Jak se sam vylécCit béhem 15 dni

Health Ranger



Obsah

1. ¢ast (Pirehodnotte si své chapani slova "zdravi")..........cccoooeneeieninennn. 3
2. ¢ast (T¢€lo je ohromujici sebeléCivy organismus)...........cccccecveverieenennnen. 6
3. ¢ast (Jste tim, co do sebe absorbujete) ............cccoooeeiiniiininiene, 13
4. ¢ast (Promeéna vaSi KIve) .......cccooovvciieiiiiiieieesiece e 16
5. €ast (S pomoci receptu na Zivy dZus) ..........cccoceeveineiniinienneeneeneeee 23
6. Cast (24-hodinovy PUlSt).........ccceviririiininienereeeeee e 27
7. ast (Oddelte se 0d davi)..........ooeeviiniiniiiiiiieiieeeee e 32
8. ¢ast (Prestaiite si vyrabét nemoc a radéji pirijméte recept na zdravi).. 36
9. ¢ast (Napravte sviij ,prirodni deficit®) ...........cocoooeiiniiniininiineee, 42
10. ¢ast (OCistéte svou KuZi od nAnost) ............cceecvvevvecieeveenenneeninenieenneens 48
11. &ast (Jezte VICE, niKoliv MENE)...........c.coovvivveeereieeeeeseeesisessesissesnes 54
12. ¢ast (Bud’te VAECNL) ........ceeevciiiiiiiiciee et 61
13. ¢ast (Obklopujte se lidmi, ktefi vas podpori) ..........cccocevevvrcvrnenninnnnen. 66
14. Cast (TéSte se z pohybu v prirode) ...........ccoeovevvienienieniineceeeeeeen, 71
15. ¢ast (Naslouchejte informativnim p¥iznakam vaseho téla)................. 75
4o 1o =SSR 81



1. cast (Prehodnot’te si své

r r

chapani slova "zdravi")

Je skute¢né mozné se vylécit za 15 dni? A navic bez
pfedepsanych 1ékli, vakcin, chemoterapie nebo
operace? Rozhodn¢! Vase tclo usiluje samo o své
uzdraveni automaticky, kazdy jednotlivy den.
Jedinou véci, kterd je zapotiebi pro vase télo, aby se
zacalo samo uzdravovat, je odstranit mu bariéry pro
uzdraveni - jsou to bariéry, kterd vas pravé v tento
okamzik drzi zpatky.

A to je divodem, pro¢ byste méli uvitat tuto sérii 15 ¢lankd, jejichz
autorem je Health Ranger. Nepijde tu o zaddné¢ omilani tipti na
uzdraveni, které uz davno znate — jako napf. jezte spravné, cvicte vice,
pijte dostatek tekutin a dalSich — pajde o upIn€ novy nahled na to, jak
lze uvolnit uzdravujici potencidl, ktery uz v sobé mate.

Informace, se kterymi budete mit moznost se setkat, byly plvodné
planované pro kniZzni vydani u velkého vydavatelstvi. AvSak Casové
naroky pro bézna vydavatelstvi by zplsobily, Ze tyto informace by se
mohly objevit v kniZnich regalech zhruba za jeden rok a béhem tohoto
casu by mohlo byt pro mnoho lidi uz pozdé€ a nestacili by zuZzitkovat
neobycejné piinosy tohoto programu. Proto se autor vzdal mySlenky na
béZzny zpiisob publikovani a rozhodl se vam ptedloZit tento program
pfimo  prostfednictvim  ¢lankiT na = www.naturalnews.com.

Pojd’'me tedy pfimo na véc!
Den 1. - Pfehodnot’te si své chapani slova "zdravi"

U mnoha lidi lze prvni bariéru, branici uzdraveni, najit uz v jejich
myslenkové definici slova ,,zdravi“. Mnoho lidi je piesvédceno, Ze
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jejich zdravi je definovano tim, Ze maji urcit¢ krevni testy v
predpokladaném rozmezi: napt. vase hladina LDL cholesterolu ma byt
mezi X a Y a vas krevni tlak by mél byt nizsi, nez Z. Také konvenéni
Iékati mivaji tendence hodnotit zdravi timto zpusobem a tim tento
nespravny usudek $iti dal.

Zdravi ovSem neni definovano pouze fadou ¢isel. Neznamend to pouhé
zmensSeni velikosti zhoubného nadoru, zatimco pacient nadale chiadne.
Zdravi nelze méfit jenom poctem dni, po které je ¢lovek udrzovan pii
Zivote za pomoci piistrojt...

Zdravi znamend presné to, co jste intuitivné od pocatku tusili, nez vas
zacali ovlivilovat a dezinformovat inzeraty vyrobcl 1€ki, konvencni
I¢kati, ptatelé nebo clenové rodiny — zdravi znamena kvalitu Zzivota.

A co znamena kvalita Zivota? Patii k ni schopnost spat v noci, chodit
bez bolesti, jist a t&sit se z jidla, mit funkéni pamét’ a dosahovat véci,
které pro vas v zZivoté néco znamenaji. Zdravi znamena ¢as traveny v
rodin€, prochédzky po lese, pozitivni mysleni, schopnost zvladat stres a
byt bez hnévu. Zdravi znamend, ze o své télo pecujete s respektem a
prozivate radostny pocit z toho, jak dobfe vam na oplatku funguje.
Zdravi znamena pulsujici energii, kaZzdodenni optimismus a také
dostatek sexualni energie (a k tomu jesté¢ mnoho dalsiho).

Toto jsou dulezité prvky zdravi a dosud Zadny s nich nebyl skutecné
feSen zdpadni medicinou. VétSina z nich dokonce neni ani zminovana v
l€katskych ucebnicich. Moderni medicina nevéii, Ze by méla mit zdjem
o kvalitu vaSeho Zivota. JestliZe mate problém se spanim, pak
klasickym pfistupem mediciny je prosté¢ preplnit vaS mozek
chemikaliemi z 1éku, které vas donuti ztratit védomi — to je pak
oznacovano jako ,spanek.“ Ale to neni opravdovy spanek. Nejde o
kvalitni spanek, ktery by pfinasel také kvalitni Zivot.

Kdyz tedy chcete dosahnout opravdu kvalitniho Zivota, potiebujete
rozsifit své horizonty mimo limity dané laboratornimi hodnotami
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konvenéni mediciny a patrat po tom, co ,,zdravi“ pro vas opravdové
znamena. Neznamena to vSak, ze by laboratorni testy byly neuziteCnym
diagnostickym nastrojem; jen je potieba byt opatrngjsi pied
posuzovanim zdravi jen podle chemickych méfeni — tyto nemohou byt
jedinym zdrojem odpovédi, podle nichz se pokousite dosdhnout zdravi a
Stésti ve svém zivoté.

Pro dnesek bych tedy rad doséhl toho, abyste popiemysleli o tom, jak si
sami definujete zdravi. Co byste chtéli tento den ud¢lat, jak byste se
chtéli citit nebo jak chcete prozivat den za dnem, aby odpovidaly
vasemu konceptu ,,zdravi‘?

Jakmile si jednou vytvofite jasny obraz tohoto elementu, pak ziejmé
rychle dojdete k poznéni, ze farmaceutické vyrobky vam nic takového
neposkytnou. Skute¢na feSeni zdravi musi pfijit n€jakou jinou cestou...
m¢él by to byt zdroj, ktery ma blize ke skutecné definici zdravi, o které
intuitivné vite, Ze ma mnohem vétsi vyznam.

V nasledujicim pokracovani této série clankd se podivame, jak uvolnit
svllj vrozeny lé¢ivy potencial jen zménou ramce vlastni mysli a tak si
uvédomit, jak uzdraveni ve skutecnosti funguje...



2. cast (Télo je ohromujici
sebeléCivy organismus)

Tento ¢lanek je pokracovanim v sérii 15 ¢lanka. V
predchozi 1. ¢asti jsme se podivali, jaka je skutecna
pricina rychlého uzdravovani — je to odstraiiovani
bariér, branicich uzdraveni. V této 2. ¢asti si
ukdzeme, pro¢ je nas uzdravujici potencial tak
mocny, ze jej dokonce ani nedokédzeme vypnout!

Kdyz si udélate skrabanec na lokti, trocha krve prosakne na povrch, aby
se poranéni ocistilo a bakterie byly vyplaveny. Pak se vytvoii ochranny
strup, ktery brani proti invazi mikroorganizmu a kize ma pfileZitost se
pod jeho povrchem zacelit. Odehrava se zde skuteCny zazrak: vase
kozni buiiky instinktivné rozeznaji potfebu se délit a rust, aby se
poranéni zacelilo. Vase DNA je pfitom replikovana v jadru kazdé
buitky za pomoci té nejizasnéjs$i nanotechnologie, jaké jsme svédky v
nasi lidské civilizaci.

Béhem doby, kdy se vaSe buniky na poranéném mist¢ mnozi, je jim
krevnim obéhem doddvéana vyziva a stavebni materidl, ktery je pak
piizptisobovan velikosti a formé¢ poranéni. Pokud bylo vase poranéni
vaznéjsi a doslo pfi ném k poskozeni krevnich cév, je spontanné
vyvolan napted rist novych cév — ty rostou velmi rychle uz v pribéhu
prvnich hodin.

Jakmile vaSe kozni bunky vyplni volné misto, replikacni proces je
jemné vypnut — jedna bunika po druhé, aby buiiky nepokracovaly v
mnozeni nad potiebny ramec — jinak by se z toho stal proces, ktery by
vedl az ke vzniku kozniho nadoru. Vase télesné bunky védi ptesné, kdy
maji rast a kdy pfesné rist zastavit a kdyz je pak vSechno hotovo,
dostali jste dokonalou nédhradu kize, ktera byla pfedtim poranéna.



Zcela automatické 1é¢eni

Opravdu Uzasny na tom neni ani tak samotny proces hojeni, ktery je
jemné¢ fizen moudrosti vaSeho t€la; neni to ani skutecnost, ze vase télo
ma schopnost nahrazovat ztracené bunky — je to hlavné skutecnost, ze
to vSechno se odehrdva bez jakéhokoliv védomého zapojeni z vasi
strany.

Samoléceni je automatické — jinymi slovy feCeno, vy sami nemusite
nasmeérovat krev ke zranéni, dat povel buiikdm k replikaci, odnaset pryc
odpadni produkty a rozhodovat o tom, kdy bude zastaven proces
replikace. To vSechno se odehrava bez vaseho angazovani - dokonce i
bez vaseho védomi! VétSina z toho probéhne ve skutecnosti pii vaSem
spanku. Kdyz vase bdélé védomi sni, vase vnitini t€lesna moudrost fidi
biochemické procesy a energetické transformace, nezbytné pro
obnoveni vasich télesnych tkani.

Vy sami nedokaZete tento proces zastavit, 1 kdybyste to chtéli. Mizete
zkouSet soustied'ovat svou dusSevni energii na to, aby se kuze
neuzdravovala — stejné to sama udé¢la. Je to tak proto, ze vase télo je
vykonny sebeléCivy organismus. LéCi se samo automaticky, piirozené,
bez jakéhokoliv uvé€domovéani nebo angaZovanosti védomi. VaSe
schopnost se léCit je tak mocnd, Ze sami nedokaZete lécivy proces
zastavit!

Pro¢ 1é¢eni neprobihd vzdy

Pokud je to vSechno pravda, pro¢ potom léCeni nenastdvd i v kazdém
dalSim ptipad€? Pro¢ nejste vzdy ve stavu dokonalého zdravi?
Odpovédi, kterd vyplyne ze série téchto Clankl, je ze mame tendenci
stavét bariéry svému vlastnimu 1éceni. A Ze si Casto chybné vykladame
pfiznaky nemoci, kterymi nase télo Zz4d4d o pomoc a misto toho o né
»pecujeme* zpisobem, ktery situaci jesté dal zhorsuje.



Vétsina lidi byva napiiklad chronicky dehydratovana, protoze nepiji
dostatek vody vysoké kvality. A protoze voda je zivotn¢ dulezitd pro
optimalni slozeni krve, pak v ptipad¢, kdy télu chybi dostateny piijem
vody, zaCina télo d¢lat opatfeni ke snizovani vodnich ztrat. Rozhodujici
ztrata vody vznikd dychanim — vodni pary jsou vydechovany po
kazdém nadechnuti. Aby voda zistala zakonzervovana, pokousi se télo
snizovat vodni ztraty vydechovanim tak, ze stahuje bronchidlni
praduchy s pomoci vytvaieni histamind.

vvvvvv

Moderni (zépadni) medicina to diagnostikuje mylné jako ,,astma “ a
pomiji pfi¢inu v pozadi, kterou €asto byva jen prostad dehydratace. A tak
misto toho, aby ptedepsali dostatek vody, ktera by vyiesila jeji skryty
nedostatek a ukoncila by télesnou nadprodukci histamind, pfedepisuji
zapadni 1ékari anti-histaminové 1éky, které nuti bronchidlni praduchy se
uvoliiovat a usnadnit proudéni vzduchu. To vSak vyvolava jen dalsi
dehydrataci a ptinasi to pacientovi jen t€z8i stupent vodnich ztrat.

Na tomto ptikladu tedy vidite, jak se télo pokousi samo 1éCit, a jak je
symptom zvySené produkce histaminu mechanismem, kterym télo
reaguje, ale tento je nespravné interpretovan zapadni medicinou a pak
se véci jesté zhorsuji v disledku Spatné intervence.

Krevni tlak

Dal$im ndzornym piikladem je vysoky krevni tlak. Ten je casto
vyvolavan tim, co se oznacuje jako ,,zkalena krev - krev, ktera je
zahus$ténd a vice viskdézni a nemiiZze voln€ téci malymi télesnymi
kapilarami. Aby se zajistila dobrd krevni cirkulace, musi pak srdce
pumpovat usilovngji a tim 1 zvysit krevni tlak. To je tedy zpusob, jak si
télo zajistuje, aby hustsi krev byla piivadéna ke vSem télesnym buiikdm
(protoze buiiky bez krve umiraji a to je Spatné).

Zdrava krev by vSak neméla byt pfili§ viskézni. MéEla by plynout
volngji, s menSim tfenim. Pokud je krev nalezit¢ zasobena vodou a
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http://www.prozdravi.cz/alergie-astma/
http://www.prozdravi.cz/krevni-tlak-vysoky/

vyzivovdna spravnymi mastnymi kyselinami (obzvlasté témi ze
skupiny omega-3 ), srdce pak nemusi pracovat tak tvrd¢ a tlak krve
automaticky poklesne. (Je to podobné, jako kdyZz chcete nasat vodu skrz
slamku a kdyZ chcete stejné sat i med... ¢im lepkavéjsi a hustSi bude
med, tim vétsi usili je potieba k jeho proudéni.)

Zapadni medicina vyhodnocuje tento stav naprosto Spatné a tika, ze
,Vysoky krevni tlak® je onemocnéni samo o sob€. A tento pfiznak je
pak potlacovan léky, které uméle snizuji krevni tlak tim, ze nuti stény
tepen, aby se uvolnily.

