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UvoD
Vizeni pratelé,

tato kniha je o nejdalezit¢jsim tématu zZivota — o ZDRAVI.
Zdravi kazdého z nis tzce souvisi se zplisobem Zivota, jaky
vedeme. Tedy jak my sami ovliviiujeme sviij zdravotni stav.

V této knize se snazim potvrdit pravdivost obligitniho réeni VSE
JEV NASI HLAVE, tedy odkryt souvislosti mezi télem a psychikou
¢lovéka a poukdzat na psychické pozadi fady télesnych onemocnéni.

Jakdkoliv nemoc ¢i bolest je vzkaz pro ¢lovéka. Jde o to zachytit
vzkaz, ktery nim prostfednictvim nemoci vysild nase télo, a pochopit
ho. Pokud ho ¢lovék dokize ,rozklicovat®, mi velkou sanci se
uzdravit z nemoci. Zalezi jen na nis, zda se nad sebou a svych
chovinim zamyslime a ucinime kroky ke zméné. Je na nds, zda
pochopime smysl svého Zivota a poslani, které pred nimi stoji. Je na
nis, zda ptijdeme Zivotem s otevienym srdcem plnym lisky a pokory,
zda budeme mit dostatek trpélivosti, viry a vytrvalosti. Jen tak se
muzeme uzdravit zjakékoliv nemoci. Je na nis, zda budeme
smysluplné napliovat sviij zivot a udrzovat a peCovat o své zdravi

Tato kniha vim miiZe zménit Zivot. Ma ve vis probudit zdjem
o to, co vie se odehrdva ve vasem téle a muze pfispét k uzdraveni a

ziskani vitality. Zakladni podminkou je, abychom svoje TELO,



MYSL a DUSI uvedli do rovnovihy. Jen tak se muzete téSit ze
zdravého a spokojeného zivota.

Kazdi NEMOC je vzkazem a poselstvim nasi DUSE. Pokud si
toto uvédomime, jsme na cesté nejen k uzdraveni naseho téla, ale na
cesté k zivotni ZMENE, novému zivotu. Britsky pfirodovédec
Charles Darwin prohlisil: Neni to ten nejsilnéjsi, kdo prezije, ani
ten nejinteligentnéjsi, ale ten, kdo se dokdZe nejlépe
prizpiisobit.

Tato kniha by pro vis méla byt dalezitou NAVIGACI a davérnym
pravodcem, jak si poradit se svym zivotem. Jsem nevyslovné $tastn4,
ze vim mohu ukazat cestu, po které se dd dojit do CILE. Byla bych
rida, aby dochizelo k vétsi toleranci, pochopeni a porozuméni, a to
nejen mezi lidmi, ale i mezi medicinou klasickou a alternativni.

Mym nejvroucnéjsim pfinim je, aby vdm kniha pomohla ke
zdravi, vitalité a spokojenosti.

Bud'’te zdravi a sami sebou! Méjte se radi!

Jarmila Mandzukovi

www.jmandzukova.cz



UPOZORNENI

Tato kniha nemd nahradit odbornou pééi lékate, cilem vykladu
piiznaka, respektive nemoci a zdravotnich potizi neni ani nemiize byt

stanoveni plnohodnotné diagnézy.

JAK SE V KNIZE VYZNAT

V knize se budete snadno orientovat, nemoci, zdravotni potize a
dal§i rady jsou fazeny abecedné. Abecedni potadi poskytuje
nejrychlejsi prehled a nejjistéjsi orientaci. Snazila jsem se, aby kniha
byla napsand srozumitelné, aby pokyniim a radim porozumél kazdy.
Dulezité je zacit pracovat na opravdovém uzdraveni, k ¢emuz je
potieba v zivoté mnohé zménit. Svoje zdravi mame kazdy ve svych
rukidch! Pokud citite, Ze na zvlidnuti svoji nemoci potiebujete
pomoc, existuji odbornici v oboru psychosomatiky, obratte se

s davérou na né.



O ZDRAVI A NEMOCI

Co je vlastné zdravi? A co je nemoc? A jak se zdravim a s nemoci
zachdzime? Jak ovliviiuji nase zivoty? A pro¢ jsme vlastné nemocni?
Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje zdravi jako stav
tiplné télesné, dusevni a socidlni pohody, nikoli pouze jako
nepifitomnost choroby. A co tedy znameni nemoc? Pokusim se

zodpovédét na uvedené otizky.



ZDRAVI MAME JEN JEDNO

Existuji tisice nemoci, ale jen jedno zdravi.

Karl Ludwig Borne

Zdravi - zdklad Zivota. Jisté se mnou budete vSichni souhlasit, ze
dobry zdravotni stav je opravdovym zikladem pro vSe v nasem
osobnim zivoté i v prici. Nic cennéjstho nez zdravi nemdme! Klisé,
které kazdy z nis slySel jiz mnohokrat. Vyrok némeckého filozofa
Arthura Schopenhauera to vystihuje zcela pfesné: Zdravi neni vsim,
ale bez zdravi je vsechno nicim. Zdravi je pro vétinu z nis dar,
ktery dostivime pfi narozeni. A to, co je ddvino zadarmo, neni
vSeobecné cenéno a mnoho lidi se ke svému zdravi chové lhostejné,
jako by pro né nemélo velkou hodnotu.

