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Veskerd préva vyhrazena. Zidnd st této knihy nesmi byt bez pred-
choziho pisemného souhlasu vydavatele Zddnym zplisobem rozmnozo-
véna, at uz mechanicky, fotograficky nebo elektronicky, ani ve formé
audiozdznamu. Nesmi byt ukldddna do Zddného vyhleddvaciho systému,
pfend$ena ani jinak kopirovdna k vefejnému nebo soukromému pouziti,
s vyjimkou stru¢nych citaci povolenych vydavatelem.

Informace uvedené v této knize nelze povazovat za ndhradu odborné
lékaiské rady. Odpovédnost za rizika spojend s jedndnim na zéklad¢ in-
formaci uvedenych v knize nese ¢tendf. Autor ani vydavatel neodpovidad
za jakékoli ztrdty, ndroky nebo $kody vzniklé v disledku uZiti nebo ne-
spravné aplikace uvedenych doporuceni, neodpovidd ani za nedodrzeni
lékatskych pokynii nebo za inspiraci internetovym obsahem uvedenych

tretich stran.

Vybrané &asti této knihy byly jiz dfive publikoviny pod nizvem Saman-
skd lé6¢ba duchem (Fontdna, 2017).



Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi



Patty Giftové s ldskou a vécnjm vdékem



Pteklady citaci jsou (pokud neni uvedeno jinak) dilem autorky ptekladu knihy.
(pozn. redakce)



OBSAH

Predmluva xi
Uvod XV
Cast prvni: Hledani vnitiniho Ié¢itele 1
Kapitola 1: Medicina $amant 3
Kapitola 2: Duch a neviditelny svét 11
Kapitola 3: Svrzeni tyranského krile 23
Cast druha: Konec starym zvykim 35
Kapitola 4: Detoxikace stfeva-mozku 37
Kapitola 5: Probuzeni genti dlouhovékosti 61
Kapitola 6: Superpotraviny a dopliky stravy 85
Cast tieti: PFekonani smrti, kterd vas pronasleduje 111
Kapitola 7: Vynulovén{ hodin smrti 113
Kapitola 8: Zbaveni se pout stresu 129
Cast &tvrta: Z klidu ke znovuzrozeni 147
Kapitola 9: Pfijeti nové mytologie 149
Kapitola 10:  Cesta lé¢itele: Zbaveni se minulosti a uzdraven{

matefskych ran 159
Kapitola11:  Cesta k posvdtnému Zenstvi: Zatocte se strachem

ze smrti a poznejte vnitfni bohyni 171
Kapitola 12: Cesta mudrce: Klid v tichosti 191

Kapitola 13:  Cesta proroka: Pfijeti Samanské lé¢by duchem 203
Kapitola 14:  Vision quest — hleddni vize 217



Cést pata: Program Vypéstuj si nové télo

Kapitola 15:
Kapitola 16:

Kapitola 17:
Kapitola 18:

Ptiprava na program

Dotaznik pro zaznamendvdni zmén v pribehu
programu Vypéstuj si nové télo

Recepty pro lé¢eni téla i duse

Plin dlouhovekosti: Kouzlo prevence

Zidvér: Za Samanskou éhou duchem a dal

Dodatek
Pozndmbky
Podékovini

O autorovi

243
245

273
279
303

317
327
329
339
341



PREDMLUVA

O Albertu Villoldovi jsem s ohledem na svou profesi védéla uz
dlouho a od diivéryhodnych kolegii jsem o ném vyslechla mnoho
chvély. Sama jsem se s jeho praci sezndmila teprve na jafe roku
2016, kdy jsem v jednom hotelu v Torontu béhem cvi¢eni na beé-
zeckém trenazéru poslouchala jeho predndsku ze svétového sum-
mitu pofddaného nakladatelstvim Hay House, v niz vyprévél o své
zkusenosti, jak byl na smrt nemoceny v dusledku napadeni jeho
jater, plic a mozku mnoha raznymi parazity. Nadchlo mé, jak mlu-
vil o péstovani nového téla. Thned jsem védéla, Ze se od néj chci
ucit. Bylo to naprosto jasné: Alberto je ¢lovek, ktery prosel ohném
a vyvazl bez Gjmy.

Samoziejmé jsem slysela o samovolné tleve, ba dokonce jsem se
sama setkala s fadou pacientl, ktef{ se ndhle a ne¢ekané uzdravili
z riznych nemoci. Nikdy jsem vSak neslysela, aby nékdo popsal
svou cestu do pekla, kde doslova éelil riziku smrti i smrti samot-
né — a pak se vrétil zpét i s popisem, jak ke svému uzdraveni dospél,
kompletnim, védecky pfesnym, srozumitelnym a téz s duchovnim
poucenim.

Nejpodstatnéjsi je vsak to, Ze poznatky z Albertovy vlastni ces-
ty — a ndvazného programu obnovy mladi, ktery poté vytvoril —
se tykaji kazdého z nds. Ackoli jeho samotného na tuto cestu do-
vedly vdzné zdravotni potize, vy rozhodné nemusite ¢elit vyhlidce



na transplantaci jater nebo né¢emu jesté horsimu, abyste se do to-
hoto procesu pustili. Nase télo nemusi s pfibyvajicim vékem chdt-
rat a churavét, ani podléhat chronickym nemocem. Alberto nds
poudi o jiné cesté — o sile, kterd je vlastni kazdému z nés.

Cim se na této cesté ke zdravi nemtizeme fidit, je moderni me-
dicina. Ta nds ve skute¢nosti zalostné zklamala. BéZny pétasede-
sdtilety Ameri¢an uzivd na predpis az Sest raznych léka. Ty maji
za Ucel spiSe oddalovat smrt nez ucinit Zivot takovym, aby stdl
za to. Naopak program Aberta Villolda Vypéstuj si nové télo proki-
zal presné to, co fikd. Z vlastni zkusenosti miizu potvrdit, zZe dosud
nikdo nevytvotil tak komplexni ndvod, jak zménit své télo a svij
zivot. Alberto jako védec a Saman slu¢uje konven¢ni zdpadni my-
Sleni a zkusSenosti domorodych kultur — spojuje to nejhodnotné;jsi
z védeckych a dusevnich znalosti s ddvnymi tradicemi moudrosti
téch, kdo jsou se Zemi spjati nejdavérnéji, rozuméji jeji dusi. Al-
berto neopomiji zddny z aspektii naseho téla, mysli a ducha. Na
strankdch této knihy se nachdzi vse, co pottebujete védét.