A jak jste mozna uz uhodli, tento postup ihned zpisobuje cirkulacni
problémy, protoze husta a kalnd krev uz nemtize dosahnout ke vSem
buiikam, které ji potiebuji. To je divodem, pro¢ lidé, ktefi uzivaji 1éky
na vysoky tlak tak casto konc¢i u obéhovych problémi. Jejich hlavni
potiz v podobé¢ ,,zakalené krve* ziistava totiz nefesena.

Ptiznaky, jako je vysoky krevni tlak, jsou zptisobem, kterym s vami
vase t€lo komunikuje, aby upozornilo na pfi€iny, které jsou v pozadi.
Ve vétsine ptipadu, kdy pacienti trpi vysokym tlakem, potiebuji tito lidé
prosté jen vice vody, vice Zivych nutrientll (jako jsou syrové §tavy z
rostlin), vice omega-3 mastnych kyselin a vyrazné snizit spotfebu
zivociSnych produkti. Uz v pribéhu pouhych 5 dni po zavedeni
takovychto zmén se krevni tlak znormalizuje, jelikoZ se krev stane fidsi
a tekut€j$i a mizZe zase voln¢ proudit cirkula¢nim systémem.

Vase télo tohle vSechno vi. Zapadni Iékafi z toho neznaji nic. Vysoky
krevni tlak je 1écen jako nemoc a neni znamo nic o tom, co je jeho
pri¢inou v pozadi, ktera zptisobuje tento méfitelny ptiznak.

Vase t¢lo se pokousi neustale 1é¢it samo

Jak ,,astma“, tak 1 ,,vysoky krevni tlak* jsou jen fiktivni nemoci. Jinymi
slovy feceno, neexistuji ve skutecnosti jako samostatné a nezavislé


http://www.prozdravi.cz/fulltext/?keyword=omega+3&x=0&y=0&flog=off

nemoci. Jsou to pouze piiznaky néceho jiného, co se vase télo pokousi
uvést do rovnovahy.

Abyste mohli ve svém téle aktivovat jeho vrozeny 1éCivy potencial, je
potieba, abyste naslouchali tomu, co po vas télo skutecné zada, a
poskytli mu tyto véci, misto toho, abyste zasahovali s pomoci
chemickych 1€kd, operaci a toxickych terapii, jako je napf.
chemoterapie.

Zapadni medicina interpretuje Spatné téméi vSechny fyziologické
ptiznaky. Jestlize si pfejete byt zdravi, potfebujete se naucit spravné
interpretaci zprav svého téla a davat je do souladu s pravdivymi
principy pro uchovani zdravi. Potize s dychanim tedy napiiklad mohou
byt prostym signalem dehydratace, vysoky krevni tlak mize byt rovnéz
signalizovat stejnou pii¢inu nebo stravu chudou na nezbytné a
nenahraditelné (esencialni) vyzivové slozky.

Zhoubné bujeni je zase signalem Spatné komunikace na trovni
bun¢k. Tumor je projevem toho, Ze builkky ve vasem téle nedostdvaji
spravny pokyn, kdy se maji piestat de¢lit. (Pficinou tumoru byva
nepfedvidatelna buiika, kterd se neustale déli.) Komunikace na bunécné
urovni mize byt obnovena s pomoci zmén ve straveé, Zivotnim prostiedi,
mentalnim stavu a pfiméfenym pobytem na slunci (kromé dalSich
opatieni).

Proto vezméte na védomi, Ze vaSe télo se vzdy pokousi lécit samo.
,,Piiznaky* nemoci €asto byvaji jen prosbou o pomoc, kterou se na vas
obraci vase vlastni biologie. Moudry pacient naslouché t€émto prosbam,
pokousi se porozumét, co znamenaji a reagovat na né zvysenou péci o
své té€lo. Nemoudry pacient se pokousi umlet ptiznaky s pomoci
chemickych opatieni: 1€kii proti bolesti, jinych farmaceutickych
vyrobkil, operace nebo dalSich zasahli. Zapadni Iékafi nejsou vzdélani
na to, aby spravné rozliSovali pfiznaky a navraceli nds do vyvazeného
stavu. Jsou pouze pfipraveni na ,zvladani pfiznakd*“ (symptom
management), coZ znamena jejich omezovani prosttednictvim umélych
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intervenci.
Proc¢ je kazdy Cloveék sebelécivym zazrakem

Vase télo je jeden z nejzdzracnéjSich vytvord Matky Prirody. Kazdy
vlastnime komplexni nanotechnologii v podob¢ imunitniho systému .
Nase neurologicka stranka pfesahuje moznosti téch nejvyspélejSich
superpocitaci na svété. V naSich smyslech je tak vyspéla technologie,
ze ani ty nejvetSi laboratofe na svEété nemaji zafizeni, které by se
vyrovnalo tomu, co je ve vasem nosu.

Vas reprodukéni systém je zazrak zivota; vase kosti jsou ohromujici
vytvory konstrukéniho inZenyrstvi; vaSe vnitini organy, jako je srdce a
jatra si v sobé uchovavaji svou pamét a emoce. To uz se vi, protoze
ptijemci cizich organii Casto ptebiraji vzpominky a zkuSenosti od svych
dérca.

Jinymi slovy feSeno, jste zazrakem pfirody a vaSe télo ma v sobé
ptitomny tak mocny 1é€ivy potencidl, ze jediny zpusob, jak byste mohli
zabranit svému vyléCeni, je zasahovat do néj (naptiklad prostfednictvim
1€kt). A smutné je to, Ze pravé takovou véc vétSina lidi déla:
znecitlivuji sva téla 1éky proti bolesti. Ubiji svlj imunitni systém
chemoterapii. Davaji Soky svému nervovému systému vakcinami, které
obsahuji zanéty vyvolavajici chemikalie. Schvaluji a pouZzivaji vSechny
mozné umélé chemikalie, procedury a nepfirozené terapie. To vSechno
uto¢i proti léCeni. Z tohoto diivodu zlstavaji pacienti neschopni se
vylécit zpusobem, ktery je v jejich vlastnich moznostech — automaticky,
nevédomky a s nulovym utsilim.

Pokud tedy skute¢né chcete se sami 1€Cit, uvédomte si za prvé, Ze jste
zazraény sebelécivy organismus. A za druhé si uvédomte, Zze pokud k
léCeni nedochdzi, mize to byt proto, ze jste nevhodné zasahli do
[éCivého procesu — tfeba nasazenim umélych chemikalii nebo jinych
prostiedk, které drzi vas 1é¢ivy potencial ve vézeni.
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Dosazeni zdravi si vyzaduje nechat prostor pro sebeléceni

Zdravi 1idé nejsou zdravi jen proto, ze ji pouze tu nejlepsi stravu a piji
po cely den Cerstvé stavy. Byvaji zdravi hlavné diky tomu, ze zabranili
otravé svého téla farmaky, umélymi sladidly, geneticky
modifikovanymi potravinami a dal§imi pramyslové zpracovanymi
potravinami. Vyhybaji se chemikdliim v kosmetice, v hygienickych
prostiedcich, disticich prostiedcich v domadécnosti a hnojivech na
zahradu. Nekonzumuji maso ze zvifat, kterd byla doslova napumpovéna
hormony a antibiotiky. Vyhybaji se znecisténému prostiedi, jak je jen
mozné a vysledkem je pak to, Ze jejich vrozena 1éCiva energie vzdy
pracuje pro n¢!

Vy mate presné stejny 1éCivy potencial jako tfeba ja. Vase télo je
schopno se vylécit z rakoviny, diabetu, ze srde¢niho onemocnéni a z
dalsich ,,vyrobenych“ nemoci, pojmenovavanych jako astma nebo
vysoky krevni tlak. VSe, co se na vas zada, je vzit v uvahu léCivy
potencial, ktery uz vlastnite a pak jen zabranit vSemu ostatnimu, aby mu
to nepiekazelo.

Pokud véftite na Boha a stvofeni, pak pfijméte myslenku na to, Ze vase
télo je stvofeno podle boziho obrazu a to znamend, ze jste podobné
dokonala 1é¢iva bytost, jako je On.

Pokud véfite v Darwinismus a jeho evolu¢ni zdkony, pak piijméte
mysSlenku na to, Ze vase t€lo je vysledkem milioni let vyvoje, které vam
daly uspésnou, prokdzanou DNA, ktera se umi postarat o prevenci proti
nemocem — a to uz davno pfedtim, nez vznikla zdpadni medicina a jeji
1€ky.

Nezalezi na tom, jaky je vas filozoficky postoj, ale na tom, zda jesté
stale veétite, Ze vaSe télo je ohromujici sebeléCivy organismus. V
takovém piipade to je dobra zprava, protoze to znamena, Ze v sobé stale
nosite zarodek ucinného léceni. Ted jej prosté jen aktivujte!
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3. Cast (Jste tim, co do sebe
absorbujjete)

V predchozi ¢asti jsme se podivali na nds§ vrozeny

1écivy potencial a vidé€li jsme, jak mocné jsou ve

skutecnosti nase sebelécCivé schopnosti. V této 3.

casti se doctete o vyznamném principu VyZivy:

;ﬁl *,_2;?\ Nejste jen tim, co jite; jste hlavné¢ tim, co

@ 7' ABSORBUJETE. Mnoho lidi trpi $patnym
travenim.

Ve skutecnosti bychom mohli fici, ze vétSina lidi neni schopna
absorbovat nutrienty, které polykaji, takze zlstavaji ve stavu podvyzivy
1 navzdory tomu, Ze si ke stravé ptfidavaji dopliiky, které by jim jinak
byly prospésné. Tito lidé maji tendenci se Skrabat po hlaveé a divit se,
pro¢ vSechny ty nutrienty, které polykaji, nemaji tak pozitivni Gcinky,
které od nich ocekavali. Odpovéd na tento hlavolam lze nalézt ve
zlepSeni absorpce téchto nutrientt.

Silnéd Zaludec¢ni kyselina je prvnim pfedpokladem. Propagatoti prodeje
tabletek uz presvédcCili mnoho lidi o tom, Ze Zalude¢ni kyselina je
Skodliva. Tim, Ze se odkazuji na nemoci, jako je zpétny odtok (acid
reflux) nebo GERD (Gastro Esophageal Reflux Disease) matou
spotiebitele, kteti se pak domnivaji, Ze paleni Zahy nebo bolesti zaludku
jsou zpusobovany velkym mnozstvim zaludec¢nich kyselin. AvSak
pravda je takova, ze ve vétsSing (nikoliv ve vSech) ptipadech mivaji lidé
problémy se slabou zalude¢ni kyselinou a pro spravné traveni by
potfebovali, aby se jeji koncentrace zvysila.

Je snadné si na sob& provést test tim, Ze s problémovym jidlem
spolknete 1Zi¢ku octa a budete pozorovat, jestli se citite 1épe nebo hiife.
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Prekvapivé vysoké procento lidi v takovém piipadé pozoruje zastaveni
bolesti, ktera se s takovym jidlem obvykle objevuje. To pak je padny
diikaz, ze je oslabena produkce zalude¢ni kyseliny a zZe by pomohla
silngjsi kyselina. Ocet je totiz zfedénou kyselinou octovou, ktera se sice
nemuze rovnat prirozené zaludecni kyseling, ale je daleko kyselejsi nez
vétSina potravin nebo napoji.

Spottebitelé jsou piesvédCovani inzerenty 1€kd, aby polykali volné
prodejné antacidové tablety — piipravky které jsou zéasadité, a proto
snizuji kyselost (a tim 1 pH) tekutin ve vasem zaludku.

Co si ale vétsina lidi neuvédomuje, je skutecnost, Ze mineraly vyzaduji
ke svému spravnému straveni a absorpci kyselé travici prostiedi. Pokud
vam schazi siln€jSi Zzalude¢ni kyselina, nebude schopni spravné
absorbovat mineraly, 1 kdybyste jich spolykali sebevic! To pak muze
vést k nedostatku minerald, ktery se podili na rozvoji diabetu, rakoviny,
chronickych bolesti, artritidy a dokonce i srdecnich potizi (kromé
dalsich véci).

Jak tedy podpoftite svou zdravou produkci zaludecni kyseliny? Podle
mé vlastni zkuSenosti nejvic poméaha kaZdodenni piti cerstvych
zeleninovych §tdv — predevsim z celeru a ze zeli. To znacné podporuje
zdravy Zaludek a vyznamné podporuje zdravou tvorbu kyseliny.

Travici enzymy ze Zivé stravy

Traveni je velmi komplexnim procesem. Vyzaduje biochemické a
fyzické procesy, které rozkladaji travené substance na jejich nutri¢ni
komponenty. Tento proces byvd vyznamné podporovan travicimi
enzymy , které jsou pfirozené pfitomné v zivé stravé (napf. z cerstvych,
syrovych zeleninovych a ovocnych st'av).

Tepelna tprava jidel ni¢i vSechny travici enzymy. To je jednim z
diivodli, pro¢ vatend jidla neprospivaji zivotu, zatimco ziva jidla jsou

zivotodarna. Ziva strava se na traveni podili svymi vlastnimi enzymy,
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podporuje travici proces a napoméaha k rozkladu a absorpci zivin.

Naproti tomu mrtva strava, ke které patii i cokoliv pasterizovaného,
zatézuje vaSe jatra , slinivku a zluénik , protoze ty musi vyprodukovat
travici enzymy navic, aby byl nahrazen jejich deficit ve stravé. A
jelikoz mnoho lidi trpi na oslabeni funkce travicich organd, mivaji
potize s absorbovanim i téch nutrientii, které v dobré vife kupuji a
uzivaji.

Probiotika

Mnoho lidi trpi vdZnou nerovnovéhou stievni flory. Zapadni medicina
zUstava z prevdzné ¢asti udivujicim zplsobem ignorantni k dilezitosti
sttevni flory s ohledem na vSeobecné zdravi. Ti, ktefi naslouchaji
holistické medicing, chédpou dilezitou roli, kterou tyto vnitini bakterie
pusobi na nase zdravi. Bakterie ve vaSich stievech skuteéné travi a
transformuji vyzivné latky ze stravy na jiné Ziviny, které je télo schopno
1épe vyuzit.

Ve své podstaté jsou probiotika nutri¢éni ménice, které funguji ve vasem
téle, produkuji nutrienty potfebné pro udrzeni zdravi. S tim také souvisi
skutecnost, Ze lidé, uZzivajici antibiotika, casto zaznamenavaji i
souvisejici potize s travenim: schéazi jim uzite¢né stievni bakterie, které
napomahaji k produkci potiebnych zivin! Je ale snadné napravit tuto
nerovnovahu: zkuste pravidelné uZivat probiotické potravni dopliky.
To obnovi ve vasem travicim ustroji pfirozeny stav uZite¢nych bakterii,
ktery je potfebny.