Situace se zméni az v okamziku, kdy zaéneme mit zdravotni
potize. Vétsina nemocnych je presvédéena, ze zdravi ziskaji jen
u doktora, v1ékdrné ¢ vnemocnici a lékaisky predpis pro né
pfedstavuje stvrzenku na zarucené zdravi. Zdravi v 1ékdrné opravdu
nekoupime! Neni sporu o tom, ze léky mohou hodné pomoci, ale ani
ten nejlepsi lékaf ¢i nejtalentovanéjsi 1é¢itel nedokdze 1é¢it, pokud se
my, pacienti, do 1é¢by sami nezapojime. Jde o aktivni ptistup kazdého
¢lovéka, mnoho poruch lze ovlivnit zdravym zivotnim stylem. Pokud
pacient tento aspekt ignoruje, opravdové vyléceni nikdy nenastane.
Starovéky lékai Hippokrates se vyjadfil jasné: Pokud nechces

zménit sviij Zivot, nemiiZe ti byt pomoZeno.



Ztotoziuji se s citaci z knihy Pro¢ (a jak) psychosomatika funguje?
(vice seznam literatury): Je udivujici, s jakou ochotou se lidstvo
vzdalo vlidy nad svym zdravim a nad svym Zivotem.
Prenechdvd ji v naprosto cizich rukou. Pasivita a odevzdini
dosahuji az takové miry, Ze dnes okolo sebe vidime pacienty,
keeft putuji kiizem krdZzem nemocnicemi z jednoho oddéleni
na druhé a nechdvaji si délac vysetfeni, o keerych viibec nic
nevédi. Za iicelem, po kterém se ani neptaji. S vysledky, které
je vlasené ani nezajimaji. Jsou presvédceni, Ze je to prece price
lékare a neni Zidouci, aby se mu do ni pletli. Mira téro
nevédomosti a neicasti pak vklidd do rukou lékarii prakticky
neomezenou rozhodovaci moc nad Zivoty a zdravim ostatnich.

Odpradivna lékafi pracovali s ¢lovékem jako s celkem, tedy s jeho
TELEM i DUSI. Lécebné systémy jako ¢inskd medicina, indicka
ajurvéda a dalsi vnimali ¢lovéka jako celek. Ve stiedovéku doslo pod
vlivem nébozenstvi k rozdéleni, télem se zabyvali 1ékati, dusi cirkev,
coz bylo podpofeno pfedstavou o posmrtném zivoté. Postupné
medicina ve svém pokroku jednotlivych védnich obort,
mikrobiologie atd. se odklonila od celistvého k jednotlivému a
vnimdni pacienta jako celku se postupné vytricelo.

Na nemocného ¢lovéka nelze pohlizet jen z ¢isté medicinského
hlediska stavu jeho fyzického téla. Ale kazdy clovék je slozitou
komplexni osobnosti sestivajici z fyzického téla a dusevna — tedy
nasich postojti, emoci, pocitli, myslenek... Oboji funguje spole¢né a
nedi se oddélit a da se nazvat jednim slovem INTEGRACE. Sprivna

1é¢ba tedy musi zahrnovat komplexni pojeti, nahlizeni na propojen



mysli a téla. Tak i zn{ definice PSYCHOSOMATIKY. f{eck}? filozof
Platon prohlasil: Nejvéesi chybou pii Iéc¢eni chorob je skutecnost,
Ze existuji lékati téla a duse, protoze ty dvé véci nelze od sebe

oddélit.



ALE ZPET K DEFINICI ZDRAVI

Hlavni pozornost klasické mediciny je zamétena na diagnostiku a
lé¢bu nemoci. Existuje rozsihld literatura tykajici se nemoci,
zabyvajici se jejich studiem a diagnostikou. Obsahuje obrovské
mnozstvi védomosti o vzniku, prabéhu a prognéze vsech, i velice
vzicnych chorob. Protipdlem je zdravi a urcitd neschopnost soucasné
mediciny umét detailné a pfesné popsat zdravého ¢lovéka a stanovit
komplexni definici lidského zdravi. Teprve na zdkladé této definice je
mozné popsat a zachytit podstatu lidské nemoci. Ale lze zdravi
opravdu pfesné popsat?

Co vlastné znamend byt zdravy? Znamena to celé, kompletni
]A, tedy byt pfesné takovy, jaky jsem tady a ted. Ale absolutni zdravi
neexistuje, nebot zdravi nenfi stav, ale proménlivy proces. Vse, co je
zivé, je v neustdlém vyvoji, zméné, pohybu, v procesu ristu,
regenerace, ale istirnuti, opotfebeni, zdniku. Nase télo se neustale
musi vyrovndvat svlivy okolniho prostiedi. Podobné to vnimai
i némecky filozof Friedrich Nietzsche, ktery vychdzi ztoho, ze
zdravi a nemoc nejsou zidné vzdjemné se vylucujici stavy
lidského téla, ale spise neustilé prechody mezi zdravim a
nemoci.

Co je to vlastné zdravi? Mnoho lidi je pfesvédceno, ze jejich
zdravi je definovino tim, ze maji wurc¢ité krevni testy
v predpoklidaném rozmezi: napiiklad hladina cholesterolu v krvi ma

byt v hodnotich do 5,00 mmol/l, krevni tlak by mél mit optimélni
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hodnotu 120/80. Také lékafi mivaji tendenci hodnotit zdravi ¢lovéka
timto zptsobem. Zdravi ovsem neni definovino pouze fadou ¢isel a
tdaji. Zdravi nelze méfit jenom poctem dni, po které je ¢lovéek
napiiklad udrzovén pfi zivoté za pomoci léki a piistroju, ale ZDRAVI
se dd vyjadfit mnohem jednoduseji — zdravi znamend kvalitu
zivota.