Albertova povést a lékaisky dolozeny dspéch na mé zaptisobily
natolik, Ze jsem se v lednu 2018 vydala do jeho sidla v Chile. Tam
jsem méla spolu s dal$imi dvaceti lidmi z celého svéta piilezitost
v jedine¢ném a niddherném prostredi absolvovat program Vypéstuj si
nové télo. Pravé tam jsem méla moznost strévit ¢as s Albertem a jeho
zenou Marcelou a skute¢né prozivat jejich poselstvi. Ozdravny pro-
gram zahrnoval vse, od Samanskych seanci aZ po testovdni stfevni
mikrofléry ve stolici. V jeho prubé¢hu jsem byla svédkem pozoruhod-
né promény Gcastniki. Béhem pouhych sedmi dni se lidem vracela
barva do tvéfi, jejich krok byl ¢im dile pruznéjsi a odi se rozjasnily.
Nejdulezitéjsi vsak bylo to, ze jsme stali Zivym spolecenstvim, sdile-
jicim své radosti, strasti a predevsim prdtelstvi... Stali jsme se souro-
dou skupinou lidi, ktefi se ucili diikladné a natvrdo védu, a postup



potiebny k rozlusténi programa svych DNA a k posunu svych bio-
logickych hodin zpét a zbavovali se let, kdy jsme mysleli postaru,
a s nimi toxind — mentélnich, fyzickych nebo emo¢nich.

KdyZz mi Alberto prozradil, Ze program, kterym se vsichni fi-
dime, byl na¢rtnut v jeho knize Samanskd létba duchem (Fontana,
2017), navrhla jsem mu, at knihu pfepracuje a nazve ji Vypéstuj si
nové télo (angl. Grow a New Body). Méla jsem pocit, Ze je velmi da-
lezité soustfedit se v této knize na télesné zdravi, vzhledem k mifte
chronickych degenerativnich onemocnéni a $patnému zdravotni-
mu stavu, které postihuji tolik lid{ na celém svété.

Jak Alberto peclivé vysvétluje, nemusime pfijmout, Ze s vékem
¢i chronickym onemocnénim chdtrdme. Kazdy z nds méd schopnost
vypéstovat si nové télo, jestlize pochopi, jak spravné detoxikovat
vnitfnosti a mozek, spustit geny dlouhovekosti, tak aby délka nage-
ho Zzivota byla shodnd s délkou naseho zdravi, setidit hodiny smrti,
a co je moznd nejdulezitéjsi, oteviit svou mysl a srdce, aby ptijaly
novy zpusob existence a my$leni.

A tak jsme tady. Pravé drzite v ruce celozivotni dilo opravdo-
vého lécitele, prikopnika a viziondfe. Je v ném moudrost uréend
kazdému z nds.

Je dilezité si uvédomit, Ze nejzdvainéj$im aspektem Samanské
lécby duchem a programu Vypéstuj si nové télo je price s vlastnim
duchovnem. Jednd se prévé o toho ducha, na néjz Alberto odkazuje
v pivodnim ndzvu knihy... Jak Alberto vystizné pise, nd$ duch or-
ganizuje fyzickou realitu kolem nds a zrcadli pfesné nase myslenky
a ndzory. Pokud se rozhodneme ztstat zaseknuti ve starych vzor-
cich obvinovéni a studu (které zdpadni kultura podporuje na kaz-
dém kroku), pak prosté¢ pojedeme ve starych kolejich a budeme
opakovat staré choroby, které takfikajic ,mdme v rodiné®. Nic se
nezméni. Existuje vSak i jind cesta.



Program Vypéstuj si nové télo obsahuje velmi konkrétni, védecky
a duchovné podlozené postupy, jak se zbavit neptiznivych presvéd-
eni a chovéni, které ndm odjakziva v§tépovaly nase rodiny a kul-
tury. Alberto ndm ddva novy pohled na to, co je mozné a co mize
byt nasi realitou. Na strankdch této knihy jsou klice, které odem-
knou nasi nesmirnou schopnost byt $tastny, zdravy a plny radosti.
Na to, aby se vdm oteviela zdzra¢nd cesta k novému télu, se nemu-
site vydat na Samansky retreat ani opustit vlastni domov. Takové
télo je vasim prévem jiz od narozeni. Jen musite byt ochotni udélat
prvni krok. Dovolte tedy, aby se Alberto stal vasim priivodcem.
Obdarujte se novym télem a novym Zivotem.

— Christiane Northrupovd, M.D.,
autorka tspésnych knih z produkce New York Times
Bohyné nestdrnou (Metafora, 2017) a Energeticti upivi (Metafora, 2018)



uvoD

Dary samanské 1écby duchem

Muzete ziskat nové télo. Vite, Ze mizete, protoze jedno jste jiz kdy-
si ziskali. Deset prstt na rukou a nohou, vase télo v celé své krdse
vyrostlo z pouhého vajicka a spermie podle peclivé nastavenych
pravidel. A abyste si dokdzali vypéstovat nové télo, staéi proniknout
do oblasti vasi DNA chrianénych heslem a ty aktivovat.

Vim, ze je to mozné, protoze jsem to sim tak udélal.

Nemél jsem totiz na vybér.

Do té chvile slo v mém Zzivoté véechno podle planu. Profesné jsem
byl na vrcholu, na konté jsem mél dvandct bestsellert, byl jsem lékat-
skym antropologem s doktordtem z psychologie, u¢itelem a lécitelem
s celosvétovym renomé. Samansk4 $kola Four Winds Society, kterou
jsem zalozZil, mohutné narostla: vice nez 5 000 studentd proslo nasim
vycvikem v energetické mediciné nebo se ke mné pfipojili na cestich
do Amazonie a And. A to byly pouze vysledky, které mohla vidét ve-
fejnost. Mému srdci blizsi byly mnohé skryté dary, které jsem na své
pouti obdrzel, véetné toho nejcennéjsiho daru ze vech: milujici part-
nerky, kterd krd¢i na duchovni cesté¢ po mém boku.

Kdyz uz se zdélo, Ze zivot se nemize stdt lep$im, vechno se
zvrtlo. Znenaddni jsem se ocitl v boji o preziti, kdy jsem musel na-
sadit v8e, co jsem se za tficet let studia u nejnadanéjsich svétovych



lé¢itelt naucil. Kromeé vzdéldni v neurologii jsem totiz také $aman
a zndm lé¢itelské postupy pivodnich ndrodi, které jsem zkoumal
v dzunglich a hordch Jizni Ameriky.

Je jasné, Ze amazonsky prales neni hotel, takze kdyz lidem vy-
kldddm, co déldm, Casto se mé ptaji, jestli jsem cvok. Chédpu jejich
pochyby. Samanska cesta nenf pro kazdého. Vycvik je nekompro-
misni a ndro¢ny a dlouhé pobyty v dzungli mé stdly mnoho.