Jen tak mimochodem: pokud chcete mit zdravou stfevni floru, je rovnéz
diilezité sniZovat svou spotiebu cukri ve straveé. Pokud mate zvySenou
spotifebu cukrti, vaSe populace bakterii ve stievech se zméni tak, ze
pfevazi bakterie zavislé na cukru. Hned poté, co upravite stravovani
tim, Ze vyloucite rafinované cukry, také stievni bakterie na to zareaguji
a zane prevazovat populace nezavisla na cukrech.
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4. ¢ast (Proména vasi krve)

V predchozi ¢asti jsme si pfipomnéli, Ze jsme to, co
do sebe absorbujeme a nikoliv to, co jime. V dnesni
4. cCasti seridlu se podivame jesté blize na to, jak
muzeme transformovat své zdravi tim, Ze ménime
svou krev. Pfi vyhodnocovani zdravotniho stavu
byva vaSe krev prvofadym predmétem zkoumadni.
At uz prochazite jakymkoliv  zdravotnim
problémem, byva to z vétsi ¢asti nasledek toho, co
se nachazi ve vasi krvi.

Premyslejte o tom: vase krev tvoii prostfedi, obklopujici vase buiky a
dodavajici jim vSechny potfebné zivné latky po 24 hod denné. A
nejenze prinasi buitkkam vyzivu, ale zaroven slouzi pro odvod odpadnich
latek. Krev je néco jako superdélnice pro vyzivu a detoxikaci, kterad
propojuje kazdy organ (se vSemi jeho buiikami) s celym télem.

Proto je logické, Ze zmény zdravotniho stavu jsou velmi zavislé na
proménach ve slozeni vasi krve. Pokud chcete n¢koho rychle opravdu
uzdravit, pak mu stac¢i dat krev jiného zdravého €loveka. Vyzkumem uz
bylo dolozeno, ze pokud odeberete krev lidem, jejichz télo je odolné
proti rakoving a tu pak date lidem trpicim rakovinou, pak antirakovinné
pusobeni krve u nich za¢ne okamzité¢ fungovat (projevuje se napf.
zmenSovanim nadortl). Existuje tedy takovy pojem, jako antirakovinna
krev. A pokud vaSe strava obsahuje dostatecné mnoZstvi
protirakovinnych slozek, podporujete pak tvorbu takové krve i ve svém
téle.

J4 osobné mivadm stravu s mnoha velmi G€innymi protirakovinnymi
slozkami, stejné jako vétSina ostatnich vegant. Takovito lidé by mohli
teoreticky pomoci 1é€it pacienty s rakovinou jednoduse jen tim, Ze jim
daji ¢ast své krve. V tom pfipadé¢ by protirakovinné ucinky byly
okamzit¢ a mocné. Prodavat svou vlastni krev jako 1€k ovSem neni
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povoleno, takze vydélavat si tim, ze budete zdravé jist a pak prodavat
svou krev po 1 000 dolarti za pullitr neni realné (ackoliv by se tak
mohlo stat, jakmile se trh stane opravdu volnym).

Ovsem je tu jesté dalsi omezeni pro takovouto myslenku: ptinosy, které
muze poskytovat darovana krev, jsou Casové omezené. Pokud nemocny
ptfijemce takové krve nezméni svij Zivotni styl néjakym vyznamnym
zpusobem, antirakovinné ucinky ,,zdravé* krve budou uz v pribchu
nékolika malo dni vyCerpany a nadvladu opét ziska vlastni krev, kterou
si vytvari kazdy clovek sam.

A to mé ptivadi k dulezité otdzce: Jak je vase krev vyrabéna? Jak si
vase télo tvofi svou krev? Krevni bunky clovéka mivaji obvyklou
zivotnost 4 - 5 mésicl. Vase télo neustale vytvari novou krev a uvoliuje
ji do ob¢hu, aby provadéla dualezitou praci, kterd spocivad v transportu
zivnych latek, hormonti, vody, chemickych zprav a informaci v ramci
celého téla.

Krev je vytvafena pfedevSim ze tii zakladnich slozek: z Cervenych
krevnich bun¢k (nositelé kysliku), bilych krevnich bunék (imunitni
funkce) a z krevni plazmy (tekuty roztok, ktery pifenaSi vSechno
ostatni).

Jestlize je aktualné zapotiebi zvySené mnozstvi Cervenych krvinek, vase
télo (pii jeho nekone¢né 1écivé moudrosti) je v prvé fadé vyplavi ze
svych rezervnich zasob a ihned zacne tvofit nové rezervni Cervené
krvinky. A samoziejmé& k tomu musi pouzit zdroji, které jsou dostupné:
jsou to hlavné materialy, které zrovna cirkuluji ve vasi krvi.

Dochazi vdm to? Znamena to totiz, ze krevni buiiky, vytvorené DNES,
a které¢ budou cirkulovat v téle pfiSti 4 mésice, jsou vyrobeny z

materialu, ktery prendsi vase krev praveé nyni.

A co je ve vasi krvi zrovna ted’?
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Vase krev je z vétsi Casti slozena ze slozek, které jste snédli, vypili a
absorbovali v n¢kolika poslednich mésicich.

Pokud jste si naptiklad dnes doptali cheeseburger u McDonalda a zapili
jej velkou colou, pak krevni bunky, které si vase télo dnes vytvoii,
budou obsahovat predevsim slozky pochézejici z tohoto jidla. Pokud si
uvédomite, odkud takovy cheeseburger skutecné pochazi — vezmete v
uvahu vsSechny ty kruté zabijena, hormony ockovana zvitata, ¢pavkem
osetfené hovézi maso, precistovanou bilou mouku v housce, substance
z prumyslové zpracovaného syra a dalsi podobné latky - nebudou vase
nove vytvofené krvinky asi tim, co byste chtéli nechat kolovat ve svych
zilach v nésledujicich nékolika mésicich.

Jestlize ale na druhé stran¢ v poslednich dnech dbate na to, abyste pili
Cerstvé Stavy, nezdvadné potraviny a opravdu Cistou vodu — hédejte,
jaké budou hlavni stavebni slozky pro vasi novou krev? Bude to super
krev nabitd elementy a vibracemi z dobrych véci, které jste
konzumovali!

Spatna krev vede ke $patnému zdravi. Jejim disledkem byvaji zlost a
naladovost a chronické nemoci. AvSak dobrd krev piinaSi Stésti a
zdravi, zlepSuje vas spanek, sex, nalady a schopnosti poznavani. Dobra
krev je vas$i ochranou proti rakoving, udrZzuje vase mladi, dodava energii
a je zdrojem aktivniho lé¢eni na mnoha trovnich.

Jakmile si to vS§echno uvédomite, bude pro vas Gpln¢ piirozené védome
pracovat na tom, abyste si kazdy den vytvareli dobrou krev.

Uzasna fakta o vaSich ¢ervenych krevnich bunikach.

o Piekvapivé Cervené krevni buiky tvoii az ? vSech tclesnych
bunek. OvSem vétSina bunck ve vasem téle ve skutecnosti
nejsou lidské bunky (jsou to bakterie).

e Uz za 20 vtefin jsou Cervené krevni buiiky schopné ob&hnout
vasim télem. Stejnd bunka vykona desitky tisic vyletd vaSim
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télem, pifi kterych transportuje kyslik, aby nakonec byla
recyklovana vaSim imunitnim systémem.

o Cervené krevni buiiky v lidském t&le jsou z molekularniho
pohledu podobné bunkam chlorofylu z rostlin.

e Vase cervené krevni builkky jsou produkovany caste¢né i
z cholesterolu . Piestoze se vyrobci léki pokousi oznaCovat
cholesterol za Skodici, ve skutec¢nosti byste bez néj nedokézali
prezit!

Blize se muzete seznamit s prekvapujici animaci ¢ervenych krvinek v
lidském téle tfeba na adrese:

www.en.wikipedia.org/wiki/File:Erytrocyte_deoxy to_oxy vO0.7.gif
Jak vycistit svou krev

Mit dobrou krev znamené predev§im pecovat o jeji Cistotu! Vase krev je
primarné procistovana vasimi ledvinami a jatry, ale nékteré ptridavné
,Cistici® funkce jsou zajiStovany také vaSimi plicemi (prostfednictvim
dychani) a dokonce i s pomoci vasi kiize.

Zeptejte se nékoho, kdo musi dochéazet na dialyzu a on vam fekne, jak
velky je rozdil v tom, jak lze udrZet vasi krev Cistou. VaSe ledviny to
bézné délaji za vas, ale mnoho lidi ma nedostate¢nou funkci ledvin,
takZe ty nedokazi odstrafiovat z krve vSechny odpadni latky. (A piti
podivnych limondd je mimochodem jednim ze zplsobi, ktery omezuje
funkci ledvin...)

Odtud tedy prameni rady k pftilezitostnym ocistam ledvin a jater. Kdyz
tyto organy funguji hladce a efektivngé, pak je krev Cistd a to se
projevuje na zlepSovani zdravi téla 1 mysli.

Jak si zajistit dobrou krev
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Jste svou vlastni krevni bankou. Produkujete a distribuujete vSechnu
svou krev. Pokud tedy vas Zivot zavisi na vasi krvi, nebylo by nejlepsi
produkovat tu nejzdravéjsi a nejzivotadarné;si krev, ktera je mozna?

To je ve vasi moci: Mate védomou kontrolu nad kvalitami krve, kterou
si vyrabite. Protoze je vaSe krev vyrobena z toho, co jite, pijete, dychate
a absorbujete, jste schopni ménit slozeni vasi krve tim, ze si védomé
vyberete zdravejsi véci k jidlu, piti, dychani a tim i k absorbovéani.

Nasleduje nékolik nejdilezitéjsich ukazateld pro tvorbu zdravé krve:
Zdrava krev vyzaduje zdravé tuky. Je nutné konzumovat zdravé tuky,
aby se tvorily zdravé cervené krvinky. To znamend konzumaci
zdravych omega-3 mastnych kyselin. Ze svéta zvitat jsou nejlepSim
zdrojem podle mého nazoru zelené musle (green-lipped mussels oils),
které pochazi z pavodniho moiského prostiedi v Moxxoru. Z
rostlinnych zdroju je to predev§im Inéné seminko, dale pak vlasské
ofechy, kokosové ofechy, avokado, Salvéj Spanélska a dalSi podobné
zdroje.

Jsou jesté k dispozici i dalsi kvalitni zdroje, mezi néz patii dopliiky z
rybiho oleje. Jsou lidé, kteti uZivaji olej z korySt Euphausia superba
(krunyfovka krillova), aby pokryli svou potiecbu omega-3. Tento jim
nabizi néktefi vyrobci v podob& potravinovych doplikii. Zde neni
uveden kompletni seznam zdroji omega-3. Je potieba, aby si kazdy
udélal sviij prizkum a nagel to, co je pro n&j nejlepsi. Cim zdravéjsi
omega-3 mastné kyseliny budete mit, tim zdravéjsi bude vase krev.

Konzumovanim Skodlivych tukt si zni€ite zdravi své krve. Mezi takové
tuky patii hlavné tuky s trans-mastnymi kyselinami a tuky na smazeni.

Pro tvorbu zdravé krve je také rozhodujici dostatek spravnych minerali.
Cervené krvinky samotné potiebuji hlavné Zelezo, ale je nutno si
zajistit 1 dostatek vSech stopovych mineralt, aby mohl byt dopravovany
k télesnym buiikam. Jestlize vdm zacnou schézet minerdly, jako je
vapnik, hotcik, zinek a selen, vase biologické funkce za¢nou selhévat.
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Pro zdravou krev je rovnéz potieba si zajistit dostatek vody. Voda je
primarni tekutinou pro vasi krevni plazmu — je to rozpoustédlo, které je
schopno rozpustit a transportovat vSechny mozné dilezité stavebni
kameny, mezi které patii i ve vodé rozpustné vitaminy, jako je vitamin
C. Bez dostatecného mnozstvi vody se vase krev zakali — stane se
lepivou a mazlavou, takze vase srdce nebude schopno snadno pumpovat
krev do obchového systému. Usilovné pumpovani, potiebné¢ k
protlaceni krve obéhovym systémem byva Casto diagnostikovano jako
vysoky krevni tlak.

Lidské krev ovSem pottebuje jest€ mnoho dalSich slozek, které mohou
byt vSechny nalezeny ve stravé orientované na rostliny (véetné
proteinil).

Muzete udélat néco, co nedokdze ani moderni véda.
Pokud ptfemyslite o kvalitich vasi krve, které maji zlepSit zdravi,
uvédomte si nasledujici ptekvapivou skutecnost:

Moderni véda nedokaze vyrobit lidskou krev. Ale vy to dokazete.

Uz bylo provedeno velmi mnoho pokusii o vyrobeni umélé krve.
Klinické testy ovSem prokézaly, Ze umélad krev nefunguje dobie. Ve
srovnani se skutecnou krvi je schopna transportovat pouze zlomek
mnozstvi kysliku a nelze ji pouzit jako dlouhodobou nahrazku. Naproti
tomu VY dokéZete vyrobit krev, ktera je daleko pokrocilejsi, nez
cokoliv jiného, co vynalezla moderni medicina. Jedinou otdzkou, kterou
si potfebujete polozit, je tato: ,,Jak kvalitni krev si vytvofim dnes?*

A zitra...? Bude to krev, v niZ nebudou nasycené tuky, sladidla,
farmaka a proteiny z balastnich potravin? Anebo si vyrobite svou krev
bez Zivého ovoce a zeleniny, omega-3 mastnych kyselin a pozitivnich
energii od Matky Ptirody?
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Je to vaSe volba — pro kazdy den. Mizete mit dobrou nebo i Spatnou
krev a zdravotni nésledky budou pak pfimo odrazet kvalitu vasi krve.

Chcete transformovat své zdravi? Transformujte nejprve svou krev a
...a dals$i pozitivni zdravotni disledky budou automaticky nasledovat.
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5. ¢ast (S pomoci receptu na zivy
dZus)

!

;‘b‘ V tomto piispévku se zaméiime na procisténi

" vaSeho traviciho traktu a energetizaci bunék s
. pomoci zivych potravin. Je to pfipravnd cast pro
" nasledujici 6. dil serialu.

Pfizniva zprava pro nabizeny recept: pro piipravu $tav nepotiebujete
zadné zafizeni. Je zapotiebi pouze michaci nadoba a sitovany vacek
pouzivany pro vytlacovani ovoce. Dobry odStaviiovac je sice uzitecny,
ale neni nutny. NiZe vadm nabizim recept na vyjimecné lahodny dzus ze
zivych surovin, ktery si opravdu oblibite. Pouzivam specialni ptisady,
které maji pomoci zamaskovat chuté zelenych ingredienci, takze pokud
jste uz nékdy diive vyzkouseli Cerstvé §tavy a neoblibili jste si je,
vénujte pozornost tomu, co tu uvadim...

Syrové potraviny nabizi moznost odvratit nemoci a ziskat trvalé zdravi
a nic vic neZ zahrada je schopna poskytovat Cerstvé a Zivé suroviny.
Pokud mate moZnost si sami vypestovat nékteré suroviny, vénujte tomu
svou péci. Jinak je dobré je nakupovat na trhu, kde je nabizi péstitelé
pfimo.