A co to znamend kvalita Zivota? Opravdovd kvalita zZivota
souvisi s rozsifenim osobnich horizontd mimo ¢iselné limity dané
laboratornimi hodnotami klasické mediciny a uvédomit si co
,zdravi“ pro nds opravdové znameni. Neznameni to ale, ze by
laboratorni testy byly neuzite¢nym diagnostickym nistrojem, jen je
potieba byt opatrnéjsi pfed posuzovinim zdravi jen podle
chemickych méfeni, které nemohou byt jedinym zdrojem odpovédi.
Opravdova kvalita zivota mé totiz zcela jiné a logicky vyvoditelné a
pfirozené parametry: schopnost spat v noci, chodit bez bolesti, jist a
t&sit se zjidla, mit funkéni pamée a dosahovat véci, které pro vis
v zivoté néco znamenaji. Zdravi znameni ¢as triveny v roding,
prochizky v ptirodé, schopnost zvlidat stres a prozivat radost. Zdravi
znameni ,neodmlCet se“, neuzavirat se pred ostatnimi i svétem, ale
komunikovat, péstovat vztahy a byt otevieny svétu. Clovék se &asto
vlivem okolnosti i vlastnich rozhodnuti uzavird, opouzdtfuje. Kdesi
jsem Cetla, ze zdravi je mozné jen za cenu zivé komunikace a
otevieného pfistupu k zivotu a ke svétu — pii snizeni kontaked se
svétem a izolaci vzdy hrozi duSevni a télesné onemocnéni. Byt zdravy
také znamend nic neskryvat, nezastirat, nepotlacovat, nezit podle

raznych vzorch, programi, roli a ofekdvani druhych. Ale byt sim
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sebou a zit v harmonii sdim se sebou ise svym zivotem. Zdravi
znamend, ze o své télo pecujeme s respektem a prozivite vdé¢nost a
radostny pocit z toho, jak dobfe nim funguje. Zdravi znameni
vSeobjimajici lasku, pulzujici Zivotni energii, pruznost téla,
rozpustilost ducha, hravost, kazdodenni optimismus, radost ze zivota
a k tomu jesté mnoho a mnoho dalsiho.

K tomuto tématu jsem vybrala nékolik zajimavych ndzort a citta,
které definuji zdravi. Nékteré z nich jsou viznéjsi, nékteré odlehci
toto téma.

éesk;’z psycholog a spisovatel Jaro Kfivohlavy md svoji vlastni
definici zdravi: Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a
dusevni) stav clovéka, ktery mu umoziiuje dosahovat optimilné
kvality Zivota a neni prekdzkou osobnimu snaZeni druhych Ilidi.

Némecky spisovatel Gerhard Danzer v knize Psychosomatika (vice
seznam literatury) pojem zdravi popisuje takto: Zdravi se dostavuje
nejspise tehdy, kdyz clovék utviri pfitomnost na zikladé jim
zvolenych plini do budoucnosti a pfitom hodnoti svou
minulost jako zkusenost. Kazdé pouhé utipéni se v minulosti,
kazdé , hledini ztraceného casu®, které nesmétuje ke zvlidini
pritomnosti a budoucnosti, miiZze byr - jak je tomu Ccasto
u deprese, znimkou nebo pricinou nemoci. Budoucnost je totiz
Casovd dimenze, kterd clovéku slibuje svobodu, vyvoj, zménu,
metamorfozu a stésti — a tim také zdravi.

V knize Pro¢ (a jak) psychosomatika funguje? (vice seznam
literatury) jsem se docetla toto: Pod pojmem zdravi je vétsinou

mysleno to, Ze clovék o svém téle viceméné nemusi premyslet.
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Télo ho nikterak neomezuje a ani navenek nevykazuje Zidné
abnormalni znaky. To, co Zijeme, je néjak v souladu s tim, jak
télo funguje.

Velmi vystizné se o zdravi vyjidfil francouzsky dramatik Jean
Annouilh: Zdravi povazuji za komfort a kdo ho md, mél by byt
na néj hrdy.

Pravdu mi Georg Christoph Lichtenberg, ktery prohlésil: Pocie
plného zdravi ziskime jen nemoci.

Anglicky spisovatel Aldous Leonard Huxley napsal: Lékarskd
véda dosihla takového pokroku, Ze nikdo na svété uz neni
zdravy.

Rusky spisovatel Ivan Sergejevi¢ Turgenév uvedl: Stésti se
podobd zdravi. Dokud je mate, ani si ho nepovsimnete.

Mozni jesté jedno zndmé réeni: Zdravy clovék md mnoho
prdni, nemocny jen jedno, a to zdravi!

A tak bych mohla dile pokracovat.

Kazdopddné, vlastni ZDRAVI méme ve svych rukou! Je to
nase ODPOVEDNOST! Zivot bez nemoci a bolesti je mnohem
krasnéjsi a plnohodnotnéjsi a urcité stoji za to, nebyt pasivni a zacit
pro sebe néco délat! Provadéné analyzy ukazuji, Ze az padesit procent
pacienti trpi poruchami, které by mohli zvladnout vlastnimi silami.
Jen piekonat vlastni ne¢innost a udélat pro své zdravi néco vic, nez
jen polykat pilulky. Zatadit do svého zivota pravidla zdravého
zivotniho stylu, nahlizet na véci i situace jinak, laskyplné pohlizet na
minulost, vzdat se svych nefesti... A tady je kimen trazu, to se mélo

komu chce.
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PO STOPACH NEMOCI

élovékje dilem prirody, existuje v pfirodé, nelze se od ni izolovat.