V Mexiku, na konferenci o védé a védomi, kde jsem vystupoval
jako hlavni fe¢nik, jsem zni¢ehonic zjistil, ze nedokdzu ujit ani tfi-
cet metrl, zmdhala mé Gnava. Pidtelé to pfi¢itali mému vécnému
cestovani, ale jd jsem védél, Ze je néco Spatné.

Par dni pfed odletem jsem v Miami absolvoval komplexni od-
borné vysetfeni. A v Mexiku jsem pak obdrzel vysledky. Nebyly
to dobré zpravy. Zjevné jsem béhem let strdvenych vyzkumy v In-
donésii, Africe a Jizni Americe nasbiral cely arzendl nepfijemnych
mikroorganisma, véetné péti raznych druht hepatitidy, tfi nebo
eyt druht smrtelnych parazitth a hromady toxickych bakeerii. Po-
dle lékatt bylo mé srdce a jatra na pokraji selhdni a maj mozek byl
prolezly parazity.

Kdyz jsem vyslechl verdikt ,,Problém je ve vaem mozku, doktore
Villoldo,“ zmocnilo se mé zoufalstvi. Ironif bylo, ze jsem pravé vydal
knihu s ndzvem Posilovna pro mozek (Metafora, 2011). Lékafi mi
doporudili, abych se nechal zapsat na transplanta¢ni seznam zdjemctt
0 novd jitra. Srdce se mi moznd zotavi, ale kde najdu zdravy mozek?

Po konferenci se moje zena Marcela chystala do Amazonie, kde
méla vést jednu z nasich expedic v rdmci Four Winds Society. Stél
jsem v odletové hale na letisti v Cancnu a dumal mezi dvéma
moznostmi kam letét: Gate 15, let do Miami, kde by mé ihned
po priletu pfijali do $pi¢kového lékaiského zafizeni, nebo gate 14,
let do Limy a Amazonie, kde bych byl s Marcelou v zemi svych



duchovnich kofenti. Viechny vysledky mych testli naznacovaly,
ze umirdm. Volba Miami by byla logickd. Nastoupil jsem do leta-
dla a pohodlné se usadil na své misto. Jakmile mi letuska nabid-
la vlhky rué¢nik, instinktivné jsem se posadil zpfima a doslo mi,
ze musim sebrat odvahu a sim se chopit své budoucnosti — Zit to,
co jsem se snazil ulit tolik lidi. Do deniku jsem si tenkrat zapsal:

Veédél jsem, Ze musim do dzungle. Jinak bych hledal lék na ne-
sprdvném misté. Ted jsem se Zenou, kterou miluji, a vracim se
do zabrady, kde jsem poprvé nasel svou duchovni cestu.

V Amazonii mé $amani pfijali ldskyplné. Ti muzi a Zeny byli
mi pritelé, znali mé desitky let. Kdo mé viibec mize znit lépe nez
Matka Zemé? Prijala mé tak, jak to skute¢né dokdze jen matka.
Kdyz jsem pfitiskl své télo k jejimu, pocitil jsem, jak ke mné pro-
mlouvd: ,Vitej doma, synu.”

Toho vecera se konal obfad s ndpojem z lidny Banisteriopsis ca-
api (ayahuasca), ktery Samani pouzivaji k pfedviddni a léceni. Byl
jsem prili$ slaby, abych se obfadu mohl Géastnit, a tak jsem setrval
v nasem domku u feky. Marcela to vzala za nds oba. Pfes vodu jsem
poslouchal $amanovo hvizddni a podmanivy zpév a sdm jsem se po-
nofil do lehké meditace. O nékolik hodin pozdéji se Marcela vrdtila
s Gsmévem na rtech. Matka Zem¢é k ni té noci promluvila: ,Diky
mné véechno na zemi roste. Daruji Albertovi nov4 jétra. On uz vi,
jak vylé¢it véechno ostatni.“ Druhy den jsem si zapsal do deniku:

Po ranni jéze se mi za jasného dne zjevila bytost. Vysla z reky
a jd ji vidél jako ve snu — ducha, ktery se dotkl mé hrudi a rekl
mi, Ze jsem dité Pacamamy a ta Ze se o mé postard, protoze moje
prdce na zemi dosud neskoncila.



Névrat do Amazonie byl za¢dtkem mého uzdraveni. Nejprve mé
vSak ¢ekala ohromnd spousta price. Byl jsem téZce nemocny. Bylo
nutné ,hacknout® mé vlastni télo, abych dokdzal zapnout ozdravné
geny, které mi pomohou vypéstovat novy mozek, nové srdce a novd
jatra. Neustdle jsem si musel pfipominat: Nic neni jisté, Alberto.
Mezi vylééenim a uzdravenim je rozdil. Treba se nevylétis a zempes.
Ale bez obledu na to, co se stane, tvd duse bude uzdravena.

Z Amazonie jsme s Marcelou odletéli do Chile, do naseho Cent-
ra energetické mediciny pobliz hory Aconcagua, nejvyssiho vrcholu
Ameriky. V jazyce Inkt znamend aconcagua ,misto, kam prichdzis,
abys potkal Boha“. To je pfesné to, co jsem potfeboval. Nastal ¢as
na schizku, kterou jsem tak dlouho odklddal.

M¢ télo byla mapa dzungli a hor, kde jsem jd pracoval jako an-
tropolog a odchytdval smrtonosnou havét, kterd se ve mné usadila.
Dzungle je Zivd biologickd laboratof, a pokud v ni strévite dost ¢asu,
stanete se soucdsti experimentu. Znal jsem antropology, co na pa-
razity, které jsem mél ve svém téle ted j4, zemfeli.

V nedot¢eném amazonském pralese se ve skute¢nosti mnoho
chorob nevyskytuje, ale kdyz se chcete do néj dostat, musite pro-
jit skrze $pinou promofené vyspy zdpadni civilizace. Indidni védi,
ze neni spravné zanefddit svd obydli a svou pitnou vodu. Ov$em
bily ¢lovék se obklopil mofem odpadkd a splaski.

Duchovni medicina, které se mi pfi pobytu v Amazonii od $a-
mant dostalo, G¢inkovala, ale musel jsem ji doplnit zdpadni me-
dicinou. Lékafi mi nasadili od¢ervovaci prostiedek — stejny, jako
ddvdm svym psim — a antibiotika na hubeni dalsich paraziti. Myj
mozek byl z [ékd a mrtvych i odumirajicich parazitd v jednom
ohni. Musel jsem jej detoxikovat, abych se totdlné nezbldznil.

Moje mozkovd mlha a zmatenost byly jasné patrné napfi-
klad ve chvilich, kdy jsem se pokousel hrat s Marcelou scrabble.