Zde je seznam toho, co budete potiebovat (vzdy vybirejte organicky
pestované produkty):

e 1 krabicka ostruzin (pouZit cel¢)
o 1 svazek petrzele (pouzit cely)

e 2 -3 listy kapusty

e 3 velké mrkve

e 2 - 3stonky celeru

e 2 hruSky
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Pokud se vam nepodafi sehnat vS§echny ingredience, nahrad’te je né¢im
podobnym. Je ale dulezité mit ve smési n¢jaké lesni plody. Jsou
dilezitou souc¢asti pro upraveni chuti.

Po tvodni piipravé (oddéleni, oc€isténi, umyti) vlozte vSechny
ingredience do odstavinovace a vyrobte si Cerstvou stavu. Pokud mate
jen mixer, pak v ném =zalijte vSechny slozky vodou, dikladné
rozmixujte, vzniklou kasi prelozte je do sitovaného vacku a vytlacte
pak S$tadvu rucné. Obé metody vam poskytnou cerstvou Stavu.

Tato $tdva ovSem miva velmi vysokou potenci, proto je potieba ji fedit

vvvvvvv

doséhnout sladké chuti, je mozné piidat trochu stévie .
Zdravotni pfinosy Cerstvého dzusu

e Ostruziny ptekryji hotkou chut’ nékterych dalSich ingredienci
diky své kyselosti a tim zleps$i kone¢nou chut. Také se tim
umozni jesté lepsi vyuziti mineral ze zeleniny (k absorbovani
minerall je pottebné kyselé travici prostiedi).

e Ostruziny maji rovnéZ silné protirakovinné U€inky  pro
cely zazivaci trakt — pocinaje Usty a konce tlustym stfevem.

e Petrzel je skvély Cisti¢ traviciho ustroji. Pomahé eliminovat
toxiny a dodava téluchlorofyl, ktery je dualezity k
procisténi krve a jater .

o Kapusta je G€inna proti rakoviné. Krom¢ toho obsahuje rostlinné
proteiny a lé¢ivé fytonutrienty.

e Mrkev je primarné pouzita k oslazeni, ale kromé toho obsahuje
velkou Skéalu wuziteCnych nutrientl, z nichz nejvyraznéjsi
je betakaroten .

e Hrusky jsou zde hlavné sladidlem. Zjistil jsem, ze v napojich
tohoto druhu chutna hruskovy dzus mnohem Iépe nez jableény —
ale je na vas, pro co se nakonec rozhodnete. Pokud
jste diabetici nebo chcete piece jen omezit obsah cukri, snizte
pocet hrusek na jedinou nebo je nahrad’te uplné (kdyz si tyto
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Stavy pripravuji ve svém bydlisti v Ekvadoru, nepouzivam
vubec hrusky, ale pouze mrkev). Nékteti lidé mozna daji
pfednost i pomeranc¢im, které svou ostiejsi prichuti poskytnou
lepsi celkovou chut. Muzete si vyzkouSet oba zpisoby a pak si
vybrat to, co vam vic chutna.

Ke vSem piinostiim, uvedenym vyse, jsou navic vSechny ingredience
zivé, obsahuji nutrienty a energii. Nejsou to mrtvé pramyslove
zpracované potraviny — proto poskytuji zivou energii. To je opravu
prosta koncepce: pokud chcete zlstat nazivu, konzumujte vice zivych
potravin. Jestli chcete byt brzy mrtvi, pak jezte vice mrtvych jidel.

Vase télo vam podékuje

Zamérem dnesniho receptu na Cerstvou §t'avu je dopfat vdm potéSeni z
jeji ptipravy (pokud o tom jest¢ mnoho nevite) a také pripravit vase
travici ustroji na ptisti lekci.

Kolik dzusu byste méli vypit? Pijte jakékoliv mnozstvi, které pokladate
za vhodné. Jako minimum doporuc¢uji minimalné 2,5 dcl, ale pokud se
vam zda byt polovina dostate¢na, je to v potadku. Jsou lidé, kteti dokazi
vypit za den az 2 litry ¢erstvého dzusu! (DZusové slavnosti)

Zkratky

Nemate dostatek Casu na ptfipravu své vlastni Cerstvé Stavy? Existuji
zkratky, ale zadna z nich neni tak dobrd, jako skutecnd Ziva a Cerstva
Stava.

Nedélejte tu chybu, Ze budete pokladat kupované dzusy za cCerstve!
Vsechny kupované hotové dzusy jsou MRTVE, pasterizované,
vyrobené velkymi spole¢nostmi. Zadny takovy vyrobek neni &erstvy,
syrovy nebo zivy. Mivaji sice jisté nutriéni ptfinosy, takze nefikdm, ze
jsou bezcenneé, avSak blednou pii srovnani s cerstvym, syrovym
dzusem, ktery si vyrobite doma.
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Tento zivy dzus muzete pit mezi jidly nebo také v pribéhu jidla —
prosté v kteroukoliv dobu. Vypijte jej ale brzy po piipravé, protoze
oxiduje ve velmi kratké dob&. Nutriéni kvalita této Cerstvé $tavy je
doslova degradovéna s kazdou minutou odstaveni. V idealnim ptipadé¢
byste jej méli vypit nejpozde€ji S minut po piiprave.

Muze se vam stat, ze pocitite 1 ,,detoxikacni “ vedlejsi ucinky tohoto
napoje — obzvlast¢ kdyz mate relativné nezdravou stravu. Tyto pocity
budou ale jen mirné. Jde pfece o jednoduchy napoj z jednoduchych
ingredienci. Nejsou v ném zadné léky ani extrakty. Jde o potraviny,
urcéené pro vase telo.

Mym tGmyslem neni vas nutit, abyste zménili své stravovani
na veganské nebo vegetarianské . Rozhodnéte se sami, co si piejete jist
a jaké k tomu mate vlastni ditvody. A pak jen pfidejte tento Cerstvy dzus
do svého jidelnicku a sledujte, jak bude ucinkovat. Uz jen tim, Ze
omezite pikantni pizzu a limonady, dosdhnete s pomoci téchto
cerstvych $tav znatelnych zdravotnich ucink.

Pokud by vas to zajimalo, ja osobné vypiji kolem 5 dcl tohoto dzusu
kazdy den — vétSina surovin pochdzi pfimo z mé zahrady. Nepouzivam
pouze hrusky — misto nich pfidavam gel z Cerstvych listd aloe vera,
kterou tady v Ekvadoru také péstuji. Péstuji mnoho vlastnich bobulovin,
kapustu, mrkev, petrZel, brokolici, okurky a dalsi. Cela moje troda je
uréena pro vyrobu mého dzusu.

Cerstvy zivy dzus je tak vyznamnym zdrojem Zivin a energie, Ze i
pokud nejite témét nic po n€kolik dnii za sebou, udrZi vas tento napoj
nazivu, zdravé a plné energie. To byla pfinejmensSim 1 moje vlastni
zkuSenost.
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6. Cast (24-hodinovy pust)

;’E‘\;
-y 4

Upozornéni: urcité se ale porad’te se svym naturopatickym Iékafem o
bezpecnosti pistu. I kdyz je tento pro vétSinu lidi naprosto bezpecny,
neplati to pro kazdého. Lidé se zdravotnimi problémy nebo diabetici by
pustu méli vénovat zvySenou opatrnost, aby si pfipadné neublizili.

Teoreticky se to zdd byt prosté: zdrzet se
jakéhokoliv jidla (nebo piti jakychkoliv jinych
napoji nez vody) po dobu 24 hodin. VaSe télo ma
ulozeno mnozstvi kalorii, aby vas zasobovalo po
dobu téchto 24 hodin, a prodleva v traveni da télu
prilezitost pln¢ soustiedit své 1éCivé energie na
potifebna mista.

Proc pust?
Pist se pouzival uz v dobach, kdy byla napsana bible a zachoval se az
do dne$ni moderni doby, kdy pomdaha procistit a léCit télo. Muze
pomoci detoxikovat vase jatra, ledviny a travici ustroji . Také vas
mozna pfiméje k tomu, abyste si promysleli své navyky stravovani.
Pokud mate pust praveé 24 hodin a vénujete se mu se zaujetim, budete
Sokovani tim, kolikrat jen ze zvyku sahate po jidle.

Lidé sahaji po jidle ze zvyku pii mnoha okolnostech, které¢ nemaji co
délat s opravdovym hladem:

e KdyZ se nudi...

e KdyzZ pocit'uji emocni Stres ...

o KdyZ sleduji televizi nebo film...

o Kdyz cestuji v autg...

e Kdyz lidé kolem nich konzumuji néjaké jidlo...

o Pfi spolecenskych akcich, na party nebo na shromazdéni...
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ZKuste si 24-hodinovy pust a sami uvidite, kolikrat budete ze zvyku
sahat po jidle.

To véas pou¢i o mnoha dulezitych vécech, které se tykaji vasich
stravovacich navyki — a to je také ucelem této praktiky. Zvolte si den —
piednost se obvykle dava vikendu, kdy se nema odehrat nic
vyznamného — a zachovejte 24-hodinovy pust, kdy budete pit pouze
vodu.

Kdyz to dokazete, uvédomite si ti1 velmi dilezité véci:

1) Kvili 24-hodinovému pulstu se neumira. Ve skutecnosti ma vétSina
lidi naopak tolik zasobnich kalorii, Ze mohou bez jidla vydrzet 30 a vice
dni.

2) Nasli jste v sob¢ sebekdzen a vydrzeli nejist. Néco takového miize
byt milnikem k dosazeni sebeovladani.

3) Naucili jste se pozorovat sami sebe a zaznamenali jste mozna mnoho
situaci, kdy sahate po jidle jen ze zvyku. To miZze byt mimotadné
poucné¢ a miiZze to pomoci reformovat vase stravovaci navyky v
budoucnosti.

A na vrcholu toho vSeho je samoziejmé fakt, Ze jste poskytli svému
travicimu ustroji oddech a podpotili jste rychlejsi uzdravovani ve svém
téle. Moznd zaznamendte nckteré dopady detoxikace (jako
tteba zapachajici dech ) nebo zmény v hladinach vaSich wvnitfnich
energii. To je ale béZna soucast procesu pustu a indikuje vam, Ze plst
opravdu Ucinkuje!

Moje vlastni zkuSenosti s plistem

Nedéavno jsem drzel 90-hodinovy piist, pak jsem si 24 hodin dopftal jidlo
a nasledoval dalsi 48-hodinovy pust. ZkuSenost byla opravdu poucna.
Nezaznamenal jsem vlastné zadné negativni vedlej$i ucinky — asi
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hlavné diky tomu, Ze pravidelné¢ konzumuji procistujici a zdravou
stravu. Byva obvyklé, ze ¢im horSi je vaSe stravovani, tim vice
vedlejsich  Gc¢inkd detoxikace miizete béhem plstu  zaznamenat.

Pokud chcete mit svlij pust piijatelnéjsi a vice procCistujici, mate
moznost si zvolit zpusob, kdy budete pit 2,5 dcl sklenici Cerstvé
zeleninové §tavy asi uprostied svého pustu. Kdyz jsem si to sdm
vyzkousel, dodalo mi to nejen energii, ale také to velmi zlepsilo Cistici
ucinky pustu.

Samoziejmé bude na vas, jak k tomu budete pfistupovat. Také mate
naprostou svobodu v tom, kdy se rozhodnete pro plst. Urcité je vSak
vhodné si vybrat néjakou sobotu nebo nedé€li, kdy si neplanujete nic
velkého. Budete z toho mit lepsi pocit a stane se z toho diilezity milnik
na vasi cesté za zlepSenim zdravi.

Jakmile za sebou budete mit sviij prvni 24-hodinovy pust, poznate, Ze
jste schopni si zvolit hladovéni v jakoukoliv dobu, kterou si vyberete.
Objevite novou flexibilitu ve vaSem stravovani. Zjistite, ze dokaZete fici
NE jakémukoliv jidlu a v kteroukoliv hodinu a nezemfete kvili tomu na
nedostateny piisun kalorii. Zbavite se takového strachu a dosdhnete
noveé urovnég zralosti ve vasem vztahu k jidlu.

Co délat, kdyz se vas pust nepodari

Pokud nedokézete absolvovat 24-hodinovy plst bez toho, abyste se
necitili jako umirajici, zfeymé& trpite néjakymi vaznymi vykyvy hladin
cukru v krvi. Tyto mohou byt vyvolany volbou kaZzdodenni chudé
stravy nebo tteba predepsanymi léky — napt. na psychické poruchy nebo
na vyvazovani hladiny cukru.

Pokud se vam pulst nezdafi, netrapte se tim. Prosté jen vénujte
nasledujicich 30 dnl tomu, abyste vylepsili své stravovaci ndvyky a

-----

ramyslove zpracované potraviny. Pijte vice zdravych a ¢erstvych $t’av.
prumy p p y. k1 Y y
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A pak po 30 dnech zkuste znovu sviij 24-hodinovy pust a sledujte, zda
se vam jej podafi absolvovat cely.

Pokud se ale budete citit velmi slabi, nemocni nebo vam bude Spatné, je
to signalem, Ze mate pust ukoncit a postarat se o n&jaké kalorie. Nejde
tu o situaci, kdy by platilo, Ze bez prace nejsou kolace. Plst by mél byt
snesitelny a nikoliv nebezpecny. Znovu opakuji, ze ¢im je zdravéjsi
vaSe stravovani, tim snadné&jsi obvykle byva absolvovat piist.

Mam pritele, ktery se posti 24 hodin kazdy tyden. Je vyjimecné zdravy
a vypada na svych 50 let ve velmi dobré kondici. Znam také lidi, ktefi
se poustéji do 90dennich pisti, pfi nichz piji pouze Cerstvé zeleninové
Stavy.

J& osobné se citim dobfe po 72-hodinovém piistu, zatimco 48-hodinovy
je nejdostupnéjsi, protoze se da zvladnout za vikend. 24-hodinovy pust
mi uz nedela zadné starosti.

Jeste pred nékolika lety bych se ani nezabyval mySlenkou na
24hodinovy pust. Uz jen pomysleni na néco takového by mé désilo.
Pokud jste na tom momentalng také tak, uvédomte si, co to znamena:
Jste otroky jidla — ptesné tak, jako jsem byl ja!

Pist poméha osvobodit vasi mysl z otroctvi vaseho presvédceni, Ze
musite néco snist po kazdych né€kolika hodinach. To vam déva nové
moznosti, nové svobody a novou sebekdzen. Znamena to néco mnohem
vic, nez jednoduSe 24 hodin nejist; tykd se to také sebepozorovani a
duSevniho uvédoméni. Pro¢ myslite, Ze téméf kazdy vyznamny
duchovni ¢loveék v celé svétové historii se postil — coz bylo soucasti
jeho duchovniho praktikovani? D¢lali to proto, Ze jidlo plisobi zmatek
ve vasi hlavé, zatimco pist ji procistuje.