Paul-Henri Thiry

Nikdy nebylo télu vénovino tolik pozornosti jako je nyni, nikdy
se nevydavalo tolik penéz na udrzeni nebo navriceni zdravi. Kazdy
nemocny by mél byt za téchto okolnosti spiSe vyjimkou. Méli
bychom tedy byt zdravéjsi vice nez kdykoli jindy. Bohuzel tomu tak
neni. Lidé jesté nikdy nebyli nemocni tak jako dnes. Je tedy na misté
odpovédét na otizku — PROC? Riizné nemoci proviazeji ¢lovéka od
nepaméti. Dfive lidé hledali pficiny svych nemoci iuzdravujici
prostiedky v pfirod€, dnes jsme se od ptirody na hony vzdalili.

Pokrok, civilizace a vydobytky védy ve jménu zjednoduseni
zivota radikilné zasahuji do nasich Zivotd a naseho zdravi. Zijeme
v materidlné ptebujelé a uspéchané dobé zalozené na iluzi
nekone¢ného rustu a vykonu, dspéchu, dravosti, bezohlednosti,
sobectvi apod. Lidé jsou pod obrovskym tlakem, nedilnou soucasti
soucasného zivota je stres, napéti, tlak, konflike, boj, které jsou
pfi¢inou vétsiny nemoci. Velmi zjednodusené feceno, vétsina nemoci
vzniki z pretizeni, agresivity, nerozumu, neopatrnosti, nerozvaznosti,
nespokojenosti a z nespridvného zachizeni s vlastnim télem, potazmo
s vlastnim Zivotem. Riki se jim trefné CIVILIZACNI, protoze

prameni z nemocné spole¢nosti i celé civilizace. Americky spisovatel
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Gregg Braden prohlisil: Nemoc je télesny piiznak spatného
pfistupu nebo chybného chovini.

Zdravotni stav lze podpofit prostfednictvim fakeort, které
mizeme ovlivnit: co jime (nejen kvalita, ale ikvantita), sjakymi
chemikéliemi pfichizime do styku, kolik pohybu si doptévime, ¢im
zaméstnavame svou mysl, jak se vénujeme sami sobé atd. Také nase
zivotni postoje, jedndni a chovani ovliviiuji nas zdravotni stav. Pfi¢ina
nemoci je tedy jasnd, néco délime $patné ¢i ndm néco schizi. Za
kazdou nemoci stoji problém. Je to zpriva, kterou nim zivot davi,
aby ndm sdélil, ze néco neni v pofddku. Nemoc tedy neni voldnim po
uzivini léka, ale je to pokyn k zastaveni a zamysleni se, ze timto
zpusobem uz dél zit nemiazeme, proto jsme nemocni. N4§ organismus
nis na to upozorfiuje a reaguje tnavou, $patnym spinkem, bolesti a
zdravotnimi potizemi od téch nejleh¢ich az po ty nejvaznéjsi.

Vétsina lidi pohlizi na nemoc jako na rinu osudu nebo na nihodu
s otazkou pro¢ zrovna jd? Piedev§im vSak povazujeme nemoc za
poruchu, kterou je tieba co nejrychleji odstranit, abychom mobhli zit
ddl, a to vétsinou bez néjakych zmén, tedy stejné NESPRAVNE, jako
dosud. To, co oznacujeme za chorobu, neni vlastné onemocnéni, ale
symptom — pfiznak ¢i télesny projev. Choroba je dusledkem nejen
nespravného zivotniho stylu, ale také disharmonie ve védomi ¢lovéka
a projev toho, ze clovék vypadl ze svého pfirozeného tidu a zaujima
k déni ve svém zivoté nespravné postoje. Byt nemocny znamena
nerovnovihu. Nemoc je porucha celého clovéka, nejen jeho téla.
Rakousky spisovatel Peter Altenberg napsal: Nemoc je vykiik

ublizené duse.
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Nemoc nim pfindsi nové situace k ziskdni zkuSenosti, k nimz
bychom ve stavu zdravi nikdy nemohli dojit. Nemoc nds nuti podivat
se na vie kolem nds jinyma o¢ima a Casto i neodkladné fesit véci, které
jsme dosud ignorovali, coz muze vést k ,odblokovini“ nemoci.
Nemoc je stav, kdy se ocitime vné sebe sama a probouzi v nds touhu
vratit se DOMU, tedy zpéitky k sobé samému. Tento ,domov* ma
v sobé viechny nase bytostné touhy po zdravi, lisce, spokojenosti,
radosti... Nemoc je také poslinim ¢i vyzvou, abychom opustili svoji
dosavadni cestu a vritli se zpitky do svého pfirozeného fidu,
uvédomili si hlubsi smysl Zivota a abychom se vzpamatovali. I kdyz
pfiznaky nemoci po nasazeni 1é¢by ustoupi, pro nis by to neméla byt
uzaviend véc, ale naopak pokyn k tomu, abychom zjistili informace,
které odhaluji hlubsi souvislosti nemoci a nis ,stin.

