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»Jjako Zena, kterd ve svych triceti letech prosia vel-
kym hormondlnim zmatkem, vim dobre, jak nds
muze pouiivdni bylin a rostlinné moudrosti privést
zpét do rovnovdhy. Jsem velmi vdécna za bylinkdre
a spisovatele, jako je Marie Whiteova, kteri nds ve-
dou k témto cestdm uzdravent se.”

SH1vA ROSE, autorka knihy Whole
Beauty, alchymistka, maminka a tvir-

kyné Shiva Rose Beauty

»Kniha je stejné prakticka jako inspirationi. Je do-
plnéna o bylinné rady pro lidi rizného veku, stejné
Jjako o komplexni pristupy k preventioni péci, nerov-
novdhdam a bylinné terapii.”

BriTTANY WOOD NICKERSON, zakla-
datelka Thyme Herbal a autorka The
Herbal Homestead Journal.




SIntimni bylinky jsou vyznamnym prispévkem
k dostupné literature o sexudlnim a reprodukcnim
zdravi. Marie umné proplétd informace z nejno-
véjsich védeckych vyzkumil a své vlastni praxe. Jeji
srozumitelnd vysvétleni bylinné terminologie a pri-
pravki i konkrétni recepty cini tuto knihu uZitecnou
az nepostradatelnou. fe to pokladnice bylinnych
dobrot pro kaZdého, kdo hledd sexudini vitalitu!“
———— KIMBERLY GALLAGHER, autorka knihy
Afrodiziakum, spoluzakladatelka
LearningHerbs a tvirkyné Wildcraftu!

»Kniha je skvélou ukdzkou toho, jak mitZe v moder-
nim sveété vypadat prosperujici bylinkdrstvi. Marie
promyslené pokryvd Sirokou skdlu témat. Tato kniha
neni zamyslena jako tesent nebo rychld ndprava se-
xudlnich nebo reprodukcnich problémai, misto toho
uct, jak dostat potésent z rostlinné mediciny do kaz-
dodenniho Zivota pro nase uzdravent i stésti.”

DRr. MARI1sA MARcIANO, ND, autorka
knihy The Botanical Medicine Manual

a vedouci katedry botanické mediciny

na Canadian College of Naturopathic
Medicine — Boucher Campus
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Vénovdno mésicku, damidné a dalsim rostlinnym

privodcim, kteri chodi vsude se mnou.
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VITEJTE V HOLISTICKEM PRUVODCI podporou
sexualniho a reprodukéniho zdravi pomoci
bylin. Kniha Intimni bylinky vas zavede do
svéta smyslnosti, libida, plodnosti a télesného
potéSeni za vyuziti 1é¢ivych rostlin a bylinnych
postuptl. Je urcena nejen pro bylinkare, odbor-
niky na vyzivu, terapeuty, komunitni pedagogy
a zastance zdravého zivotniho stylu, ale také
pro terapeuty, ktefi se vénuji doplitkové a al-
ternativni mediciné. Pokud pracujete ve zdra-
votnictvi a chcete svym klientim pomoci zlep-
$it sexualni a reprodukéni zdravi, v této knize
najdete praktické a spolehlivé informace o by-
linach a zivotnim stylu. Intimni bylinky se sta-
nou cennym doplnkem vasi knihovny, se zamé-
fenim na byliny, které miizete snadno zaradit
do své praxe a obohatit svou holistickou péci.
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Tato kniha byla vytvorena jako zdroj zamé-
feny na potéseni, pricemz hlavni duraz je kla-
den na podporu sexualniho a reprodukéniho
zdravi. Nabizi kazdodenni preventivni po-
stupy a navyky, které podporuji zdravy pristup
k sexu a plodnosti, a také konkrétni protokoly
pro feSeni zdravotnich obtizi pomoci bylin. Za-
timco jiné bylinné knihy se ¢asto zaméruji na
1é¢bu nemoci a zdravotnich problémt, Intimni
bylinky ptrinaseji novy pristup k zdravi. Lidé
nemusi ¢ekat, az onemocni, aby zacali pouzivat
byliny; mohou je zaradit do svého zivota pra-
videlné a podporit své télo jemnymi zpisoby.
Smyslné bylinné ritudly pro posileni zdravi si
muzete osvojit kdykoliv. Tento novy zdravotni
pristup, ktery se nesoustfedi pouze na nemoc,
otevira nové moznosti, jak dosahnout zdravi
a pohody.