Tato hra se stala uréitym barometrem mého dusevniho zdravi.
Nebyl jsem s to vybavit si slova. Nakonec jsem prestaval rozu-
mét sobé samému. Panikafil jsem: Co kdyz zapomenu, kdo jsem?
Co kdyz si prestanu uwvédomovat sam sebe? Zdali se na mé sklebilo
silenstvi — vidél jsem ho, citil jsem ho, dychal jsem ho. Byl jsem
strachy bez sebe od hlavy a7 k paté.

Paradoxné to byl strach ze ztrdty sebe sama, co mé zachri-
nil: ndsledujici tfi mésice jsem své Silenstvi prosté pozoroval.
Buddhisté maji G¢inné meditaéni cviceni v podobé sebedota-
zovani, které za¢ind otdzkou: Kdo jsem? Po chvili zjistujete: Kdo
je ten, kdo klade tu otdzku? J4 jsem se tedy ptal: Kdo je to, kdo
tu bldzni?

Nebylo kam se ukryt. Videél jsem to silenstvi, vidéli je i ostat-
ni. Ale jako vidy mélo toto trépeni i druhou stranku. Bezedné
hlubiny, do nichz se bofil muj duch, byly prekondvény rozletem
mé duse. Zacal jsem chédpat, kym jsem odjakziva byl a kym budu
i po smrti. Proti sziravému strachu stdla bozska ldska a pocinajici
prozitek Jednotnosti, jakou jsem nikdy pfedtim netusil.

Zavolal jsem svému priteli Davidu Perlmutterovi, neurologo-
vi, ktery je zdroven spoluautorem mé knihy Posilovna pro mozek.
Spole¢né jsme dali dohromady strategii na pouziti u¢innych an-
tioxidantd a maximéln{ ketdzy (stav, kdy télo pouzivd jako pa-
livo tuky namisto cukra), abychom aktivovali produkei nervo-
vych kmenovych bunék a uvedli do pofddku m@j mozek. Béhem
ndsledujicich tff mésict jsem zacal chdpat, jak nelééené emoce
zpusobuji nemoc a Ze své zdravi obnovim, teprve az zvlidnu svij
hnév a strach. Spustila se energie, kolovala, nardzela na prekdzky,
prekondvala je a proudila dil. Cas plynul jako lind feka a jd jsem
z ni vystoupil s védomim, Ze se musim spfételit s vécnosti.

Té noci jsem mél sen:



Jsem spolu s ptiteli a divime se na hrob pokryty kvétinami.
V hrobé jsem pohiben jd. Prdtelé mi ¥ikaji, Ze jestli se mi chee,
mohu tam ziistat. Ale jd jim rikdm, Ze tenhle kousek piidy ne-
potiebuji. Vidim, jak md duse stoupd ze zemé.

Navzdory vsem duchovnim dartm, které jsem pfijimal ve svych
snech, mi po télesné strince bylo stdle mizerné. Citil jsem, jak moje
hlava balancuje na okraji propasti.

Védél jsem, ze mém na vybér. Mohl jsem zistat ve svété Ducha.
N¢jaky hlas mi v$ak fikal, Ze moje price dosud neni hotovd. Budu
se muset vratit do bézného Zivota.

Nejdiiv jsem ale musel navstivit fi$i mrevych. Zdélo se mi:

Marcela a jd jsme v trajektovém pristavu. Spolu s ndmi tu éekd
spousta dalsich lidi na nalodéni. Pouze pro nds dva je tu mald
lod, kterd patiivala mému otci. Lidé nam pomdhaji élun spustit
na vodu. Ridit mé naudil miij otec. Ne vsak miyj lidsky otec, ale
nebesky Otec.

Chystdm se tu velkou vodu, tuto pomysinou Feku osudu, pre-
plout ve viastnim plavidle, ne na trajektu se viemi ostatnimi.
Vyddvdm se sice na cestu do zemé mrtvych, ne vsak s umirajici-
mi. Jedu se svou samanskou Zenou.

Me¢l jsem novy tkol — stdt se $amanem. Ale pockat! Copak jsem
na tuto vyzvu neodpovédél uz ddvno predtim? Vzdyt jsem o tom
dokonce napsal knihu Saman, mudre, lé¢itel (MAITREA, 2018).

Nyni mi Duch nabizel v rdmci tohoto Zivota novou existenci.
Byl jsem osloven, abych nastoupil cestu nového osudu, bez sebe-
piecenovani, bez ldkavého svodu pozemského tspéchu. I kdyz jsem



védél, ze navenek se muj zivot moznd tolik nezméni, maj pristup
se zménit musel.
Citil jsem se osvobozen. Byl jsem volny. Tu noc se mi zddl sen:

Jsem napojen na dyjchaci aparaturu a mi prdtelé se se mnou louci.
Nemohu se hybat ani miuvit, ale citim naprosté blaho. Odpojuji
podpiirné pristroje. Musim se zbavit dychaciho apardtu, abych se
vrdtil do Zivota. Uvédomuji si, Ze miiZu dosdhnout vécnosti, aniz
gemiu. Vytdhnu si hadicku z tist a nadechnu se. Jsem naZivu.

Uvédomil jsem si, Ze nemusim zemfit. Mzu zlstat a uzdra-
vit se, abych mohl pomdhat ostatnim se uzdravit. Jakmile jsem se
takhle rozhodl, citil jsem, jak kofeny mé duse opét prorustaji celym
mym télem. S tim, jak se md mozkovd mlha rozplyvala a ji jsem
prozival Jednotu, kde Zivot a smrt plynou pospolu a kde jd tkvim
v nekoneénosti, se navracely pokora a tcta.

Muj dobry ptitel Mark Hyman, ktery napsal knihu Whar the
Hectk Should I Eat?, mi pomohl sestavit nutri¢ni pldn pro uzdra-
veni mého téla. S Markem spole¢né vedeme v exotickych loka-
litdich sedmidenni detoxikaéni programy pro nase klienty. Jeho
plin vytvofeny pro mé zahrnoval ranni piti zeleninovych $tdv
a konzumaci superpotravin a doplnk stravy, jez detoxikuji jitra
a mozek.

Dnes jsem zcela zdravy. Presnéji, jsem vice nez zdravy. Jsem
novy ¢lovék. Moje mysl funguje na mnohem vys$i Grovni, nez
tomu bylo po desetileti. I m@j mozek a srdce jsou lepsi. A mdm
i novd jitra — ne vSak transplantovand. Jsou md vlastni, pln¢ rege-
nerovand. Dokdzal jsem si vypéstovat nové télo.

Chirurgové uz dlouho védi, Ze lze odstranit 80 procent lidskych
jater, a ona béhem dvou mésict dorostou. Tato Gzasnd schopnost



regenerace jater pravdépodobné pochdzi z ¢ast nasich prapredku,
kdyz zjistovali metodou pokus-omyl, které plody a rostliny jsou
jedlé a vystavovali se piisobeni toxin.