Skute¢né vyléceni nespoéivi ve vyléceni pfiznakd, nybrz
v pochopeni a znovuobnoveni naruSené harmonie a nalezeni cesty
k sobé. Zilezi na tom, abychom pochopili, co nim nemoci chce télo
fici, a také na tom, abychom ho poslechli. Nemoc tedy neni jen nasim
nepfitelem a zdSkodnikem, ale maze se stit i nas$im pomocnikem na
cesté zivotem. Nase télo ndm nemoci fika jen to, Ze jsme se vydali
Spatnym smérem, ze jsme sesli z zivotni cesty. Pfi nemoci se NIKDY
nesmime vzdit. Kazdd nemoc je vzdy cestou k sobé samym!
Nemoc by v nds méla zazehnout novou vili k Zivotu a silu
dokdzat sim sobé i ostatnim, Ze se jen tak snadno nevzdivime.
Sebrat vechny svoje sily, viru, nadéji a zacit novy Zivot! Vazit
si svého Zivota a véfit, Ze po tmavé noci pfijde zase krisny

sluneény den.
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NEJTEZSI CHVILE

Informace o tézkém onemocnéni byva zdrcujici. Moznd je to
poprvé v zivoté, kdy ndm k uzdraveni nestaci jedna névstéva u lékate
a jeden recept na léky. Jakmile pocitime obtize nebo je nemoc
diagnostikovdna, uz ji nemuzeme piehlizet. Onemocnéni, zvldsté
takové, které ohrozuje nés zivot, se neprojevuje jen v téle ¢lovéka. Je-
li nemoc véznéjsi ¢i komplikovanéjsi, pfidvé se k tomu strach, obavy
a dal$i negativni emoce, vyhlidky na jeji dalsi pribéh mnohdy silné
zatézuji psychiku nemocného. Pokud nemoc povazujeme za nestésti,
zvld$t takové, které jsme si nezaslouzili, obvifiujeme sami sebe
i ostatni, takovy postoj podlamuje nasi davéru v uzdraveni a maze byt
prekazkou v 1é¢bé. Lékafi i sami pacienti byvaji ¢asto bezmocni, kdyz
niro¢nd vysetfeni a drahd 1écba jsou bez efektu, kdyz jsou vichni
ztiCastnéni svédky, jakou moci nemoc vladne. Tato bezmoc se pak
stdva jakousi dalsi nemoci, kterd vechny pfitomné vycerpavi. Pfitom
je dulezité si uvédomit, ze pficiny nemoci nejsou mimo ¢lovéka, ale
v ném. Kazdy ¢lovék si sim vytvaii nemoc.

Lidé jsou zvykli na stereotyp chovini, podle kterého je nemoc
nepiitelem, s nimz je tfeba bojovat, nehledé na nisledky. Ale vél¢it
s nemoci znamend val¢it sim se sebou. Proto nemoc piijméte a tim
padem se vzdite boje sdm se sebou. Kdyz dokizeme pfijmout realitu
svého zivota vcetné soucasné nemoci, pomize ndm to pres vechno
se pfenést a vyrazné pfispéje k sebeuzdraveni. Jestlize v nejhlubsi

podstaté svého byti véfime, ze zivot je VZACNY DAR, jehoz je
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tieba si vazit, o ktery se musime pecovat a starat, pak bude n4as

svét vypadat jako nejnddherné;jsi misto k Zziti.
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TELO JE NAS PRITEL

Télo je zrcadlem lidské duse.
Keltskd moudrost

Hledéte-li dokonalého a vérného spole¢nika, vézte, ze ho jiz mate.
Je to vase télo! Vazte si svého téla, milujte ho a pecujte oné. Je
nejvétsim zdzrakem na zemi a je moudfej$i a silnéjsi, nez si kazdy z nis
dokaze uvédomit. Clovék je soucdsti ptirody a nase télo vytvéii
nejuzsi spojeni s pfirodou. Je to nase radost i nase zodpovédnost. Je
obrovskd radost, kdyz v téle funguje vie tak, jak ma, je to nejvétsi
ZAZRAK. Zazrak, nad kterym se taji dech. Télo je nesmirné slozity
mechanismus, ktery pracuje velmi d¢inné. Od tizasnych schopnosti
jednotlivych bunék ptes organy a jejich funkce, az po tidici systémy
téla, které se staraji o to, aby vSe bylo v dokonalé harmonii. Slouzi
niam sedmdesit, osmdesit, devadesit let a ani dne$ni moderni véda
neni schopna sestrojit tak dokonaly mechanismus, jenz by byl
stovnatelny sna$im télem. Ale my na to nikdy nemyslime,
neuvédomujeme si to, necitime k télu lisku a vdéénost a chovime se
k nému bezohledné.