Ve 21. stoleti se mtze zdat, ze doporucovat
jedinou bylinu jako feseni slozitych zdravotnich
problémt, jako je endometriéza nebo nizky
pocet spermii, je prili§ zjednodusené a neade-
kvatni. Mtze to také vést k mylné predstave,
ze zdravotni potize nejsou komplexnimi pro-
blémy, ale pouze disledkem nedostatku urci-
tych bylin. Je nesporné, ze chronické zdravotni
problémy se §ifi, a to zejména v oblasti sexual-
niho a reproduk¢niho zdravi, kde neplodnost,
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bolesti panve a hormonalni nerovnovaha uz ne-
lze povazovat za ojedinélé pripady.

Kdyz jsem v 90. letech a na zacatku tisicileti
zacala objevovat svét bylin, méla jsem casto po-
cit, ze v mém vzdélavani i v bylinnych knihach
néco chybi. Vétsina mych uciteld byla z jiné
generace, vyrostli v dobé, kdy byly problémy
jednodussi. Dnes uz neni snadné zjistit, proc¢
nékteri lidé trpi sexualnimi a reprodukénimi
potizemi.

Bylinné metody zamérené na odstranéni pri-
znakl Casto neresi jejich pravé priciny, které
mohou byt metabolické, systémové nebo envi-
ronmentalni. Za vice nez deset let prace s by-
linami jsem si uvédomila, Ze nastal ¢as na jiny
pristup — pfistup, ktery bere v tivahu $irsi sou-
vislosti mezi zdravim jednotlivce, komunit
a celé planety.

Tato kniha je vysledkem nékolika let prace
a spojuje vice nez desetileté zkusenosti v ob-
lasti bylinkarstvi, télesného zdravi, sexu, cykla
a aktivismu. Muj pristup k bylindim kombinuje
tradi¢ni lidové recepty s modernimi védeckymi
poznatky. V této knize najdete bylinné proto-
koly pro rtizné zdravotni problémy, jako jsou
erektilni dysfunkce, nepravidelné menstruacni
cykly, herpes, nizké libido nebo prevence rako-
viny prostaty.

11
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I kdyz se v knize zaméfujeme na plodnost
a sexualitu, téhotenstvi a porod jsou vétsinou
vynechany, protoze vyzaduji zcela jiny pristup.
Zahrnuje vSak Sirokou $kalu bylin, které posi-
luji sexudlni zdravi, podporuji hormonalni rov-
novahu a disti jatra. Také jsem zafadila infor-
mace o kulturnim vyuziti bylin a ekologickych
souvislostech, spolu s inspiraci pro zdravy a po-
tésujici sexualni zivot.

Dnes mame na vybér stovky bylin, coz mtze
byt matouci. Tato kniha vdim pomuze vybrat si
ty spravné lécivé byliny, morské rasy a houby,
které se stanou vasimi spojenci na cesté k lep-
$imu sexudlnimu a reprodukénimu zdravi.
Kromé bylin se tato kniha vénuje i komunitni
podpofte a usiluje o zlepSeni dostupnosti sexu-
alniho a reprodukéniho zdravi viem.