Pist vam poskytuje piilezitost ocistit pavuciny své mysli od jidla a
vidét véci v jasngjSim svétle.
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Ale musim zde doplnit jest¢ jedno: uvédomte si prosim, Ze Boha
nespatfite uz po jednom 24-hodinovém plstu. Kdyz mivali pust
duchovni vidci, Casto jej dodrzovali celé tydny.

Pro dnesek se prosté soustied’te na zvoleni spravného dne, kdy budete
dodrzovat sviij 24-hodinovy plst a pozorovat zmény ve své mysli a v
téle. Stanete se tak o néco moudfej$im, zdravéjSim a osvicenéjSim
clovekem.
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7. ¢ast (Oddélte se od davu)

Tato 7. Cast zaCind mySlenkou na to, jak si vSimat

stejn¢ nemocni jako oni? Pokud ano, d€lejte prosté

" stejné véci jako oni. VSimnéte si, Ze ,,prumérny
' konzument* nebyva zrovna zdravy. Lidé, kteii se fidi

| masov¢ Sifenymi informacemi o zdravi z hlavnich
|, médii, byvaji ze vSech ti nejvice nemocni.
‘Konzumuji prumyslové zpracovand nehodnotna
A\ jidla, uzivaji mnozstvi nebezpecnych

W

A farmaceutickych produkti, nechavaji se pravidelné

% ockovat a nemaji naprosto zdjem chranit své zdravi s
pomoci vyzivovych doplnkt, kvalitnich potravin a
cerstvé Zive stravy.

Jsou to lidé podporujici farmaceuticky prumysl, rakovinovy primysl,
diabeticky prumysl a primysl srde¢nich chorob. Prostfednictvim svého
utrpeni a smrti udrzuji systém oficialni mediciny nazivu a ziskovy.
Pokud vy chcete byt zdravi, pottebujete se od takovych lidi vyclenit,
abyste byli v bezpeci a své zdravi si udrzeli.

Nenasledujte davy na kraji Gtesu

Siroky dav nebyva dobfe informovany, co se tyka zdravi. Davova
psychologie nam ukazuje, ze lidé mivaji tendence nésledovat cokoliv,
co déla dav, aniZ by je zajimal jakykoliv diivod kromé skutecnosti, ze
dav to d¢la. Lidskd mysl v tom piipadé uvazuje takto: ,,Dobra, kdyz to
délaji vSichni kolem, musi k tomu mit dobré diivody*. Proto lidé jdou s
davem a drzi se prakticky vSeho tak dlouho, dokud to dav podporuje.

Podle téchto pravidel lidé piji sladké limonady, stravuji se v rychlém
obcCerstveni, piji pasterizované mléko a dopfavaji si primyslové
zpracovana nehodnotna jidla. Jak jen mohou dopadnout ti, ktefi piji
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dietni limonady a vecer co vecer u televize jedi popcorn a bramborové
lupinky?

Psychologie davu je tim, co zpusobuje, Ze lidé se nechdvaji ocCkovat
vakcinami (které nepotiebuji) nebo uzivaji nebezpecné predepsané 1éky
(které jim mohou ublizit nebo je i zabit). Dav jako celek nebyva piilis
inteligentni — dokonce ani, kdyz by jeho individudlni ¢lenové byli sami
velmi inteligentni! A pokud nasledujete spotiebitele ze Sirokého davu,
aniz byste samostatné¢ premysleli, muzete pouze ocekavat stejné
dopady, jaké zaziva dav - degenerativni nemoci, zavislost na lécich a
upadek mediciny.

Pravé proto dosazeni trvalého zdravi znamena distancovat se od
sirokého davu a v mnoha piipadech i konat opacné, nez on.

Budete zdravéjsi, kdyz budete jednat opacné nez dav

Kdyz dav spécha, aby se nechal oc¢kovat proti um¢lé a nijak nebezpecné
,pandemii chiipky “, jednejte prost¢ opaéné a nenechavejte se
naockovat.

Pokud dav uhani do néjaké sit€ rychlych obcerstveni, aby si uzil
smazenych kufat za akéni cenu, protoZe to vyhlésila n€jakd komercni
televize ve své reklamé, konejte opacné a bézte se napit ovocného
koktailu nebo néceho podobného.

Kdyz se dav tlaci, aby se nechal ozafit z mamografi (které ve
skutecnosti samy vyvolavaji rakovinu prsu ), konejte opacné a nechejte
se vySetfit na mnohem bezpecnéjSim thermografu (nebo jesté lépe -
dejte si davku zdravi prospéSného vitaminu D a pfestafite Zit ve strachu
z rakoviny).

Kdyz dav uziva tabletky proti depresi, zvySené-
mu cholesterolu a vysokému _ krevnimu tlaku, délejte opak a
uzivejte vyzivové doplilkky , které obohacuji vase télo a neotravuji je.
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V podstaté sledujte, co konzumenti z davu délaji a vynakladejte védomé
usili k tomu, abyste jednali opa¢né. Bude to vhodné ziejmé ve vétsSing
pripadu.

Nepieskakujte z jednoho bezmyslenkového davu do druhého
Pokud to vsSechno udé¢late, davejte si pozor, abyste nepieskoCili z
jednoho bezmyslenkového davu do dalsiho. Jinymi slovy, pfi opousténi
Sirokého davu nezapadejte slepé mezi dal§i dav — i kdyby se tfeba
oznacoval jako ,,zdravi vyhledavajici®.

Z mého pohledu byste neméli nikdy nésledovat dav jen proto, Ze je
davem. Mezi takové patii i davy vyznavaCl syrové stravy,
jogy, vegetaridnstvi atd. Misto toho pfemyslejte sami za sebe o tom, co
je pro vas vyznamné. A pokud jsou pak vase zavéry ve shod¢ s jejich
zavéry, je v poradku se pfipojit k takové skupiné (nebo se zatfadit do
takového davu), ale ptitom stale sledovat realitu kolem sebe. Ujistujte
se, ze to, co déla dav, vzdy dava smysl i vam osobné a Ze nebudete
zaslepeni stereotypy néjakého jiného davu (byt’ mensinového).

Davy obvykle nebyvaji pfiliS chytré. Ale VY jste chytii! Mate
schopnost samostatného mysleni, schopnost kdykoliv zménit sviij
nazor, vylepSovat sva rozhodnuti, pozvednout svilij Zivotni styl atd.
Procvicujte tyto své schopnosti vSude, kde je to vhodné a neobévejte se
zkousSet nové stravovaci navyky, nové rozvrhy cviceni a nové pfistupy v
péci o sebe. Vyhledavejte to, co na vas nejlépe plisobi i1 bez ohledu na
to, zda existuje n¢jaky ,,dav", ktery by praktikoval stejnou véc.

Bud’te si védomi svého vlastniho individudlniho zdravi a jdéte za tim,
co u vas ucinkuje nejlépe a nikoliv za tim, co je popularni nebo modni.

Obcas si udélejte osobni inventuru

Obzvlasté v ptipadé, ze stdle jdete s Sirokym davem (takZe napf.
cekavate ve frontach na ockovani), bylo by dobré se obcas Stipnout a
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zabyvat se zafivymi mySlenkami a pokladat si otazky jako ,,Mél bych tu

wewvr

pfirozenéjsi alternativa, kterou bych mél/a prozkoumat?*

Myslete na to pfisté, az si budete mit nechat ozafovat télo na
mamografu. ,,Davda opravdu smysl radiacni ozafovani mych
prsou?" Samoziejmé ze nedava. Lidé to podstupuji hlavné proto, ze
jdou v jedné tad¢ s Sirokym davem. A ten dav je neinformovany o
problematice ochrany zdravi, o ionizacnim zafeni, vitaminu D nebo o
prevenci rakoviny.

Budte chytfi. Bud'te individualitou. Najdéte dostatek odvahy, abyste
vystoupili z davu a délali néco jinak, protoze je to zjevné mnohem
bezpecnéjsi a zdravejsi.

Pfiméfenym pobytem na pfirozeném sluneCnim svétle si vase télo
vytvafi vitamin D a vystoupite tim z davu. Je to ten jeden z dobrych
zpisobt, jak si zajistit prevenci proti rakoviné — a pfitom jesté
ZADARMO!
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8. cast (Prestante si vyrabét
nemoc a radéji prijméte recept na
zdravi)

o 7Zda se to byt az pfili§ prosté: abyste dosahli

. trvalého zdravi, pfestaiite prost¢ vyrabét nemoc.

. Tento koncept ale zni vétSiné lidi cize: vyrabét
nemoc? Pro¢ bych si j& mél vyrdbét nemoc?

Uvédomte si, Ze bé&zni konzumenti byli vycviceni medicinskym
pramyslem k tomu, aby véfili, ze nemoc udefi spontanné, bez jakékoliv
skutecné pficiny. Jeden den vam nic neschdzi a dalsi den je vam néhle
stanovena diagnéza zhoubného nadoru! Stane se to jako uderem
blesku... (a neni to vase chyba, feknou vdm — neni nic, co jste proti
tomu mohli délat)

To je vSak pfesné to, cemu mate podle nich uvétit. Pravda je ovSem
uplné jina:

Vsechny casté degenerativni choroby —rakovina, diabetes, srdecni
nemoci, Alzheimerova nemaoc atd. - u v§ech je zapotiebi mnoha let, nez
vypuknou. Rakovinny nador v prsu miize potifebovat 1 10 a vice let, nez
vyroste do velikosti, ktera je rozliitelna na mammografu. To znamena,
ze nador uz byl ,,v ristu‘ tfeba i desetileti!

A beéhem této doby si pacient ,,vyrabél nador* v podstaté kazdodenné.

Tento koncept jsem si vypujéil od Dr. Thomase Lodiho — skvé€lého
onkologa, ktery své prezentace nazval ,,Prestanite si vyrabét rakovinu.*
(Informace o jeho  klinice v  Arizoné¢ naleznete na
www.anoasisothealing.com/ nebo se muzete podivat piimo na jeho
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prednasku na www.youtube.com/watch?v=QKH_bCa_hok.)

Koncept Dr. Thomase Lodiho ,,Pfestaiite si vyrabét rakovinu® je natolik
piesveédcivy a jednoduchy, Ze jsem si jej vypujcil pro tento Clanek a
vztahl jej na vSechny degenerativni choroby. Pokud chcete byt zdravi,
prestaiite si tedy vyrabét nemoc!

Jak byva nemoc vyrabéna

Pti Cteni tohoto ¢lanku bude asi prvni otdzka, kterou si polozite, tato:
»Jak zastavim vyrabéni nemoci?“

Pro odpovéd na takovou otdzku potfebujete porozumét piedevsim
tomu, jak nemoc vznikne. VSechny nemoci pochazi z nerovnovahy v
mysli nebo v téle (mohou mit plivod na jednom z téchto mist a pak se
rozsifit na druhé).

Nemoc muize mit svij pocatek v nedostateéné vyzivé (napiiklad
nedostatek vitaminu D) nebo v nestfidmé stravé (tfeba pfiliS mnoho
homogenizovaného mléka). Také mize byt zptisobena emoc¢nimi stavy,
jako jsou vztek nebo stres , které se prenesou az do jednotlivych tkani a
zacinaji vytvatet nemoc ve fyzickém téle.

VétSina nemoct, které jsou dnes ,,vyrabény* v télech lidi, je vytvareno
prostfednictvim faktord, které lze ovliviiovat: co lidé jedi, s jakymi
chemikaliemi pfichdzi do styku, kolik cvi¢eni si dopfavaji, ¢im
zaméstnavaji svou mysl, které¢ vyzivové dopliky wuzivaji atd.
Nasleduji ,,recepty®, jak si zptisobit nékterou nemoc:

Jak si pfivodit diabetes?

o Pijte hodné€ napoji slazenych cukrem nebo fruktdzou.
e Konzumujte mnoho prazdnych kalorii.
o Vyhybejte se veskerému cviceni. Zijte sedavym Zivotem.
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e Pobyvejte v mistnostech. Vyhybejte se slunci a ptirod¢.
e Zpisobujte si nedostatek vitaminu D, selenu, zinku a nutrientli z
rostlin.

(pozn. red.: Diabetes 2. typu je zpisoben ptedev§im chronickym
nedostatkem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin)

Pokud to budete délat dostatecné dlouho, zacnete si vyrabét diabetes. A
nebude to trvat dlouho, nez vam diabetes oficialné diagnostikuje 1ékar,
ktery vam  sdéli néco ve  smyslu  ,jste  diabetik.*

Jak pftijit k rakoviné?

e Vystavujte se radiaci. (mamografy, CT — vySetieni, rentgeny
atd.)

o Konzumujte potraviny zpusobujici rakovinu, jako je slanina,
zpracovana masa a jidla s chemickymi konzervanty.

e Vyhybejte se vSem protirakovinnym nutrientim, jako jsou
rostlinnd strava, 1é¢ivé houby, spirulina (sladkovodni zelena
fasa).

e Vyhybejte se slunci, udrzujte si deficit vitaminu D.

e Pouzivejte mnoho prostiedkii télesné hygieny, které jsou
vyrobeny z chemikalii, vyvolavajicich rakovinu.

« Zijte zivotnim stylem s velkym stresem.

Délejte tyto véci dostatecné dlouho a onemocnite na rakovinu. Obdobné
existuje recept na kazdou vyznamnou degenerativni chorobu. Kdyz si
tedy chcete vyrobit nemoc, je velmi jednoduché to udélat. Je ovSem
Sokujici, ze vétSina lidi se pravé ted’ nevédomky fidi témito recepty na
vyvolani nemoci!

Ziji totiz Zivotnim stylem, ktery lze oznalit jako ,vytvof si dalsi
nemoc*! Pokazd¢, kdyz takovy clovek =zhltne kus slaniny, sni
priamyslové zpracované jidlo nebo pouzije bézny prostiedek osobni
hygieny, vytvaii si ve svém téle nemoc!
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Nemoc se ale samoziejmé neobjevuje ihned. Trva to mnoho let
kazdodenni otravy téla, nez je diagnostikovana nemoc. Nedopoustéjte
se vSsak omylu ohledné¢ ptiivodu takové nemoci: vy sami jste si svoji
nemoc ,,vyrab€li“ v prubéhu mnoha let!

Kdyz tedy 1€kafi sd€luji pacientim, Ze ,,nebylo nic, co byste mohl d¢lat,
abyste takové nemoci ptredesel,” ve skutecnosti svym pacientim 1zou.
Samoziejmé ze je tu vzdy néco, co muzete udélat! PiedevsSim muzete
pfestat vyrabét nemoc jesté¢ pfedtim, nez se vam vymkne z kontroly.

Konvenéni 1ékafi to neradi piipoustéji, protoZze by to mohlo pacienty
vést k mySlence, Ze maji moznost ovliviiovat své zdravi. VétSina z nich
spise véii VELKE LZI, kter4 #ika, Ze kontrolu nad zdravim maji 1ékaii
nebo Ze nemoc udeii ndhodné a bez pfiCiny. Proto udajné nemate
kontrolu nad svym vlastnim zdravim a jste zavisli na zapadni medicing,
ktera ma nad vasim zdravim pievzit odpoveédnost.