Télo je tak citlivé a krdsné, plni celou fadu funkeci a zvldda tizasné
véci — pohyb, zpracovini a triveni jidla, zisobuje vSechny orginy
zivinami, slouzi ndm, kdyz jsme bdéli, kdyz spime, nase télo ma svou
moudrost — nechdvi télem cirkulovat krev, tepat srdce, vie funguje

bez nasi pomoci. Télo je mnohem inteligentnéjsi, nez jsme my, proto
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byly dulezité véci svéfeny nasemu télu. Pfitom kdybychom se méli
starat napiiklad o dychdni, neustile bychom zapominali, Ze mdme
dychat, a je vim jasné, jak by to dopadlo. Nase télo md hlubokou
moudrost, kdyz jime a jsme nasyceni, télo fekne dost, ale ¢asto tento
signdl neslysime a jime dal, prejidime se, a pokud to takhle délime
kazdy den, neni divu, ze tloustneme. To je $patné, ale télo nemuze
mluvit nahlas a nemtize nim fict DOST! Nase télo ma vlastni

moudrost, diavéfujte ji.
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TELO — ZRCADLO NASEHO ZDRAVI

Nase télo je zrcadlem naseho zdravi. Plni vSechny nase pozadavky
jako vérny sluha a funguje tiSe a s pokorou, i kdyz jsme k nému
lhostejni a piilis se o né nestarime. Kdyz nds nic neboli, bereme to
jako samoziejmost. Clovek by mél byt svému tlu vdéény, ale
odnaucili jsme si ho vézit, komunikovat s nim a naslouchat jemnym
signdlim, které ndm vysili. Nase télo se snazi vyrovnat vSechny
nedostatky zavinéné Spatnym zivotnim stylem, nevhodnym
stravovinim, nedostatkem pohybu, stresem, koufenim a dalSimi
nefestmi. Vylu€uje z organismu vSechny skodlivé litky, ale to se mu
ne vzdy stoprocentné dafi, protoze do organismu pfividime dalsi a
dalsi nevhodné litky. Télo za¢ne zrcadlit nedostatek lisky a péce,
zacne se boufit, odmitd fungovat a onemocni. Pokud onemocnime,
jsme na$tvani a nemoc ¢i bolest vnimdme jako zlo a pocitujeme
nendvist vaci svému télu. Tento negativni postoj brzdi proces
uzdraveni. Vétsi Sance na uzdraveni maji lidé, keefi s pokorou souzni
se svym télem a pecuji o né, maji nadéji a viru v uzdraveni a ve své
sebelécebné schopnosti. Zdravi a uzdraveni je v nasi moci, nase télo
je stvofeno k tomu, aby se 1é¢ilo samo. Kazdy z nis je 1ékaft i 1é¢itel.
Svého téla si nevizime, nemime se ridi a radéji hledime lisku
v nécem nebo v nékom jiném. Az si zaneme vézit svého zdravi a
budeme se fidit svymi pocity, budeme vénovat pozornost predevsim
SOBE a ne druhym, jen tak mtizeme dosihnout stilého zdravi. A€ je

vase télo vasim pomocnikem i radosti!
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REC TELA

Re¢ téla v nas dfimi od pradivnych dob. Je univerzilnim a
jednoznacné nejrozsitenéj§im dorozumivacim prostfedkem na
planeté Zemi. Re¢ naseho t&la se déje pomoci symptomuir — pfiznakd,
projevi... Je dilezité védét, ze nase télo k ndm promlouvd nejdtive
jen velmi potichu, a pokud nereagujeme na pfiznaky, jako je Castd
bolest hlavy, bolest bficha, tinava, zivraté..., zvysuje hlas, az za¢ne
KRICET a my opravdu onemocnime. Je proto dilezité neignorovat
drobné ptiznaky. Pfiznaky jsou jako poslové, jsou prosbami téla
o pomoc. Umoznuji nim vidét néco, co zistdva jinak skryté, a kdyz
pfiznaku nevénujeme pozornost, pak nim posle bolest, aby nis na
poselstvi upozornilo. Porozumime-li fe¢i téla, ziskime opét ptistup ke
svym kofeniim a za¢neme chédpat i sami sebe. Naslouchejte sami
sobé, protoze viechno védéni a vSechna moudrost je v nis.

Zeny jsou zpravidla vnimavéjsi k varovnym signdlim, jez jim
zivot dava prostfednictvim zdravotnich potizi. Dfive si jich v§imnou,
dtive je zachyti, dfive se za¢nou lé¢it. Dokdzou si uvédomit pfedchozi
chyby, snazi se je napravit, za¢nou se vice vénovat samy sobé. Zeny
jsou sice vice nemocné, ale dozivaji se vyssiho véku nez muzi. Muzi
se snazi dosdhnout tispésné kariéry, jejich pracovni vytizenost je velka
a zdravi jde stranou. To s sebou nese stres a zivot pod tlakem, z ¢ehoz
plynou mnohé zdravotni potize.

V mediciné se termin ,pfiznak® pouzivd hlavné na néco, co je

Spatné. Lékafi mluvi o ,pfiznacich onemocnéni“ a pak predepisuji
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léky, které maji takové ptiznaky potlacovat. Kdyz nés boli klouby,
pfedepisuji nim léky na zmirnéni bolesti. Kdyz ndm zjisti vysoky
krevni tlak, pfedepisuji jiné léky, aby nim tlak umeéle snizili. To
navozuje zdani, ze plnou odpovédnost za zdravi ma jen lékat. Co kdyz
je ale cely tento postup chybny? Co kdyby sdéleni, kterd nim
pfiznaky nemoci ptedivaji, ve skute¢nosti obsahovala dulezitou
informaci o vasem zdravi? Léky mohou ptechodné vyvolat ,zd4ni
zdravi®, ale ve skute¢nosti neuzdravuji. Moderni medicinu méme ve
velké tcté, ale sama osobé k opravdovému uzdraveni nestaéi.
VsouCasné dobé je klasicki medicina pfechemizovand, ¢imz
vystavuje pacienty nevédomky znaénému zdravotnimu riziku. Léky

otupuji nase té€lo i mysl.
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TELO JE CHRAM DUSE