Mym cilem je nabidnout vam jednoduchy
ramec pro praci s bylinami, ktery je pristupny
kazdému, kdo se zajima o sexudlni zdravi.
Kniha nevyzaduje zadné prfedchozi znalosti
bylinkafstvi. Povedu vdas krok za krokem, at
uz pro vlastni zdravi, pro péci o blizké nebo
pro klienty, kteti k vam pftijdou pro radu. Ob-
liba bylin a bylinnych 1ékt je na vzestupu po
celém svété, zejména ve vyspélych zemich, kde
je bylinkarstvi na vzestupu. Vzhledem k tomu
jsem Sel proti proudu a zaradil kapitolu o zpt-
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sobech, jak bylinky jako 1ék nepouzivat. Byliny,
motské rasy a houby jsou zivé organismy, které
jsou soucasti bohatych a aktivnich ekosystéma.
Potrebuji specifické prirodni podminky, ve kte-
rych mohou rtst a prospivat. Michani a kom-
binovani holistickych strategii a prirodnich na-
stroju, jako jsou lesni koupele, odpocinek a hra,
spolu s bylinkami pretvofi vas bylinny zZivotni
styl ve skute¢né udrzitelnou, regenera¢ni praxi.

Interakce s léky, kontraindikace, obavy
o bezpecnost a osobni preference mohou také
vést nekteré lidi k hledani bylinnych alterna-
tiv na jejich cesté za zdravim. V kapitole ,,Kdy
bylinky nepouzivat® se dozvite o spojeni s pti-
rodou, odpocinku, sexuologické praci s té-
lem, komunitnim vzdélavani, mikrodavkovani
a kvétovych esencich v souvislosti se sexualnim
a reproduk¢énim zdravim.

Je snadné pochopit, pro¢ je dnes zajem
o svét 1é¢ivych bylin na vzestupu. V roztfisté-
ném sveéte, ktery oslavuje zaneprazdnénost, je
pomalé tempo a sezénni rise prirodniho svéta
1é¢iva sama o sobé. Praxe pouzivani rostlin
k udrzeni harmonie téla pfinasi zdravi a rov-
novahu nejen ve fyzickém smyslu. Kdyz pra-
cujete s 1é¢ivymi bylinami, zazivate spise jejich
lé¢ivy dotek na svém téle i na svém srdci, duchu
a psychice.

13
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Lidé maji od nepaméti hluboké a silné spo-
jeni se zemi a rostlinami, které na ni rostou. Po
celém svété se dochovaly pribéhy a tradi¢ni 1é-
¢ebné metody, které jsou uzce spjaté s prirod-
nim prostfedim kazdého regionu. I kdyz jste
tfeba nikdy bylinky nepouzivali k 1é¢bé nebo
pro potéseni, vasi predkové je pouzivali. Obno-
veni vztahu s bylinami je zptasob, jak uctit svij
rod a znovu se spojit s kulturou a jejimi léceb-
nymi tradicemi. Rostliny, moiské rasy a houby
jsou nasimi spole¢niky od pradavna.

Lidé, kteti zacinaji pracovat s bylinami, ¢asto
zazivaji néco hlubokého a skute¢ného — pocit
spojeni s prirodou a okolnim svétem. Prijeti
lé¢ivych bylin do svého zivota pomaha rozvi-
jet empatii vici ostatnim bytostem, pocit sou-
nalezitosti a péce nejen o sebe, ale i o rostliny,
pfirodu a ostatni lidi. Tento pocit propojeni
s ptirodou a okolnim svétem nazyva somaticky
sexualni pedagog Caffyn Jesse ,,biosféra souna-
lezitosti“. Byliny vam mohou otevfit cestu k po-
téSeni a prohloubeni intimity.

Pokud se rozhodnete spojit studium a praxi
bylinkafstvi s podporou sexualniho a repro-
duk¢niho zdravi, ¢eka vas transformacni cesta.
Kazdy z nas néjakym zptsobem trpi vlivem
sexismu, nerovnosti, zdravotnich predsudki,
stigmatizace, ptisobeni toxinli a nedostatecné
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sexudlni vychovy uz od raného détstvi. Na-
Stésti existuji rostliny, které prirozené podpo-
ruji zdravi pohlavnich a reprodukénich organi
a souvisejicich télesnych systémi.