Jatra vsak nejsou jedinym orgdnem v téle, ktery dokdze sim
od sebe regenerovat. Kromé jater vim kazdych patndct let v téle
vyroste zcela nové srdce, vase kosti stdrnou jen dva roky, plice
a kiize zhruba dva az ¢tyfi tydny a stfeva maji obnovené vSechny
své buniky v priabéhu poslednich tf{ dnd. Diky vlastnimu uzdra-
veni jsem zacal chdpat, ze stdrnuti nastdva, jakmile vase télo ztrati
schopnost regenerace sebe sama a zdravé bunky uz nenahrazuji
bunky nemocné a odumirajici. Pfedstavte si, co by se mohlo stdt,
jestlize byste dokdzali své télo fidit, aby tvofilo pouze zdravé bun-
ky plné zivota.

Tajemstvi bylo v léCivych rostlindch z Amazonie. Zjistil jsem,
ze rostliny, kterych si Samani z destnych pralest ceni nejvice, vdm
mohou pomoci vniknout do heslem chrdnénych oblasti ve vasi
DNA, kde jsou uchoviny pokyny pro rist nového téla. Avsak sa-
motné rostlinochemické vlastnosti nesta¢i, pouze oteviou trezor,
kde jsou tyto pokyny uchovdviny. Na plny vykon je uvedou az
duchovni postupy uvedené v této knize.

V knize Posilovna pro mozek jsem psal o védeckém vyzkumu
neuroplasticity (schopnosti nervové tkdné obnovit svou funkci
po poskozeni) a o tom, jak muZete pomoci omega-3 mastnych
kyselin aktivovat produkci nervovych kmenovych bunék, kte-
ré opravuji mozek. Béhem své zdravotni krize jsem se dozvédél,
ze tyto buriky vznikaji nejen v mozku. Produkuje je kazdy orgdn
v téle, jen se musime naucit, jak spustit genetické spinace, které
opravu a regeneraci aktivuji. Pluripotentni (majici vice moznosti)
kmenové bunky vim umozni vypéstovat si nové télo, zdravej-
$i a odolngjsi. Tento systém nazyvam Samanskd lécba duchem,



protoze pro obnovu téla je nutné vyuzit silu Ducha. Samotnd
dieta, vitaminy, dopliiky stravy a superpotraviny na to nestadi.
Je nutny prozitek Jednoty, tedy uvédoméni reality, v niz je nase
odlouéenost od tvorstva a jeden od druhého iluzi — trikem mysli.
Ve skutecnosti jsme jedna bytost.

V ramci Samanské lé¢by duchem tedy nabizim program Vypéstuj
si nové télo, ktery je zalozen na nejnovéjsich poznatcich neurovédy.
Tento program jsem poslednich deset let nabidl klientam, ktefi
k ndm pfijizdéji na tydenni kurz sponzorovany od Four Winds
Society. Udastnici poté odjizdéji s vylepsenym télem a mozkem.
V tomto novém vydani Samanské lé¢by duchem vim predklidim
stejné postupy, se kterymi byste se setkali u nds, a to v¢etné in-
formaci o lé¢ivych rostlindch a duchovnich praktikdch, které vim
pomohou vritit se ke zdravi a udrzet si je po cely zbytek Zivota.

Moje zdravotni krize byla v ur¢itém ohledu neobvyklejsi, nez
vétdinou byvd. Je faktem, Ze vSichni zdpolime na Zivot a na smrt
s toxickymi silami moderniho Zivota, které vychyluji nase zdravi
a pohodu z rovnovdhy. Se znalostmi z této knihy muzete docilit ta-
kového ,stavu zdravi®, Zze doba, po kterou se budete t&sit dobrému
zdravi, bude rovna délce vaseho Zivota.

Jedné z mych klientek byla diagnostikovdna pokrocild osteo-
poréza. Rok po absolvovéni programu vykdazaly jeji kosti hustotu,
jakou méla ve dvaceti letech. A jeji ptibéh neni vyjimeény. V USA
se osteopordza rozvine u 55 procent osob starsich 50 let. Je prav-
dépodobné, Ze tato Sokujici statistika je vysledkem kyselé zdpadni
stravy, nutici nasi krev spotfebovdvat vdpnik k neutralizaci kyselin
namisto k posilovani kosti. A vétsina léki proti osteopordze neddin-
kuje nebo maji tak hrozné vedlejsi acinky, Ze jsou vyloZené nebez-
peéné. Nejnovéjsi véda vsak prokazuje, Ze potravinovymi dopliky
z mého programu i podobnymi je mozné osteopordze predchdzet



a dokonce i obnovit jiz ztracenou kostni hmotu. Dr. Roman Thaler
a jeho spolupracovnici z Mayo Clinic zjistili, Ze ,,organickd slouce-
nina SFN (sulforafan) ziskand z potravin epigeneticky stimuluje
aktivitu osteoblastt a snizuje kostni resorpci osteoklasti, ¢imz po-
souvd rovnovahu kostni homeostdzy a podporuje budovdni kostni
hmoty a/nebo zmirnuje kostni resorpci in vivo (za zivota organis-
mu). SEN tak patii do nové tfidy epigenetickych sloucenin, které
by se v budoucnu mohly stdt sou¢dsti strategii zaméfenych na lé¢bu
osteopordzy.”! Ano, ve svém téle dokonce muiiZzete vypéstovat nové
kosti a obnovit ztracenou kostni hustotu! O sulforafanu a dalsich
rostlinnych doplncich, které vim mohou pomoci, se dozvite vice
v kapitole 6.

Na druhé strané se alarmujicim tempem rozsifuje obezita, cuk-
rovka, poruchy pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) a Alzhei-
merova choroba. U kazdého tfetiho ditéte v Americe se do 15 let
veku vyskytne cukrovka 2. typu. Padesdt procent jinak zdravych
pétaosmdesdtniki je ohrozeno Alzheimerovou chorobou.” Privé
tato choroba je povazovdna za cukrovku 3. typu, souvisejici se stra-
vou bohatou na lepek a psenici a také s vlivem stresu na mozek.?