Jedna se o systém viry, vytvofeny k tomu, aby vas polapil do zavislosti
na oficialni medicin€. Na$tésti mate moznost se sami vysvobodit z
tohoto otrockého vztahu ...

Jak si prestat vyrabét nemoc

Kazdy den, v zavislosti na tom, co jite, pijete, délate nebo nanasite na
své telo, se bud’ piiblizujete, nebo vzdalujete od nemoci. Cestou, jak
zastavit vyrobu nemoci, je pfestat se vSemi ¢innostmi, které vas privadi
k nemoci a misto toho usilovat o jednani, které¢ Vas vzdaluje od nemoci
(a mifi ke zlepSeni zdravi).

Jakmile svému télu dodate Zivé a 1éc¢ivé népoje, slunecni svétlo a
pravidelné cviceni, zastavite vSechny nemoci a jejich vyvolavajici
procesy ve svém téle a naopak aktivujete 1é¢ivé procesy, které vas
dovedou k celozivotnimu zdravi. A to je zpusob, jak zacit vyrabét
zdravi namisto nemoci.
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Cim déle vytrvate pii zdravém Zivotnim stylu zaloZeném na kvalitnich
potravindch, nutricnich doplicich, zdravém stravovani a vyhybani se
farmaceutickym produktiim, vakcinam, béznym prostiedkim péce o
télo a dalsim jedim, tim rychleji se rozb¢hne vase uzdravovani! A
nejenze dojde k zastaveni nabéhu nemoci — jakmile vaSe télo jednou
dosahne urCité urovné vitality, zacne automaticky davat nemoci
obraceny smér. Jinymi slovy, zhoubné nadory v pribéhu ¢asu doslova
mizi, srdecni choroba muze byt vyléCena, diabetes se mozna ztrati,
poznavaci funkce budou obnoveny. A to je jen nékolik z mnoha
piinost, které u vas mohou nastat, kdyz se samoléceni rozbéhne naplno.

Ktery recept si zvolite? Jak vidite, mame tu recept na nemoc a také
recept na vyborné zdravi — ktery z nich si zvolite?

Vétsina lidi si neuvazené zvoli recept na nemoc (je to recept, ktery
pouzivaji vSichni kolem, takZe je snadné se k nim pfidat). A protoze
jednaji podle tohoto receptu, dostava se jim ptislusnych vysledki. Proto
by také nemoc neméla byt pifekvapujici pro zadného, kdo znd tyto
recepty. Pokud se fidite né&jakym receptem, dostavi se ptislusné
vysledky (dobré ¢i Spatné).

Je tedy na vés, abyste se rozhodli, kterym receptem si piejete se fidit:
Muzete si vybrat z fady riznych receptll na nemoc — které obsahuji
enormni mnozstvi nehodnotné stravy, farmak, prostfedkii osobni
hygieny a flru vakcin — nebo si muizete zvolit dodrZovani receptu na
dobré zdravi. Takovy recept byva zalozen na rozumné vyzive, Cerstvém
ovoci a zelening, Castém pobytu v pfirodé, vystavovani se slunci,
vybranych potravinovych dopliicich, pravidelném cviceni a na
vylucovani syntetickych chemikalii z vaseho téla. Je to jednoduchy,
srozumitelny recept, ktery si miize zvolit kdokoliv a kdykoliv.

Leckdy jiz po kratké dobé, kdy zaénete pouzivat recept na zdravi,
zacnete pozorovat i prvni zmény. A ¢im déle se jej budete drzet, tim
vice budou akcelerovat jeho kladné vysledky.
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Ptejte se

Pamatujte na zde feCené, az vam piist¢ vas lékat nebo néktery
profesional zdravotni péce da n¢jakou radu. Poté, co ji dostanete,
zeptejte se sami sebe: ,,Je to recept na ZDRAVI nebo na NEMOC?*

Pokud ta rada v sobé zahrnuje ozafovani, chemoterapii, farmaka,
operaci nebo néjaké injekce, nejednd se ziejm¢eé o recept na zdravi.
Straite se jakékoliv rady, kterd nerezonuje s prostymi principy
rozumného zdravi... Nenechte se ozafovat. Neotravujte se jedy z
chemoterapie. Nenechte si fezat télo. Neuzivejte chemikalie (farmaka),
abyste zvladli své télo. Podstupujte néco takového jen jako posledni
moznost — az poté, co jste vycerpali vSechny ostatni moznosti.

Samoziejmé pokud utrpite néjaké poranéni, jako je zlomena noha, pak
je naprosto v potfadku podstoupit nezbytnou operaci, anestézii nebo jiné
prvky akutni Iékafské péce. Ja rozhodné nejsem proti uzitecnosti
zdpadni mediciny v ptfipadech akutni potifeby. Pokud vSak jde o
dlouhodob¢ zdravotni navyky, budte na pozoru ptfed farmaky,
mamografy, chemoterapiemi, vakcinacemi a pred vétSinou operaci,
které jsou ve skuteCnosti jen soucastmi receptu na nemoc. A pokud si
zvolite takovou cestu, nedivte se pak vysledkiim.

Uplathovani receptu na zdravi miZze mimochodem vyzadovat vice
sebekazné a zralosti neZ v pifipadé receptu na nemoc, ale odména je
daleko hodnotnéjsi. UZ jen proto, ze vas zivot bude delsi. Ale jesté lepsi
bude to, Ze ten Zivot bude St'astnéjsi a zdravejsi v pritbéhu vSech téch
let. A neni to pfesné to, co nas vSechny zajima na prvém misté, pokud
jde o zdravi?

Zde tedy je recept na dokonalé zdravi. Je to recept, ktery je vam
dostupny pravé ted’ a je to stejny recept, ktery zastavi vase télo, aby si
nevyrabé&lo nemoc. Rid’te se timto receptem na dobré zdravi a ve svém
zivoté budete mit mnohem vice radosti.
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9. cast (Napravte svuj ,,prirodni
deficit*)

Trpite n&jakym ,,piirodnim deficitem“? Pokud zijete
!jako vétSina lidi v moderni spolecnosti, travite vétsSinu
svého dne v mistnosti. Pracujete pod umélym
41 fluorescenénim ~ osvétlenim, jite a spite uvnitf
&1 vicebytového domu, do prace dojizdite v umélém
prostiedi auta, autobusu nebo vlaku. Jen ziidka se
‘4 dostavate ven, a kdyz uz se vam to podaii, nejedna se o
skuteCnou pfirodu — nejcastéji jde o n&jaky uméle
vytvoteny park s betonovymi chodniky a oSetfovanym
travnikem.

Obavam se, ze zfejm¢ mate piirodni deficit. Znam to dobfie, protoze
jsem v tom také zil. Zfejmé to bylo velice podobné jako u vas — travil
jsem mnoho casu venku jako dité, ale v dospélosti jsem zjistil, ze uz
pobyvam stale vice hodin v mistnosti. Netrvalo to dlouho, nez jsem
zjistil, Ze dychat recyklovany vzduch v budové a netravit témét zadny
Cas v prirodé neni dobrym receptem pro celozZivotni zdravi.

Dnes je vSak ze mé ,,advokat piirody“. Cas straveny v piirodé je uz sam
o sob¢ léCivy a predev§Sim déti byvaji bezbranné proti negativnim
ucinkim ptirodniho deficitu. OvSem jen malo lidi z oblasti konvenc¢ni
mediciny uvita myslenku, Ze by piiroda byla sama o sob¢ 1é¢iva, takze
vyzva k traveni Casu v piirod¢, abyste zlepsili své zdravi, neziskava
velkou pozornost.

Ja vSak véfim, ze nedostatek Casu traveného v ptirode vyvolava depresi,
obezitu a dokonce i rakovinu. Skute¢né véfim, ze pfiroda je natolik
dilezitd pro trvalé zdravi, Ze jsem se rozhodl pro trvaly pobyt v zemi,
kde je témét cely rok pocasi jako na jafe, abych pravé proto mohl
pobyvat venku v ptirodé kazdy den celého roku!

42



Néco takového neni na vétSiné mist mozné, ale at’ uz jste kdekoliv, vice
¢asu v prirodé vam muze pomoci k vyléCeni. Zde je navod, jak na to.

Jak vam cas traveny v pfirod¢ pomuze k 1éceni
e Slunecni svétlo

Slunec¢ni svétlo udrzuje vSechen Zivot na nasi planeté. Bez n¢j by zivot
na Zemi nemohl existovat. Vase télo je stvofeno tak, Ze potiecbuje byt
vystavovano ROZUMNYM déavkam slune¢niho zateni.

Jak urcité dobie vite, slunecni zafeni mj. zplsobuje, ze ve vasi kiizi se
objeven v dneSnim modernim svété. Vitamin D je prevenci proti
rakoving, srde¢nim nemocem i diabetu. Podporuje vyS$si hustotu kosti,
imunitni systém a je prevenci proti infekénim nemocem — mnohem
dokonalejsi, nez bychom viibec mohli doufat v ptipad€¢ vakcin. Abyste
m¢éli vice vitaminu D, pobyvejte prosté delsi dobu v ptirodé!

e Zvuky pfirody

Ptirodni zvuky poskytuji samy o sobé 1é€ebnou terapii. UZ jen to, Ze se
prost¢ obklopite zvuky skutecné pfirody, zplUsobuje védecky
prokazatelné sniZeni stresové zatéZe a krevniho tlaku.

Zda se, Ze mezi nejucinnéjsi 1é¢ivé zvuky v pfirod¢ patii zvuky vody:
vodopady, proud vody v potoce nebo v fece, dést’ a bourka atd. Tento
zvuk je mozné napodobovat s pomoci zafizeni, ktera prehravaji takové
ptirodni zvuky ve smycce (tzn. stale dokola). I kdyZ mohou byt takova
zafizeni U¢inna, nic se stile nemlze rovnat léCivému potencidlu
skutecnych zvuki, vnimanych pfimo v redlném prosttedi.

e Barvy
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Barvy pfirody jsou vé€decky definované jako svétlo riznych vinovych
délek, dopadajicich na sitnici a pak interpretovany mozkem jako barvy.

Toto svétlo riznych vinovych délek je v podstaté formou energetické
mediciny. Svétlo je energie a vase télo se pro své zdravi potiebuje
vystavovat Sirokému rozsahu téchto energetickych svételnych vin. Proto
také pozorovani rozlicnych barev kvétin, rostlin a zvifat patii k
1é¢ivému prozitku. Také pfitom dochézi ke stimulaci mozku, ktery se
stava aktivnéj$im a inteligentn&jSim.

Traveni delSi doby v ptirodé dovoluje vasemu mozku zkoumat velkou
rozmanitost pfirodni reality a umoznuje mu, aby fungoval na vyssi
poznavaci urovni. V kontrastu s tim mivaji nechépavi lidé tendence
travit mnoho ¢asu v mistnosti, kde se scenérie nikdy neméni.

e Pohyb

Pobyt v piirodé Cini z té€lesného pohybu téméf povinnost. Kdyz jste v
ptirodé, pak se nejcastéji pohybujete chiizi, béhem, na kole nebo
plavete. A protoze okolni scenérie byvaji krasné, nezda se vam to byt
jako cviceni! Vnimate to prosté jako potéSeni!

Zdravotni ucinky kazdého pohybu byvaji ohromné: povzbuzuje se
krevni obéh, zvySuje hustota kosti a svalova sila, zlepSuje se pruznost,
lymfaticky obéh a mnoho dalSich véci. Pobyt v ptfirodé vdm k tomu
jesté umoznuje uzivat si vSech téchto pfinost, aniz byste méli pocit, Ze
se pfitom musite tvrdé namahat.

e Vzduch

Existuje velky kvalitativni rozdil mezi Cerstvym vzduchem venku a
vzduchem v mistnosti. Vzduch v mistnosti zpravidla byva
kontaminovan chemikaliemi, které se uvoliuji ze syntetickych
materiall, pouzivanych pfi stavbé domu a pro vybaveni bytu: koberce,
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nabytek, natéry, lepidla, barviva atd. K tomu navic Casto musite
vdechovat vedle prachu i spory plisni.

Ovsem vzduch v zivém borovém lese (nebo v jakémkoliv lese) byva
rozhodné jiny! Neékteti lidé to pficitaji pfitomnym zapornym iontim ve
vzduchu, ale je toho mnohem vic. Je néco témét magického na Cerstvém
vzduchu v pfirodnim prostiedi: byva ,,sladky* a energizujici! Cim vice
casu budete moci stravit v piirod¢, tim vice Cerstvého vzduchu muizete
pojmout do svych plic a t&it se z n¢j jako z 1é¢ivého zazitku.

Dopravat si ,,Cerstvy vzduch je pfirozena véc. Kazdy ¢lovek na planeté
intuitivné vi, Ze cCerstvy vzduch je lepsi nez jakykoliv vzduch v
mistnosti. Také Zasnete, jak je toto povédomi hluboko zakotveno v
lidském mozku?

e Mikrobi

Zapadni medicina véfi v dogma, Ze sterilita je bezpecna. Po lidech se
chee, aby zili pokud mozno ve sterilnim prostfedi, kde jsou vSechny
mikroby usmrceny specidlnimi mycimi prostfedky, chemikéliemi nebo
farmaceutickymi produkty.

Avsak pro vase zdravi jsou urcité mikroby velmi dulezité! V redlném
svéte byva vystavovani mikrobim velmi dilezité pro zdravou
rovnovahu a fungovani vaSeho imunitniho systému. A nejlepSim
mistem, kde se vystavovat témto mikrobim, je pobyt venku v pfirod¢!

KdyZ jsem byl ditétem, hraval jsem si ve $pin€. Koupal jsem se v
rybnice, stanoval jsem na trdvé. Dnes by se vSak mnozi rodice zdésili,
kdyby me¢li svym détem povolit pouhy dotyk se Spinou nebo ponofit se
do neupravené vody v ptirodnim proudu. Tato az chorobnéd posedlost
sterilitou je hluboce zavadéjici. Vyhledavejte pfirodu a neobavejte se
kontaktu s redlnym svétem, pfestoze to tieba znamend, Ze si pfitom
zaSpinite ruce.
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e Bioenergie

Kromé svétla, zvuku, vzduchu a dalSich pfirodnich 1éCivych slozek
existuje jesté néco mén¢ hmatatelného: bioenergie zivych systémi.
Néjakym zpasobem, ktery védci dosud nepochopili, zivouci
ekosystémy ,,dobiji“ lidské tlo a mysl. Cas straveny v ptirodé omlazuje
vas systém, a kdyz vam Zzivot ve mésté zpusobi pocity vycerpani,
piiroda je schopna vam dodat potfebnou energii zp¢t.

Kouzlo bioenergie v pfirodé¢ je zavislé na fyzickém kontaktu s ptirodou.
Prochazejte se bosi. Vylezte na strom. Dotknéte se kvétiny. Lehnéte si
do travy. Dotknéte se pfirody, jelikoz k tomu bylo stvoieno vase télo a
znovuobnovite prerusené spojeni se samotnou planetou. Néktefi lidé
tvrdi, ze byt elektricky ,,uzemnén* s nasi planetou (prostfednictvim
chiize naboso) umoziuje dilezitou zménu v podobé omezeni
,elektrického Sumu®, ktery ovliviiuje vase zdravi. A co je podstatné pro
takové smysleni: vasi davni pfedkové nechodili na vypravy v obuvi
Nike. Chodili naboso a byli diky tomu zdravé;jsi!