Je prokazino, ze na nemocech se kromé tradi¢nich rizikovych
faktorti, jako jsou vrozené dispozice, zivotni prostiedi, nedodrzovani
zésad zdravého Zivotniho stylu, nevhodnd Zivotospriva a nékeeré dalsi
¢initele, podili i nase psychika. Ve velmi trefné vystihl némecky autor
populdrné nau¢nych knih Kurt Tepperwein (vice seznam literatury):
Kdyby lidé s nadvihou méné jedli, pijici méné pili, kufdci
prestali koufit, lenosi se trochu vice pohybovali a vsichni
sprdvné dychali, pozitivné mysleli, cetli dobré knihy a divali se
na krdsné véci, mohli bychom zachrdnir vice Zivoti a odstranit
vice nemoci nez se vsemi drahymi postupy dnesni mediciny.

Velky podil na hrozivém nértistu nemoci a civiliza¢nich chorob
méd pfemira negativnich vlivdi - postoji, emoci, myslenek.
Z nezvlddnutého stresu, neustilych obav a strachu vznikd trvalé
psychické napéti, coz vede k naruseni télesnych funkci a snizeni
obranyschopnosti imunitniho systému. Pokud zdroven zapominime
na dostate¢ny spinek, odpocinek a regeneraci, je zadélino na velky
problém. Nase DUSE k nim promlouvd prostfednictvim naseho
TELA. A pokud vime, co nim duse fikd, jsme na cesté
k sebeuzdraveni téla i duse. Proto je velice dilezité naucit se rozumét
této feci a poslouchat své vlastni télo. Kazda nemoc je vykiikem nasi
duse, je volinim nds samotnych, abychom byli kone¢né takovi, jaci
skute¢né jsme. Nezijeme podle nasi pravé identity, ale hrajeme hru.

Budeme-li vkazdém okamziku autenti¢ti a opravdovi, budeme
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schopni poznat a zménit naSe vzory a blokidy. Libi se mi citit
duchovniho uéitele Osha: Byr nékym, kym nechceme byt, byt
s nékym, s kym nechceme byt, délat néco, co nechceme délat,
to je ziklad lidského nestésti.
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NASLOUCHEJTE SVEMU TELU

Nic vim neni tak blizké jako vase télo, pfijimejte ho a budte mu
vdécni, vazte si ho, milujte ho. Naslouchejte svému télu a naslouchejte
mu velmi bedlivé, védomé a nikdy se nezmylite. Naslouchejte svému
télu, a kdyz vim néco tika, poslechnéte ho, protoze mé svou vlastni
hlubokou moudrost, kterd je mnohem hlubsi nez moudrost mysli.
Zprivy nim sdéluje Septem a jen pozorny a vnimavy ¢clovék jemnym
signdlim téla porozumi. Naslouchejme svému télu a nechme se od
ného oslovit a pouéit. Vzdyt v sobé mime nejlepsiho terapeuta, ktery
nis provizi zivotem na kazdém kroku a velmi pfesné zaznamenivi to,
co jsme zanedbali a udélali $patné. Byly providény vyzkumy ohledné
vniméni jemnych signalt a zmén naseho téla, nez ¢clovék onemocni.
Bylo zjisténo, ze kdyz ¢lovék onemocni, jeho télo signalizuje uz pul
roku predem, ze néco neni v pofidku, jenze my signdlim
nerozumime a nedokdzeme si je prelozit. Casto nis teprve nemoc
pfivede k poznini, ze jsme své télo zanedbévali a nenaslouchali jeho
hlasu. Vniméni a procitovani svého téla je nesmirné krisny pocit,
objeveni své podstaty je cosi nového, ¢emu se musime znovu uéit.
Naslouchejte svym pocitim! Bud'te bdéli, citlivi a vnimavi!
Kdyz se naudite rozumét feéi svého téla, mizete se uzdravit
z nemoci, zdravi si udrZet a prozit $fastné chvile. Svij Zivot
nebudete pfezivat, ale plnohodnotné PROZIVAT.
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NARUSENA ROVNOVAHA

Navzdory technickému pokroku jsme dokizali zménit cely svét
kromé nis samych. Nase civilizace znecistuje cely svét, ale inase
vlastn{ téla. Mezi télem a dusi existuje stdla, ticha, vétSinou nevédoma
komunikace. Ve zdravi ivnemoci. Rada nemoci je dusledkem
poruseni vnitini rovnovéhy, kdy opustime svilj optimélni stfed. Na
zékladé obrazu nemoci lze vzniklou nerovnovéhu specifikovat, ba
dokonce ¢init kroky k navratu do pivodniho stavu, tedy k uzdraveni.
Z jedné strany by se tak mélo dit v roviné téla, ale z druhé strany
v roviné duse. Cil je jasny, dosdhnout kyzeného stfedu, kdy se ¢lovék
citi zdrdv a isubjektivné nejlépe. Nikoli nihodou se pro lék,
respektive léCebny prostiedek, pouziva v latiné nizev remedium —
v prekladu zpdrky do stfedu. V angli¢tiné pak analogicky vyraz
remedy.