Obévand demence a cukrovka vsak nejsou nevyhnutelné. Mu-
zeme se jim vyhnout volbou zdravého Zzivotniho stylu. Finsti védci
zkoumali 1 200 dospélych osob s rizikem zhorseni kognitivnich
funkei a zjistili, ze skupina stravujici se plnohodnotnymi, priimy-
slové nezpracovanymi potravinami bohatymi na Ziviny, zahrnuji-
cimi extra panensky olivovy olej, tuéné ryby a ovoce a zeleninu, si
nejen udrzela zdravy mozek, ale jeho funkce se ve srovndni s kont-
roln{ skupinou zlepsila o 30 procent.*

Program Vypéstuj si nové télo, ktery predkldddm na svych se-
mindfich po celém svété i v této knize, vim muze pomoci dostat
se z nemoci, které dnes ni¢i civilizaci. Mize toho ale dokdzat jesté



mnohem vic. Ddvni lékafi byli mistry prevence. Nemusite byt vdz-
né nemocni, abyste skoncovali s télesnym, citovym a duchovnim
utrpenim a obnovili svou Zivotni rovnovdhu. Pouzijete-li program,
ktery najdete na téchto strdnkdch, muazete se citit lépe jiz béhem
nékolika dni, do tydne zalit s ¢isténim své mysli a pak i mozku.
A budete na sprévné cesté k novému télu, jaké se rychle hoji a ele-
gantné stdrne, a také k novému mozku, ktery vds podpofi pfi navé-
z4n{ silného spojeni s Duchem a umozni vim plné prozit obnoveny
smysl Zivota.

Jak s touto knihou pracovat

Tuto knihu jsem pojal tak, aby vds provedla jednotlivymi kroky
k péstovdni nového téla, které vds bude provdzet po zbytek zivota.
K tomu je nejprve tfeba, abyste vylepsili svij mozek, tak abyste
dokdzali zachovat stav védomi, ktery nazyvdm Jednotou. K dosa-
zeni nejlepsiho mozného vysledku doporucuji precist si kapitoly
v pofadi, v jakém jsou uvedeny, a stravovaci praktiky a cvicenf si
vyzkouset jesté pfedtim, nez budete ve ¢teni pokracovat.

Cést prvni, Hled4ni vnitiniho é¢itele, piedstavuje Samanskou
lécbu duchem, neviditelny svét zdiné, zivé energie, kterd prendsi in-
formace do viditelného svéta smysld, a roli Ducha, jako harmo-
nizaéni sily ve vaSem zdravi. Sezndmite se s tyranskym zptsobem
mysleni, ktery md v nasi spole¢nosti nadvlidu jiz od politku ze-
médélstvi, a pochopite, pro¢ a jak nds nuti do vilky nejen se sebou
samymi, ale také mezi sebou navzdjem, ¢imz podkopédva nase zdra-
vi a pohodu.

Cést druh4, Konec starym zvykéim, identifikuje nescetné
environmentdlni a endogenni (télem produkované) toxiny, jejichz
vlivu jsme vystaveni, a vysvétluje, jak télo a mozek detoxikovat.



Doctete se o fenoménu ,,druhého mozku®, ktery se nachdzi v travi-
cim traktu, a o tom, jak prospésné bakterie ve svém mikrobiomu
posilit tak, aby dokdzaly toxiny likvidovat dfive, nez se dostanou
do krve nebo mozku. Budete sezndmeni se superpotravinami, kte-
ré pfispivaji k obnové mozku a stiev, dozvite se o toxickych Géin-
cich obilovin a cukrii a jak strava bohatd na bilkoviny souvisi se
vznikem nemoci, a pochopite, jak vim ketéza mize pomoci pfi
spalovdni zdravych tuka a produkei nervovych kmenovych buné¢k
k oprave a posileni mozku.

Ve tieti ¢4sti, Piekondni smrti, kterd vés sleduje, se dozvite,
jak zménit nefunkéni emodni schémata zalozend na hnévu a stra-
chu a jak mohou mozkové Ziviny ptispét ke zlep$eni mozkové funk-
ce a pomoci vam tak [épe zvlddat stres. Poté pfijdou na fadu mito-
chondrie, energetickd centra. Mitochondrie jsou dédictvim po vasi
matce a je v nich ukryta zenskd Zivotni sila. Dile se dozvite, jak
vynulovat buné¢né ,hodiny smrti“ a pfepnout na proteiny dlou-
hovekosti, které jsou fizeny mitochondriemi. Zjistite, co s télem
délaji volné radikély a zdnéty a jak zvritit jimi zptsobené Gjmy.
A doctete se o samanskych technikdch, které vim mohou vylepsit
télo a mozek.

Cist ¢rvred, Od klidu ke znovuzrozeni, vim pomiize pti opou-
$ténf starych a nezdravych zpasobt mysleni, abyste mohli pomoci
Samanské lé¢by duchem zakusit uzdraveni. Nauéite se, jak se zbavit
ptezitych vyklada o vasi minulosti a jak pfijmout novy osvobozuji-
ci osobni pfibé¢h. Ptekondte strach ze ztrdty a zmény a objevite tak
novy smysl své Zivotni cesty.

V paté casti diky programu Vypéstuj si nové télo uvedete
do praxe vse, co jste se naucili. Tomu se budete vénovat sedm dni
a to pak zopakujete kazdé tfi mésice. Naucite se ménit co a kdy
jist tak, abyste se dostali do stavu ketézy a aktivovali ty oblasti



v mozku, diky nimz dokdzete proZivat Jednotu. Naucite se také
pracovat s neuronutrienty ve vasich doplncich stravy, které jsou vol-
né dostupné v obchodech se zdravou vyzivou, dokdzi detoxikovat
télo a mozek a aktivovat geny, které vytvarteji predpoklady zdravi
a dlouhovekosti. Nakonec se dozvite, jak si poc¢inat pii zdchrané
duse, abyste znovu nabyli viechny zivotné a neprovinilé ¢dsti svého
j4, které nebyly vyuzity kvali traumatu v détstvi.
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Kapitola 1

MEDICINA
SAMANU

Od pocitu pohody vds déli pouze nékolik dnii.

V zdpadnim svété nemdme systém zdravotni péce, ale systém péce
o nemoci, ktery znd tisice rliznych onemocnéni a nesé¢islné mnoz-
stvi ek Samanskd lécba duchem viak uznéva pouze jednu nemoc
a jeden lék. Tou nemoci je odcizeni — od nasich emoci, od naseho
téla, od zemé a od Ducha. Ptiznaky tohoto onemocnéni se pak
projevuji jako nemoc télesnd a emoc¢ni. Lé¢bou je znalost Jednoty,
kterd obnovuje vnitini harmonii a usnaduje uzdraveni ze vsech
nemoci bez ohledu na ptivod.