Sexualni tonika a afrodiziakalni byliny, jako
je tulsi, damiana nebo oves, maji pozitivni vliv
na nervovy systém, hormonalni rovnovahu
a emocionalni zdravi. Tyto byliny posiluji sexu-
alni vitalitu, pomahaji zvladat stres a zlepsuji
naladu. Na nasledujicich strankach se témto
bylinam a mnoha dal$im budeme vénovat po-
drobnéji a ukdzeme si rizné zptisoby jejich uzi-
vani, napriklad ve formé bylinnych caji, kou-
peli nebo vyzivnych napoja.

Znovunalezeni sexualniho a reproduk¢niho
zdravi a radosti neni jednorazovym cilem, ale
celozivotni cestou. TéSim se, ze vas na této ceste
budu provazet a Intimni byliny budou nasim
smyslnym privodcem.
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BYLINKARSTVI JE UMENI, véda i prakticka do-
vednost vyuzivani lé¢ivych rostlin k podpore
zdravi, 1é¢bé priznaki a v nékterych pripadech
i k vylé¢eni nemoci nebo infekce. Kdyz se ob-
jevi priznaky nemoci nebo nerovnovahy, bylin-
kari se snazi pomoci lé¢ivych rostlin obnovit
rovnovahu, zabranit komplikacim a privést télo
zpét do harmonie.

V této knize najdete informace o bylinach,
jako jsou schizandra, shatavari, maca, listy ma-
liniku, kopfiva, damiana a oves, dale o mor-
skych rasach, rasach a houbach jako cordyceps
a reishi. Tyto rostliny se pouzivaji po celém
svété jiz stovky, nékdy i tisice let, a moderni
véda nyni potvrzuje jejich tradi¢ni vyuziti pri
podpofte sexualniho a reproduk¢éniho zdravi.
Bylinkari se stavaji odborniky na praci s témito
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rostlinami a diky vzdjemné ucté a péci dokazou
najit spravné byliny pro fyzické, emocionalni
a energetické potreby jednotlivci.

Bylinna medicina dava lidem moznost ak-
tivné se podilet na péci o své zdravi i zdravi
svych blizkych. Je skvélé starat se tfeba jen
o malou zahradku, ktera vam poskytne vyzivné
a lécivé rostliny. Kdyz vyrazite na prochazku,
muzete najit divoce rostouci jedlé a l1écivé rost-
liny, jako jsou kopftivy, divoké rtize nebo lesni
houby. A pokud nemadte moznost péstovat nebo
sbirat vlastni byliny, mtzete se spolehnout na
kvalitni dodavatele bylin a bylinnych extraktd.

Domaci bylinkarstvi mtize obohatit vasi
kuchyni o jednoduché a ucinné bylinné pro-
stftedky. Jakmile se blize seznamite s recepty
a ingrediencemi, priprava bylinnych lékti vam
bude pripadat snadna a prirozena. Vyroba by-
linnych pripravka se mize stat soucasti vasi ty-
denni rutiny - tfeba jako kdyz varite polévku
nebo pecete buchty. Mozna budete mit na spo-
raku hrnec s odvarem plnym mineralt, zatimco
si budete pripravovat seminka a plody na dalsi
mésic.

Domici bylinné 1éky mohou elegantné za-
padnout do vasi spize a kazdodenni pripravy
zdravych jidel. Rada se s vami podé€lim o své
oblibené tipy z intimni bylinné kuchyné, aby
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va$e policky byly brzy plné potfebnych surovin
a léciv, které vam pomohou stat se svym vlast-
nim lécitelem. Jak zjistite z této knihy, podpora
sexualniho a reprodukéniho zdravi pomoci by-
lin miize byt jednoducha a chutna.