Nemoc je vnéj§im ptiznakem chybéjici jednoty a harmonie téla a
ducha. Dokud ji nedosihneme, potfebujeme nemoc jako poselstvi.
Pred tim, nez fyzicky onemocnime, jsme nemocni v hlubsich
vrstvich naseho téla. A to, co nazyvime nemoci, je jen pokus
o znovunastoleni harmonie. To, ¢emu fikime nemoc, tedy neni
choroba, nybrz INFORMACE organismu, Ze néco neni

v porddku.
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CESTA DOMU

Vsimli jste si, ze své télo vnimdte jen tehdy, je-li v napéti nebo
kdyz vis néco boli? Uvédomujete si, ze méte hlavu, kdyz vis neboli?
Kdyz vés hlava neboli, je lehkd, jako by nic nevazila, kdyz nés rozboli,
citime ji pofidné. Stejné tak, kdyz nés boli nohy, tak tézko chodime,
ale kdyz nds neboli, s lehkosti nds nesou a ani je nevnimdme. Tak to
je, kdyz je télo zdravé, ale vétsinou se nedokazeme radovat z toho, ze
nis nic neboli. To je pfi¢inou naseho utrpeni, celé nase védomi a
citéni je zaméfeno na bolest. Stdle jen pocitime trny, ale nikdy se
nepodivime na kvéty, tekl kdosi moudry. Vnimime bolest, ale
zapomnéli jsme vnimat blazenost a vdé¢nost. Dostali jsme se do stavu,
kdy se stile vic a vic vzdalujeme sobé samym, zapomnéli jsme, kudy
vede cesta doml. Pro¢ ¢ekat, az télo onemocni? Je nejvyssi ¢as naudit
se svému télu naslouchat, vnimat jeho signaly, jez predstavuji zdkladni
kameny na cesté ke zdravi a spokojenému zivotu. Obdarujte svoje télo
pozornosti a véfte, ze si to zaslouzi. Bud'te vdééni svému télu za
zdravi, kterého se vim dostdvd privé nyni nebo kterého jste si
v minulosti uzivali. Jste-li nemocni, doptejte mu, aby pocitilo, ze jste
plni sily a energie k tomu, abyste se uzdravili. Rozvijejte starostlivy a
liskyplny vztah k svému télu, dejte mu, co potfebuje, a ono se vim
odvdéci 1é¢ivou silou a zdravim. Lidé piili§ spoléhaji na to, ze 1ékatskd
véda vyfesi jejich zdravotni problém. I kdyz se to v mnoha ptipadech
povede, jsem presvédcena, ze je vzdy lepsi dbat na prevenci. Ne

nadarmo se fikd, ze prevence je nejvyssi formou lékatstvi a kromé
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toho je preventivni medicina levnéjsi. Proto nevéhejte a odhodlejte se
k pravidelné péci o svoje télo. Nastal ¢as zménit sviij Zivot, udélat
si ¢as sim na sebe a vénovat se svému télu. Jakmile ¢lovék poznd
moudrost svého téla, objevi nejvétsi TA]EMSTVi, které skryva

Ve

n4s zivot. Odhalite tajemstvi zdravi a vitality!

Moje tipy:

Clovek veti 1é¢ivym schopnostem malého 1éku, ale uz nevnimi
svoje velké 1é¢ivé schopnosti. Zdkladem vseho je zdravy Zivotni
styl. Pokud mite nezdravé zivotni ndvyky, Spatné se stravujete, Zijete
pod tlakem, koufite, pijete nadmiru alkoholu, mite mélo pohybu,
Spatné spite, nedostate¢né odpocivite a nedokizete se uvolnit kvili
dlouhodobym stresim, pak necekejte zdzraky. Klicem k léceni je
umirnénost ve viem, co délime, nic se nema prehanét. Moudry je citat
bavorského fardte a lécitele Sebastiana Kneippa: Vseho s mirou a
dobrého pomdlu. Onemocnite-li, pfehodnotte sviij zivotni styl,

vénujte se sami sobé a bud'te Setrnéjsi ke svému télu

- Jidlo ndm pfindsi nejenom stavebni material pro udrzeni naseho téla
a potfebnou divku energie, ale i potéSeni. Zcela se vyvarujte toho,
abyste jedli pfili§ rychle nebo konzumovali jidlo pti chizi, fizeni
auta ¢i telefonovani. Dobfe potravu rozzvykejte. Vychutnévejte si
jidlo, piivorite k nému, dejte do dst prvni sousto, zaviete o¢i a
pofadné ho rozzvykejte — protoze se stane vasim télem. Jezte jen

to, co prospivd vasemu télu. Dopfejte svému télu pestrou, ale
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peclivé vybiranou stravu co nejméné zatizenou chemickymi
litkami — aditivy. Tyto litky obsahuji zejména ultrazpracované
potraviny, které prosly priamyslovym zpracovinim. Je nesmirné
dulezité, abychom se nau¢ili umirnénosti a nedopfavali si néceho
nad rozumnou mez.

- Radujte se z pohybu, radujte se ze svého téla a z pocitu proudici
energie. Protahujte se, cvicte, tancujte, chodte ¢i béhejte na
svézim vzduchu a dovolte svému télu, at vibruje radosti. Idedlnim
druhem sportu pro viechny generace je chiize. Jiz moje babicka
fik4vala, Ze nohy jsou nejlepsﬁ' [ékar.

- Providéjte dechovi cviceni, pocitite obrovské OZIVENI. Dech je
zdrojem zivota, vitality a energie. Dychdni pfirozenym zptsobem
pomihid obnovit energeticky potenciil téla a je to nejlevnéjsi

pilulka na v§echny nemoci.
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