Kdyz nase mysl, emoce, vztahy ¢i télo vykoleji mimo fidd, mdme
tendenci problém ignorovat, dokud nedojde k néjakému maléru —
désivd diagnéza, rozpad vztahu, smrt milované osoby nebo prosté
neschopnost z néjakého diivodu dobfe fungovat v kazdodennim



zivoté. Kdyz situace neni az tak $patnd, vétSinou sdhneme po n¢ja-
ké seberozvojové knize nebo jdeme na néjakou predndsku. Pokud
je to moc $patné, zamifime k odbornikiim, ktefi problém vyfesi
za nds — onkologové si vezmou na starost rakovinu, neurologové
daji do porddku mozek, psychologové ndim pomohou najit klid
a pochopit rodinu, ze které pochdzime. Takto rozkouskovany pfi-
stup ke zdravi je vSak pouhé provizorium. Ke skute¢nému uzdra-
veni totiz vede jediny recept, ktery lidstvo objevilo jiz pfed mnoha
tisici let: jednd se o Samanskou lécbu duchem.

Podle Samanské léchy duchem je nejlepsi cestou k uzdraveni a udr-
zeni zdravi soustavné péstovini nového téla. Tento piistup vnima télo
jako systém, nikoliv jako soubor souédstek, které Ize 1é¢it nebo vymé-
nit, jakmile pfestanou fungovat. Neni mozné 1écit srdce, aniz byste
se vénovali stfeviim a mozku, a stejné tomu je i naopak. Nové télo
vsak miiZete zacit péstovat béhem pouhych sedmi dni. V mém Cen-
tru energetické mediciny se kazdému z Géastnika béhem jediného
tydne ulevilo téméf od 75 procent vsech chorobnych ptiznaka. Totéz
se muze diky programu uvedenému v této knize podafit i vim.

V péstovani nového téla vim bréni dva vyzivové zlozvyky: nad-
bytek cukru a nadbytek bilkovin. O skodlivosti cukru a sladkych
ndpoji uz néjakou dobu vime. Nové védecké poznatky vsak potvr-
zuji prospésnost toho, co praktikovali uz nasi paleoliticti predkové,
tedy sbéradi a také piilezitostni a ponékud neohrabani lovci: peri-
odicky nedostatek bilkovin. Ukazuje se, Ze nadmérné mnozstvi bil-
kovin zastavuje programy dlouhovekosti v nasi DNA. (Ale o tom
pozdéji.)

Vsichni chceme, aby se délka naseho zdravi rovnala délce na-
Seho zivota. Samanskd lécha duchem vim muze pomoci zaméfit se
na zékladni pfic¢inu télesné, dusevni a emocni choroby spise, nez
pouze oSetfit piiznaky.



Anglickd slova health (zdravi) a healing (1é¢eni) pochdzeji ze sta-
roanglického slova haelen, coz je koten slov whole (cely) a holy (svaty).
Jakmile se vd$ mozek za¢ne zbavovat jedd, zacne se vase télo priroze-
né uvddét do porddku a uzdravovat, vase vztahy pfestanou byt emoé-
nim boji$tém a v4s pocit odlouceni od ptirody a Ducha se vytrati.

Podstatou programu Vypéstuj si nové télo je novy zpasob mysleni
o tom, co jite a kdy to jite, za pomoci pferusovaného pistu, omezeni
piisunu bilkovin a tuku, slouzictho jako palivo — to vSe za tGcelem
vylepseni vaseho mozku. Poté se vyddte na peclivé pfipravené se-
tkdni v pfirodé s neviditelnym svétem prostfednictvim vision quest,
¢imz se urychli samo-opravné a regeneradni systémy téla a znovu
vés propoji s vasim nejvnitinéjsim cilem. V domorodych kulturich
je zvykem se za timto hleddnim vize vyddvat do divociny. Prvni
kiestané se vyddvali do pousté, kde se postili a modlili. Prozfeni
se vSak muze odehrdt kdekoli, dokonce i v méstském parku nebo
u vds doma na zahradé.

Pfiprava mozku

Abychom si mohli vypéstovat nové télo, musime nejprve detoxiko-
vat mozek a pfipravit na vy$si droven.

Matka ptiroda programuje kazdy (Zivocisny) druh na dlouhové-
kost. Chce, aby véely, motyli, velryby i lidé zili dlouho. Nestard se
vsak o to, jestli dlouhy Zivot maji jednotlivé v¢ely, velryby nebo do-
konce vy a ji. Zptsob, jakym to déld, je, Ze jedince programuje, aby
se rozmnozovali. Cim vice mladat, tim lepsi $ance, Ze druh piezije.
Pfiroda investuje do mlddat a zpisobuje, Ze jsme zaujati sexem. Je
Gzasné, jak rychle se détem hoji rdny, Skrdbance a zlomeniny, a jak
obtiZné se z razu zotavuje star$i ¢lovék. Mladi se zamilovévaji, majt
déti, rozmnozuji se. Mladi jsou nejsilngjsi a nejsilngjsi prezivaji.



Priroda vsak hledd nejen ty nejsilnéjsi, ale také ty nejmoudfej-
$i. Inteligence triumfuje nad svaly, Slachami a zuby. A dovoli jen
dvéma z miliont druht na Zemi dozit se vysokého véku. Téméf
u vSech zivoci$nych druhti, kromé kosatek a lidi, umird samice
pfed menopauzou, kdy uz neni schopna rozmnozovini. Kosatky
a lidé maji jedny z nejvétsich mozka a také nejvétsi mozkovou ka-
pacitu. Kosat¢i babicky jsou rddkynémi mlddat, ukazuji jim zdto-
ky, ve kterych mohou lovit, a udi je Zivotu v mofi. I lidské babi¢-
ky mély tradi¢né roli pravodkyn mladistvych, avsak ta v moderni
dobé vymizela.

Priroda miluje inteligenci. Starovéké ndrody nazyvaly tuto
moudrost spiritualitou (duchovnosti). Nikoliv ndbozenstvim, které
je ustdlenym souborem ndzord a dogmatem o tom, kdo jsou vasi
nepritelé a jak svét funguje. Spiritualita je o zkoumdni podstaty
mysli a uspofdddni vesmiru prostfednictvim toho, co ndrody dfive
nazyvaly prozitkem Jednoty.

Dile v knize se dozvime, jak je pro duchovno dilezité, abychom
aktivovali v mozku ty oblasti, které jako palivo upfednostiuji tuky.
Poucime se, ze tyto oblasti jsou zodpovédné za kreativitu, bdddni,
hudbu a védu a také jak proniknout do nasich biologickych pro-
cest, abychom se pfeprogramovali na dlouhy vék a zdravi. Centra
vys$ich mozkovych funkei totiz nemohou sprévné fungovat na glu-
kéze, méné kvalitnim druhu paliva, které télo pouzivd pro kazdo-
denni preziti.

Jak na to?