Bylinkarstvi dnes

Mnoho lidi se vénuje domacimu bylinkarstvi
jako svému konicku ¢i zivotnimu stylu, zatimco
jini se v tomto oboru vzdélavaji, aby mu lépe
porozuméli.

Interakce mezi bylinami, d¢innymi latkami
a slozenim 1€kt jsou stale vice zkoumany. Bé-
hem prace s mnoha studenty bylinné medi-
ciny jsem zjistil, ze mnoho lidi se k bylinkar-
stvi uchyluje poté, co jim byla diagnostikovana
chronickd nemoc nebo maji zkusenost s kon-
venc¢ni medicinou. Hledaji odpovédi a posileni
skrze bylinky. Integrativni bylinnd medicina
se ukazuje jako skvély doplnék ke konvenéni
1écbé. Stale vice 1ékart se nyni vzdélava v ob-
lasti interakci mezi bylinami a 1éky, aby mohli
pacientiim lépe poradit pfi snizovani davek
1¢ktt pomoci bylin. Zdravotnici, ktefi maji vzde-
lani v bylinkafstvi, ¢asto spoléhaji na klinicky
overené byliny k 1é¢bé priznaki, zatimco léky
mohou mit fadu rizik a vedlejsich acink.
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Mnoho novych rodic¢t se obraci k bylinkar-
stvi, aby mohli o své déti a rodiny pecovat pri-
rodnimi prostredky, na které se mohou spoleh-
nout. Jini se k bylinkarstvi dostavaji po studiu
botaniky nebo biologie, vedeni laskou a tza-
sem nad prirodou. Nékteti lidé se touzi véno-
vat komunitnimu bylinkarstvi, zakladaji 1é¢ivé
zahrady, vyrabéji bylinné 1éky nebo poskytuji
individualni konzultace. Komunitni bylinkar-
stvi zahrnuje nejen 1é¢ivé rostliny a potraviny,
ale také vyrobu 1ékti pfimo v domdcich kuchy-
nich, ¢imz podporuje vztah k sobé samému,
ostatnim, prirod¢ i rostlinam.

Rostlinna medicina je tradi¢ni lidovou medi-
cinou. Mnoho lidi nema pfistup ke konvencni
zdravotni péci, at uz kvuli finanénim dvodim
nebo stigmatizaci. Napfiklad migranti, domo-
rodi obyvatelé, lidé LGBTQ+, lidé s jinou bar-
vou pleti, osoby s nadvahou nebo postizeni se
Casto citi v 1ékarskych ordinacich nepohodlné.
Pro né mize byt bylinkarstvi cestou k posileni
a uzdraveni.

Historie bylinkarstvi v oblasti sexualniho
a reprodukéniho zdravi saha tisice let zpét.
Znalosti o rostlinach se predavaly z generace
na generaci prostfednictvim piib¢éhti, pisni
a lidovych povésti. V mnoha kulturéach se by-
linky pouzivaly pro podporu sexudlniho a re-
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produkéniho zdravi. Lécitelkami byvaly casto
star$i Zeny, které se staraly o sbér bylin, pri-
pravu lékti, porodni asistenci a péci o nemocné.

I kdyz se historie bylinkarstvi ¢asto zda byt
muzskou doménou, zeny sehraly zasadni roli.
Némecka abatySe HILDEGARDA Z BINGENU ve
12. stoleti psala o 1écivych rostlinach, které se
pouzivaji dodnes, napriklad o chmelu, zdzvoru
a lékorici. Béhem carodéjnickych procesti v le-
tech 1450-1750 byly obvinény tisice zen, ¢asto
lé¢itelek a porodnich bab. Jejich znalosti o by-
linach souvisejicich se sexudlnim a reproduk¢-
nim zdravim mohly byt nenavratné¢ ztraceny.