I déti stradaji nedostate¢nym kontaktem s piirodou!

Vétsina dnesnich déti travi denni ¢as v mistnostech, bavi se u pocitacu,
hernich konzol nebo prostrednictvim socidlnich internetovych siti. Jen
malo déti miva k dispozici pfileZitosti travit jakykoliv ¢as venku v
ptirod¢. Plan ,,jet na tdbor* béhem letnich prazdnin se uz zdéa byt pro
soucasnou generaci déti ztraceny. VétSina déti uz travi léto v
klimatizovaném prostiedi, které ovSem byva velmi zhoubné pro jejich
zdravi.

Jednim z nejvétsich darkd, které mlizete nabidnout né€kterému ditéti, je
Cas traveny v pfirode€. A ¢im diive zaCnete déti seznamovat s radostmi z
pobytu v piirodé, tim vétsi uspéch budete mit, az se s nimi budete délit
o své vlastni zazitky. M4 to 1 tu velkou vyhodu, ze pokud budete vodit
sveé déti (nebo vnoucata) do ptirody, 1 vy sami si zajistite také vice casu
v ptirodé¢.
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Jednim vyznamnym zptsobem, jak prodluzovat sviij pobyt v pfirodé, je
zbavit se zavislosti na televizi. Televize je nepfitelem piirodniho svéta,
a ¢im vice Casu stravi déti (nebo dospéli) pted obrazovkou, tim méné
casu maji k dispozici pro pobyt v ptirod¢. Jakmile je détem dopiavan
dlouhy c¢as pro vysedavani pied televizi, pak ani nechtéji zazivat
dobrodruzstvi v piirod€. Jejich cely svét se proméni na virtualni a vse
probihd pouze v jejich mozku, vnimajicim jen televizni vysilani.

Ptedev§Sim u dospivajicich chlapct se stalo, ze Cas v ptirodé¢ byl
nahrazen hranim pocitacovych her. I kdyZ na kratkodobém hrani neni
nic Spatného, pokud se tato Cinnost stane dominantou Zivota ditéte,
projevi se to u néj velmi destruktivng. Tyto déti opravdu potiebuji travit
vice Casu v redlném svéteé a méné Casu ve virtudlnich svétech.

Minim to docela vazné: Casto uz jsem premital nad tim, ze by uz nékdo
mohl zacit organizovat ,tadbory v ptirod¢* jako vydéle¢nou cinnost,
ktera by vlastn¢ nabizela rehabilita¢ni sluzby pro dospivajici chlapce,
zavislé na pocitacovych hrach. Mohl by to uz dnes byt velmi uspésny
obor podnikani — uz jen vzhledem k tomu, jak Siroce rozsifenou se tato
zavislost stala.

V kazdém pftipadé, at’ uz mate déti nebo ne, traveni vétSiho mnoZstvi
Casu v piirodé¢ povede k ohromnému zlepSeni vaseho zdravi! Proto se
zaméite na to, abyste se dostavali ven, vystavovali se slunci, dychali
Cerstvy vzduch a nabirali si z pfirody vSe, ¢eho jste schopni!

Budete pak zdravéjsi, Stastnéjsi, zdatnéjs$i a dokonce 1 inteligentnéjsi,
pokud u toho vydrzite!
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10. c¢ast (Odistéte svou kuzi od
nanosu)

Pti dal$im pokracovani této 15-denni série o sebe-
uzdravovani se tentokrdt zaméfime na vycisténi
nanosu z vasi kuze. ,,Nanosy na kuzi*“ jsou minény
latky, se kterymi ptichazi vase klize do kontaktu. A
mnozstvi téchto véci vas ziejme prekvapi.

Ale nejprve si pojd'me piipomenout néco velmi dulezitého k celé této
problematice. Vyrobci prostiedki, se kterymi pfichazi do styku vasSe
pokozka, maji zdjem na tom, abyste uvétili jejich ,,velké 1zi“. Ta
spoCiva v tvrzeni, Ze chemikalie, které nanesete na svou pokozku,
nebudou absorbovany do vaseho krevniho ob&hu. A tedy udajné neni
potfeba dokladat, ze takové produkty jsou opravdu bezpecné.

Této 1zi véti 1 FDA (americka vladni agentura pro schvalovani potravin
a 1éka) a vétsina piislusnikd béZné medicinské komunity: neuznévaji
absorp¢ni schopnosti ktize a maji sklony tvrdit, Ze vSechny prostredky,
kterym vystavujete svou kiizi jsou dokonale bezpe¢né — dokonce i kdyz
obsahuji jedovaté chemikalie. (Samoziejmé pak uplné stejni lidé
propaguji nikotinové néplasti a 1éky aplikované na kiizi, ¢imZ neptfimo
uznavaji, ze kiize chemikalie absorbuje.)

Kolik rtznych produktl pfichazi pravidelné¢ do kontaktu s vasi kazi?
Mozna budete Sokovani, kdyz vezmete v tivahu vSechny mozné zdroje:
o Parfémy, kolinské a dalsi vonavé vyrobky

e Sampony
e Sprchova mydla a gely

48



e Pesticidy pouzité na va$ trdvnik, které na vas prenasi domaci
mazlicci a vase déti

e Krémy na pokozku

e Opalovaci prostfedky

o Kosmetika

e Antibakterialni mydla na ruce

e Praci prosttedky a avivaze (prostfednictvim obleceni)

o Prostiedky na myti nadobi

o Lestidla na nabytek

« Cistici prostiedky pro tklid (napf. okenni &istice)

e Uméla barviva na obleceni

e Hygienické prostfedky pro Zeny

o Deodoranty a antiperspiranty

e Holici krémy a prostiedky po holeni

« Barvy navlasy

e Masazni oleje a roztoky

e Vlasova tuzidla a spreje

e Tetovani a doc¢asné kresby na kiizi

« Repelenty proti hmyzu

e Volné prodejné masti: proti svédéni, bolesti atd.

e Chlor ve vodé z kohoutku

o Piipravky proti blechdm a kliStatim, pfenaSené dotykanim
vaSich domacich zvirat

Chemikalie zptisobujici rakovinu

Pokud se budete zajimat o vSechny vyse vyjmenované produkty, jejichz
ingredience pfichazi do kontaktu s vasi pokozkou, zaCnete zjiStovat
néco velmi znepokojivého: casto obsahuji chemikalie zplisobujici
rakovinu!

Primérny parfém - jen tak pro piiklad - obsahuje vice nez 20
chemikalii, vyvolavajicich uz jen samy o sob¢ rakovinu — a tyto nikdy
nebyvaji uvadény na obale. Antibakteridlni mydla byvaji zase vyrabéna
s pomoci chemikdlie, podobné nervové toxické chemikalii Agent
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Orange, ktera byvala pouzivana jako chemickéd zbran ve vietnamské
valce.

Barvy na vlasy zpravidla obsahuji vysoce toxicka chemicka
rozpoustédla. Bézné praci prostiedky jsou vyrabény s pouzitim
chemickych vini, které byvaji extrémné toxické a rakovinotvorné.
Bézné kosmetika obsahuje nejen rakovinotvorné chemikalie, ale 1 tézké
kovy, jako je olovo. Pesticidy na udrzbu travniku vyvolavaji zase vznik
Alzheimerovy nebo Parkinsonovy choroby...

A seznam by mohl pokracovat dale...

Vyrobky dfive uvedené obsahuji pravdépodobné vice nez 10 000
raznych syntetickych chemikalii a vlastné zddna z nich nebyla dokonale
testovana nebo schvélena jako neSkodnd pro pouzivani u lidi Zadnou
statni instituci. Tyto dokonce o mnoha takovych chemikaliich ani
nevédi, protoze vyrobci trvaji na tom, Ze potfebuji chranit své slozeni
jako ,,obchodni tajemstvi“ - a tak dokonce ani nékteré ingredience
neuvadi na obalech.

Zamyslete se na chvili nad t€émito 10 000 chemikaliemi a polozte si tuto

otazku: ,,Proc je vlastn¢ nanaSim na svou pokozku?*
Bé&zni konzumenti se sami otravuji

Konzumenty je velmi snadné skryté ovliviiovat prostiednictvim
reklamy. M¢ osobné obzvlasté vadi propagace kolinské znacky ,,Axe®,
kterd je zacilena na neinformované dospivajici chlapce, ktefi naivné
veti, Ze nandSeni téchto toxickych chemikalii k nim magicky pfivede
houfy slicnych zen, které s nimi budou chtit mit sex. To je
mimochodem  skryt¢é poselstvi reklamy na kolinskou Axe.

A tak tito teenagefi nakupuji vyrobky Axe, mezi které patii kolinské,
deodoranty a Sampony. A pfirozené pfitom zapominaji na fakt, Ze tyto
produkty obsahuji umélé, syntetické vonné chemikalie, které jsou piimo
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absorbovany skrz kizi do téla. Zadna z takovych chemikélii ovem
nebyla schvalena od FDA jako bezpecna pro lidské pouziti. Avsak
mladi muZzi pokryvaji své téla témito chemikaliemi bez ohledu na své
vlastni zdravi a mysli si, ze vin¢ jako Axe jim zajisti pfizen u zen.

A tato reklama zabird! Prodeje Axe jdou az do nebes. Spojovanim se
sexem se da prodavat cokoliv... dokonce i syntetické chemikalie.

Otravujete se sami také?

Pokud se ale domnivéte, ze dospivajici hosi jsou hloupi, kdyz nakupuji
takové vyrobky, popfemyslejte o svych vlastnich prostfedcich osobni
hygieny. Kupujete bézny Sampdén? Opalovaci krém? Telové mléko?
Kosmetiku? Které jedovaté vyrobky jsou stale jesté ve vasi koupelné,
kuchyni nebo v garazi?

UZ jsem navstivil hodné domacnosti lidi, ktefi mi tvrdili, Ze jsou ,,velmi
zaméteni na zdravi“. AvsSak téméf v kazdém takovém piipad¢€ jsem stale
znovu zjistoval, ze pouzivaji bézné praci prostfedky, mydla, toxické
pletové vody, vyrobky uréené détem, atd. Je pro mé nesmirnou
vzéacnosti, kdyZ vejdu k n€komu do domu a nenajdu tam Siroky
sortiment vyrobki s karcinogennimi latkami.

Lidé otravuji sami sebe tim, Ze na svou pokozku nanasi syntetické
chemikalie. A pfitom si neustdle mysli, Ze ,,peuji a své zdravi“!

VétSina lidi totiz podvadi sami sebe v tom, jak Spatn€ chrani svou
pokozku pied toxickymi, rakovinu vyvolavajicimi produkty. Mohou
treba dbat na pomérne zdravé stravovani, ale stale jesté vystavuji svou
pokozku latkam, které Skodi jejich mozku, jatrim, srdci nebo ledvinam.
Z néjakého neznamého divodu je mnoho lidi, ktefi si piresné
uveédomuji, co vkladaji do svych ust, avSak jsou piekvapiveé nevédomi v
tom, jaky byva obsah véci, které davaji na svou pokozku.

Zamérem tohoto Clanku je probudit vase uvédomeéni s ohledem na
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slozeni produktii, se kterymi ptfichdzi do kontaktu vaSe klize a pak
zaujmout novy pristup, diky némuz vyklidite vSechny toxické vyrobky
z vaSeho domu.

V4as dalsi postup: co je mozné udélat uz nyni

Mozna to bude znit blaznive, ale chtél bych po vas, abyste udélali
nasledujici: projdéte si celou svoji domacnost, nevynechdvejte ani jednu
mistnost (véetné gardze), diez v kuchyni, skiinku v koupelné ani dalsi
mista. Posbirejte vSechny produkty s chemikdliemi a vyhod’te je ven.
(Sice tim poskozujete zivotni prostiedi, ale napravite to tim, ze uz nikdy
nebudete kupovat néco takového...)

Vasi pozornosti by neméla ujit bézna kosmetika, mydla, Sampodny,
vonavky, Cdistici prostiedky, praci prostiedky, spreje proti hmyzu,
,osveézovace* vzduchu apod. Posbirejte je a vyhod'te.

Ale jeste dulezitéjsi je ucinit rozhodnuti, Ze uz nikdy nekoupite vyrobky
tohoto druhu. To je jediny zptsob, jak se miiZete t&sit z dlouhodobého
pfinosu pro vase zdravi.

Jakmile budete mit vyklizeni za sebou, zacnéte s detoxikaci svého téla
od téchto syntetickych chemikalii tim, Ze vyuZijete n€které z mnoha
prostiedkil pro tento ucel véetn¢ doplinkd z chlorelly , moiskych fas a
dalSich. Pijte dostatek vhodnych tekutin. UZivejte byliny na procisténi
jater, abyste podpofili jejich €innost b&hem celého tohoto procesu.

UZ béhem nékolika malo dni vase chemické zamoteni za¢ne slabnout
diky tomu, ze vase télo eliminuje chemikalie, které je otravovaly. Po
Sesti mésicich pak muize vase chemické zamoteni zeslabnout az o 90 %

a snizi se zatéz vasich jater a ledvin a co je hlavni: velmi sniZite své
riziko rakoviny nebo neurologickych problémd.

Postupem casu se vaSe zdravi jesté¢ dal zlepsi, protoze nebudete uz tolik
vystavovani syntetickym chemikéliim. Toto opatfeni v kombinaci se
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vSemi ostatnimi kroky této 15-denni série pro sebe-léeni vyznamné
posili vase zdravi a zpomali nebo 1 dokonce zastavi rozvoj mnoha
riznych degenerativnich nemoci, jako jsou rakovina, nemoci jater,
ledvin nebo Alzheimerova choroba.
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11. ¢&ast (Jezte VICE, nikoliv
méné)

7" Miizete skutecné 1€Cit sami sebe tim, ze budete jist

/ Z i vice potravin? Asi se to zdd byt podivné, ale v

tomto ¢lanku, ktery je 11. dilem nasi 15-denni série

"‘ sebe-1é¢eni, se s vami hodlam podélit o poznatky o

tom, jak mtZze byt konzumace vice jidla Ga¢innym

{ \ nastrojem pro urychleni pfirozeného 1é¢ivého
potencialu vaseho t¢la.

Je tu vSak samoziejmé jeden hacek: nevztahuje se to na konzumovani
zvySené¢ho mnozstvi nezdravé stravy, zpracovanych nebo v tovarné
vyrabénych potravin. ZvySeny pfijem takovéto stravy by samoziejmée
pouze podpofil nemoc. Zde bude fe¢ o zvySeni konzumace nékterych
specifickych potravin a superpotravin (superfoods), se kterymi vas zde
chci podrobnéji seznamit.