Dnesni uspéchany Zivotni styl, kterému dominuje obrazovka
a tempo, nds udrzuje v neustdlém stresu. Proto se musime zbavit
stresovych hormont, které podporuji mysleni typu ,bojuj nebo



ute¢, a zaméfit se na produkci takovych litek v mozku, které
ovliviuji zdravi, klid a radost. Jednotu nezazijete pouhym zpivi-
nim mantry ém nebo opakovinim modliteb. K tomu pottebujete
pfedev$im mozkovou chemii, jez ji podporuje. Té docilite pomoci
dopliku stravy, které umoznuji epifyze produkovat DMT neboli
dimethyltryptamin. Jednd se o slouceninu, kterd byla dfive ozna-
¢ovdna za ,molekulu duse®

DMT se nachdzi nejen v lidském mozku, ale v celé piirodé:
produkuji ho vsechny rostliny, zvifata, a dokonce i stromy. DMT
je hlavni slozkou ayahuasky, halucinogenniho ndpoje, ktery vaii
amazonsti 1é¢itelé jako prostfedek pro spusténi predstavivosti a jas-
novidecké schopnosti. Tato ldtka zndmd také jako molekula blaze-
nosti vytvari v mozku chemické prostiedi, diky kterému dokdzeme
prozivat Jednotu. Mozek produkuje DMT, kdyz snime, meditu-
jeme, milujeme se a zejména kdyz umirdme. Produkuje jej vsak,
pokud neni zaplaven molekulami stresu. Proto je dilleZité se nejpr-
ve zklidnit a zménit stravu.

Ddme se do toho tak, Ze za¢neme pfechodem na stravu boha-
tou na fytonutrienty neboli rostlinné Ziviny. Pfedpona fyto po-
chédzi z feckého slova fyton (rostlina) a fytonutrienty se povazuji
za nositele antioxidacnich, protizdnétlivych a dal$ich GZasnych
vlastnosti uréitych rostlin. Rostliny, které budete uzivat po dobu
sedmidenniho programu Vypéstuj si nové télo, jsou nabité epigene-
tickymi modifikdtory, které dokdZou zapnout vice nez 500 genii
tvoficich zdravi, a naopak vypnout pfes 200 gent zodpovédnych
za vznik nemoci. Vy budete brit ty, které podporuji spravnou
funkci mozku.

Zbavit se toxint ve vasem mozku a téle je nezbytné pro obnove-
ni télesné a dusevni rovnovahy. Nemizete uzdravit své emoce, jest-
lize se vase mysl nezadrzitelné fiti vpfed kvali tomu, Ze vd$ mozek



byl poskozen traumaty z détstvi nebo pesticidy v potravindch ¢i
rtuti ze zubnich plomb. Dopliiky stravy, které v rimci tohoto pro-
gramu budete uZivat, vim v$ak pomuzou odstranit toxiny za léta
nahromadéné v kazdé burice vaseho téla.

Poslednim krokem je oprava vaseho mikrobiomu — tisica dru-
hti prospésnych bakterii Zijicich ve vasich tstech, kuzi a stfevech.
Zkvalitnéni vaseho stfevniho mikrobiomu (zndmého také jako
»mikrofléra“) vim pomuze vylepsit mozek tim, ze mu umozni vy-
rabét neurotransmitery (neuromedidtory), které potfebujete, abyste
dosdhli Jednoty.

Pfiprava mysli

K péstovani nového téla nemusite tidst chiestidlem ani tlouct
na buben, jak to délali stafi Samani. Nejdalezitéj$im krokem je
ztisit svou piili§ zaméstnanou mysl a vrétit se zpét ke svému pfiro-
zenému, nedomestikovanému ji — tedy k tomu, kym jste bez ves-
kerych spolecenskych roli a o¢ekdvani, maili a seznamt kol —
ke svému autentickému j4. Béhem vision quest a hleddni vlastni
duse se v tichu vnitfniho svéta setkdte se sebou samym.

Samansk4 cviteni vim pomohou zbavit se zastaralych ptibéha
va$i minulosti, omezujicich ndzort a toxickych reakei. Budete tak
moci zacit tvofit novy osud plny zdravi a smyslu. Cviceni vds pove-
dou k proziti Jednoty.

Dozijete se stovky

Americky filantrop Armand Hammer pry kdysi fekl: ,,Kdybych
védél, ze budu zit tak dlouho, staral bych se o sebe 1épe.“ Pied-
poklddand délka Zivota pro pétasedesitiletou Ameri¢anku ¢ini



téméf 85 let a v Japonsku pak 87 let. At muz nebo Zena, méli
byste uvazovat, ze se dozijete stovky. Nicméné nechcete téch po-
slednich dvacet let Zivota trdvit nezbytné na lazku a nepamatovat
si jména svych vnoucat. Chcete je trdvit v plné pohodé, s hu-
morem, plni vitality, zdravé sexuality a v dobrém zdravi, a to az
do poslednich dnu Zivota.

Neni pochyb o tom, ze vzdélan¢jsi lidé Ziji déle. Raj Chetty se
spoluautory studie publikované v Journal of the American Medical
Association uvadi, Ze jedno procento nejbohatsich Americ¢anek Zije
o vice nez deset let déle nezli jedno procento nejchudsich a rozdil
mezi nejbohat$imi a nejchud$imi americkymi muzi je témét pat-
nict let.! To, jak dobfe jite, jak cviéite, jak o sebe pecujete a kolik
hlavniho ¢asu a energie vénujete své rodiné, md vliv na vase zdravi
a délku zivota. Vzdélanéjsi Ameri¢ané utrati ro¢né pres tficet mili-
ard dolart za potravinové doplnky.

At uz je vade finan¢ni situace jakdkoliv, s programem Vypéstuj
si nové télo muzete zkvalitnit své zdravi a prodlouzit svij Zivot.
Je k tomu tieba jist hodné zeleniny, ale i tuky a nékteré bilkovi-
ny vcetné ryb a ovoce. Superpotraviny, které v této knize popisuji
a které znaji obyvatelé destnych pralest, dokdzi spustit dfimajici
antioxida¢ni mechanismy v kazdé bunce, uhasit aktivitu volnych
radikdlt v mozku a zapnout geny dlouhovékosti, které funguji jako
prevence proti nemocem spojenym se stdfim. A nemusite byt boha-
ti, abyste toho dosdhli, posta¢i, kdyz budete chytfi.

Jak jsem jiz zminoval, zptisob stravovini, kterym se budete Fidit
v programu Vypéstuj si nové télo, vychdzi z pravidelného nedostatku
bilkovin nasich pfedkd. O tom, jak vypadal paleoliticky jidelni-
ek, bylo napsino mnoho knih, z nichz mnohé jsou chybné, ale
nékteré jsou skvélé. (Mné samotnému se nejvice zamlouvd kniha
Prirozend strava nasich predkii — 2. dil [Fontdna, 2022] od Nory