Domorodé obyvatelky Severni Ameriky mély
rozsahlé znalosti o 1é¢ivych rostlinach, které se
pouzivaly béhem téhotenstvi, porodu a popo-
rodniho obdobi. Napriklad febri¢ek pouzivany
na severozapadnim pobfrezi Pacifiku nebo di-
voka riize, jejiz kofeny se pouzivaly jako odvar
po porodu.

Fytoterapie, tedy lé¢ba pomoci rostlin, se
v Severni Americe opét dostava do popredi za-
jmu po dlouhém obdobi, kdy byla zastinéna
moderni medicinou. Koncem 19. stoleti a na
pocatku 20. stoleti bylo mnoho energie a penéz
vynalozeno na diskreditaci bylinkarstvi jako
»babskych povidacek®. V dnesni dobé¢ ale za-

ziva rostlinna medicina znovuzrozeni, at uz jde
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o piti koprivového ¢aje nebo pouzivani lécivych
rostlin ve vSech jejich podobach.

I pfesto, jaké misto ma bylinkarstvi v mo-
derni spolec¢nosti, je dulezité uznat pfinos,
ktery do néj pfinesli domorodi obyvatelé, cer-
nossti a snédi 1écitelé, stejné jako queer a trans
bylinkari.

Studia a vyzkum

S tim, jak se bylinkarstvi vyviji i v 21. stoleti,
doplnuji nové klinické studie a vyzkumy staré
tradi¢ni modely zalozené na zkuSenostech a po-
zorovani. Pred vyndlezem mikroskopu se by-
linkari ucili od samotnych rostlin. Zvédavi lidé
pozorovali zvirata a v§imali si, jak pouzivaji by-
liny. Poznani bylin se objevovalo v podobé¢ snt,
vizi a halucinaci. Lidé se spoléhali na prib¢hy,
myty, tradice a lidové teorie, jako bylo uceni
o signaturach.

Ackoli to dnes miize ptisobit zastarale nebo
nevédecky, moderni véda nyni potvrzuje mnohé
tradi¢ni zptsoby pouziti bylin, které se preda-
valy po stovky a tisice let na zakladé¢ pozoro-
vani, zkuSenosti a intuice. Jako u mnoha jinych
objevl se pozdéji ukazalo, ze nékteré z prvnich
povér a presvédceni o bylinach byly chybné.
Nicméné ziskavani poznatkti o 1écivych rostli-
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nach prostfednictvim vizi a snti bylo v mnoha
tradicich velmi dtlezité a stale ma svlyj vyznam.
Prirodni svét je i dnes v bylinafrstvi povazovan
za rozumny a hodnotny pristup.

Maysky lécitel ELijro PanTI (1893-1996) je
skvélym prikladem tradi¢nich znalosti. Jeho
zacka Rosita ArRviGO, uznavand bylinkarka
a etnobotanicka, popsala jejich spole¢nou cestu
ve své knize Sastun z roku 1994. I kdyz nebyla
mayského ptivodu, méla to §tésti, Ze se mohla
ucit pod vedenim tohoto moudrého lé¢itele.
Don Elijio byl soucasti ustni tradice, ktera se
pfedavala po tisice let. Nemél zadné formalni
vzdélani, ale jeho znalosti rostlin byly hluboké.
Vyznamné prispél k etnobotanickému vyzkumu
lé¢ivych rostlin v Belize v ramci projektu Belize
Ethnobotany Project a dalsich instituci.

Po vycviku u Dona Elijia Arvigo vytvofila
vlastni metodu mayské bfisni masaze, znamou
jako Arvigo masaz, ktera se pouziva k ulevé od
raznych sexualnich a reprodukénich problémi.
Tato masaz pomaha pri chronickych bolestech
v panevni oblasti, nepravidelné menstruaci, dé-
loznich myomech, otocich prostaty, erektilni
dysfunkci a neplodnosti. Také ucinné napo-
maha pfi 1écbé sristti a jizev po endometridze.

Dalsi vyznamnou lécitelkou a mentorkou
Rosity Arvigo byla HORTENGCE ROBINSONOVA
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