Hlavnim principem tohoto pfistupu ,,vylecte se tim, ze budete jist vice*
je zklidnit se a odloZit past nazyvanou ,,vyhybej se vSemu®, kterd se
stava psychickou zabranou pro mnoho lidi, ktefi se pokouseji zlepsit
své zdravi. Pozadavky na vSeobecnou opatrnost se mohou jevit
odstraSujici a stale se opakuji: vyhybejte se alkoholu, cukru, dietnim
limonadam, zpracovanému masu, glutamatu sodnému atd. Pro mnohé
lidi se tento seznam véci, kterym se maji vyhybat, stane tak rozsahlym,
ze prost¢ vzdaji jakékoliv snazeni po tom, aby byli zdravéjsi.

Proto jsem zacal obhajovat naprosto odlisny pfistup, ktery je zaméefen
na konzumovani zvySeného mnozstvi spravnych potravin a méné uz se
starat 0 vSechno ostatni. Mohlo by se to oznafovat jako vyvazenéjsi,
uvolnénéjsi piistup ke zdravéjSimu zivotu pro vSeobecné publikum.
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Jak to ale funguje? Jak muze konzumace zvySeného mnoZzstvi stravy
skutecné pomoci 1é¢it vase télo?

Jak  zvySenda konzumace jidel podporuje skutecné léCeni
Jaky je princip: existuje fyzicky limit mnozstvi stravy, kterou dokdzete
snist za jeden den. Pokud tedy pfidate urCité zdravé potraviny a
zaméfite se na dosaZeni cile, Ze budete jist VICE téchto potravin, pak
automaticky budete muset néco jiného z vasi stravy omezit, aniz byste
se o to museli pfili$ snazit!

Takze jednim z takovych strategickych krokii mize byt umysl snist tfi
kusy ovoce za den; jeden pted kazdym hlavnim jidlem. Takze po vas
chci, abyste kazdy den konzumovali tfi kusy ovoce, jako jsou jablka,
hrusky, broskve, manga, blumy apod. Klicem ke vSemu je vSak toto:
musite jist kazdy kus ovoce PRED jidlem.

Pokud budete dodrZovat tuto strategii, nechci po vas, abyste se starali o
to, cemu se mate vyhybat. Jezte cokoliv, co bézné jite, avSak pridejte si
k tomu kazdy den tfi celé kusy ovoce. (Nikoliv ale susené ovoce. Musi
to byt Cerstvé a celé ovoce bézné velikosti.)

Diivod, proc tato strategie ucinkuje tak dobfe na zlepSeni vaseho zdravi
je ten, ze diky tomu budete mit snahu vytla¢it automaticky ze svého
jidelnicku méné zdrava jidla, a to bez jakéhokoliv usili a bez toho,
abyste si d¢lali starosti, ¢emu se vyhybat.

Reknéme napiiklad, 7e mate ve zvyku si davat kazdy den jidlo u
McDonalda. A Ze to byva nejcastéji Big Mac, hranolky a kola jako vas
obé&d. Pokud pii aplikaci principu ,,jist vice* budete jist pred takovymi
jidly u McDonalda jeden kus n&jakého cerstvého ovoce, piihodi se dvé
dilezité véci:

1) V ovoci jsou nutrienty, které vam pomohou ochranit se pied
nezdravymi ingrediencemi hotovych jidel, polotovari nebo chemickych
piisad. (ProtoZe ovoce obsahuje pfirodni medicinu.)
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2) Cely kus Cerstvého ovoce zabere urcité misto ve vasem zaludku, coz
urychli vas pocit zasyceni a zplisobi, ze jinou potravu piestanete jist o
néco difv. Mozna nejednou zjistite, ze uz nejste schopni dojist sviij Big
Mac s hranolky. Mozna si hned neuvédomite, pro¢ to tak je, ale pak
vam to dojde: ,,Vzdyt’ ja jsem pted timto jidlem snédl Cerstvé ovoce!*

Pfirozen¢ doufdm, Ze si pro tento ucel opatfite organicky péstované
ovoce, ale 1 kdyz se vam to nepodafi, i konvencné pestované ovoce je
lepsi nez zadné!

Jezte vice potravinovych dopliki

A zde je dalsi prvek této nové strategie: meli byste snist hrst
potravinovych doplikti — kazdy den a nejlépe v prubéhu dopoledne.

Témito dopliky minim mikroskopické fasy jako je chlorela, spiru-
lina nebo vitaminy ziskavané z pfirodnich surovin. V  pribéhu
dopoledne byste tedy méli spolykat hrst téchto tablet nebo kapsli a zapit
je vodou. Zpocatku je miiZzete uzivat soucasné s jidlem, abyste své télo
navykli na jejich piijem.

Neéco takového vyvold prekvapivou odezvu ve vasem téle: nezdravé
chuté zacnou sldbnout. Uz v prib&éhu prvnich 30 dni mozna zacnete
citit, Ze vaSe chuté na nezdravé zakusky se vytraci. Mozna uz nebudete
citit potfebu si dat susenky, koblihy, zmrzlinu nebo smazena jidla, ktera
vas kdysi tolik pfitahovala.

Pro¢ to tak funguje? Protoze mnoho vaSich chuti byva prosté jen
biochemickou podobou place, kterym vola vaSe télo po vyziveé - po
nééem konkrétnim, co mu v ni chybi. A potravinové dopliikky dodaji
vasemu télu bohatstvi dopliki, které vam mozna chybély. A jak vaSe
télo zjisti, Ze uz mu nechybi dilezité mineraly a dal§i nutrienty, vaSe
chuté mohou byt automaticky o dost slabsi a vy nabudete zpét svou
schopnost fidit sva rozhodovani o tom, co budete jist.
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A dalSim piinosem pfitom jest¢ bude to, Ze uzivanim doplikid se
nahradi néco jiného z vasi stravy (protoze v pritbé¢hu jednoho dne miize
vase té€lo pfijmout jen omezené mnozstvi nutrientll). Takze navyk
uzivat dopliikky uz po ranu vyusti ve vytlacovani néceho jiného z vasi
stravy, aniz byste o to museli usilovat.

Jezte vice SKUTECNE soli

Tato rada bude Sokovat mnoho lidi. Né&ktefi 1ékari se budou zlobit, ze to
je Spatna rada, ale to jen proto, ze neuznavaji rozdily mezi skute¢nou
soli a zpracovanou ,,Cisténou soli. Ta druhd je pro vas nevhodna,
zatimco celospektralni sil vam prospéje!

Primyslové zpracovand sil (zbavena pivodnich pfirodnich pfimési)
zpusobuje vysoky krevni tlak a vyvoldva nemoci. Na druhé strané
puvodni pfirodni celospektralni stil miva pravé opacény ucinek. Jednou z
véci, které jsem zaznamenal v pribchu let, je to, ze chuté na slané
dobroty byvaji Casto prevlecené chuté na celospektralni sil.

Kdyz se mi sbihaji sliny na néco dobrého, zjistil jsem, ze tyto chuté
byvaji ve 100% na slané pochutiny, jako jsou ofiSky obalované v
ptirodni soli. Cim vice provadite t&lesna cviceni, tim vice soli ztracite
pocenim, takze ji potiebujete vice nahrazovat. Jako Cclovek, ktery
pravidelné cvici a pije hodné Cerstvych zeleninovych §tav,
pfipravovanych z plodl vlastni zahrady, jsem pfiSel na to, Ze mivam
pravidelné solny deficit. Ke své stravé tedy potiebuji pridavat jeste
kvalitni ptirodni stl.

Pokud se u vas uZ projevuji ptiznaky zvySeného krevniho tlaku,
nepfidavejte pfirodni stl do vasi stravy, aniz byste se napied
nepostarali, aby v ni nebyla rafinovand stl. Proberte si tuto
problematiku s va$im naturopatickym lékafem. Pokud je ovSem vas
krevni tlak v normalu, pak pfidadvani ptirodni soli do vasi stravy miize
byt vS§eobecné povazovano za naprosto bezpecné.
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Kazdy den pijte michané néapoje =z Cerstvych surovin
A zde je posledni polozka, kterou byste méli pfidat ke své strave, abyste
zlepsili své zdravi: kazdodenné pijte michany napoj z cerstvych
surovin.

A skutecné nezalezi na tom, v kterou dobu jej budete pit. Najdéte si
prosté n&jaky zplisob, jak pridat 2,5 dcl sklenici Cerstvé §t'avy z ovoce a
zeleniny k vaSemu kazdodennimu piijmu jidla a tekutin. J4& médm v
oblibé to ud¢lat dopoledne, ale vy si muzete tfeba zvolit odpoledne
nebo také vecer. Nékteii lidé tyto St'avy piji ke snidani.

Vsechny ingredience by mély byt pouze Cerstvé. Mezi nimi by mohly
byt: celer, okurky, jablka, hrusky, meloun, fepa, kapusta, brokolice,
bobuloviny apod. Také muzete do népoje piridavat ptirodni sladidlo,
jako je stévie .

Bude vSak potteba, abyste si pfipravili tento nadpoj sami. Tim Ze to
provedete, dodate k vasi stravé velké mnozstvi zivych nutrientii. Uz jen
takové obycejné doplnéni kazdodenniho ndpoje ze Zzivych surovin
vytlaci jiné véci z vaseho jidelnicku, které jsou nezdravé. A stane se tak
uplné automaticky, bez jakékoliv skutecné ndmahy z vasi strany.

Nedélejte vSak tu chybu, Ze budete pokladat lahvované pasterizované
produkty koupené v obchodé za rovnocennou ndhradu skutecnych
zivych produkti. Kvili pasterizaci tyto nemohou spliiovat poZadavky
na napoje ze zivych ingredienci. Jsou sice lepsi nez rizné Coca-coly a
Pepsi-coly, ale zdaleka ne tak dobré, jako doma pfipravena S§tava.

Jist vice skute¢né zabira!

Dosud jsme tedy mluvili o potfebé konzumovat vice jidla pro zlepSeni
vaseho zdravi:

o Jezte tfi kusy Cerstvého ovoce kazdy den (vzdy pfed kazdym
hlavnim jidlem).
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o Uzivejte denné hrst potravinovych doplikd.

e Konzumujte vice celospektralni soli (v idealnim ptipad¢ jako
nahradu za rafinovanou stl).

e Pijte denn¢ st’avu z Cerstvého ovoce a zeleniny.

A m¢éjte na paméti, Zze béhem toho vSeho neni potfeba myslet na to,
gemu se vyhybat. Misto toho se budete zaméfovat na to, co PRIDAT k
vaSi stravé! Jezte vSechno, na¢ jste normaln¢ zvykli; a prosté jen
pfidejte vySe vyjmenované kroky do vaSeho kazdodenniho stravovani.

Poté, co to udélate, zaznamenate vyznamné zmény ve svém zdravi — |
kdyby zbytek vasi stravy nebyl zrovna nejlepsi na svéte.

Vite, ono totiz neni potieba se zaméfit na véci, které byste neméli
konzumovat. Misto toho miiZzete vyznamné snizit svou stresovou zatéz a
prozivat vétsi radost ze zivota — jen prostym piidanim dalSich véci k
vasi bézné stravé a nechat na vasi télesné biologii, aby je dobie
zuzitkovala. Zaméite se hlavné na to, co pridavate!

Tento pfistup ke zdravi je diametralné odlisSny od toho, co by od vés
bézné vyzadoval piisnéjsi dietni reZim, ktery ale ucinkuje jen na nékteré
lidi — nikoliv na vétSinu z nas. VétSina lidi bude stale setrvavat u
stravovani v restauracich nebo se obcas zastavovat u rychlého
obcerstveni nebo v prubéhu dne do sebe hodi néjaké primysloveé
zpracované jidlo. Pfistup, ktery jsem tu nacrtl, davd vSem takovym
lidem U¢inny a vyhodny zplsob vyzZivy, ktery nahrazuje mnoho
nevhodnych jidel né¢im mnohem leps$im.

Sam jsem zjistil, Ze tento pfistup ucCinkuje dokonce i1 u velmi
zaneprazdnénych lidi, kteti byvaji pod velkym stresem a nemivaji ¢as
myslet na vSechny detaily, kterym jidlim a ingrediencim se vyhybat.
Vsechno, co je tfeba si pamatovat, jsou Ctyfi véci pro kazdy den:

o Tii kusy cerstvého ovoce
e Hrst potravinovych doplik
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Ptirodni stl se stopovymi prvky
Cerstva st'ava z ovoce a zeleniny
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12. cast (Bud’te vdécni)

Az dosud jsme se v této 15dilné sérii zabyvali sebe-
lécenim s pomoci mnoha inovativnich metod, které
vas pomahaji ochranovat proti ohrozeni vaSeho
zdravi a aktivuji vas vnitini 1é¢ivy potencial, ktery
je ve vas odedavna. V této 12. ¢asti si vysvétlime
néco o sile vdécnosti, ktera dokaze urychlovat vase
1é¢enti jeste vice.

Nejde vsak o nic éterického: jde o velmi redlny 1é¢ivy ucinek, ktery je
ve vasem téle spoustén poté, co vyjadiite vdécnost k lidem nebo vécem
kolem vas. Tento efekt mize byt poméfovan i biochemicky, ale jeho
dalsi stranky jsou dosud mimo dosah védeckého vyhodnocovani.
Kone¢ny disledek je ov§em nevyvratitelny: vyjadieni vdécnosti iniciuje
mocny lé¢ivy efekt ve vasi mysli i v téle.

Kwvili ¢emu mate byt $t’astni?

Zaujmout postoj vdécnosti vSak nebyvd vzdy snadné. Abyste byli
schopni opravdové vyjadfovat vdécnost, vyzaduje to na Vvas
piresmérovat se od negativnich véci na takové véci, diky nimz citite
spokojenost. A jak jiz vite, je velmi jednoduché zapomenout na
vdécnost za vSechny ty uzasné véci, které prozivame kaZdodenné.

Mnozi z nas, ktefi Zijeme v zapadni spoleCnosti, mame tendence se
zaméfovat na to, co nemame. Domnivame se, Ze nemame dostatek
penéz, Casu, Ze nenachdzime partnera, jakého hledame atd. A pfi
takovémto piistupu — ktery (na rovinu) dominuje v nasem
kazdodennim mysleni, pokud nejsme dost opatrni — mivame tendence
ignorovat ty uzZasné véci, které vlastnime. Takze ¢im lépe dokaZzeme
udélat krok zpét a prezkoumat to, co prozivame, co mé pro nas cenu,
tim vice se dokdzeme zaméfit na vdécnost a tim vice dokazeme urychlit
naSe vnitini léCeni, které pak byva disledkem.
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A zde nasleduje kratky seznam véci, za které v sobé mozna najdete
mnoho vdécnosti:

e Vase zdravi. I kdyby nebylo perfektni, méli byste byt vdécni i za
to zdravi, které mate.

e Vase rodina.

e Vase svobody (svoboda slova aj.).

e Vase inteligence, védomi a povédomi.

« Vase vzpominky! (Zivot bez vzpominek by byl bizardni...)

e Slunecni svétlo a pfiroda.

e Jidlo a semena, jedny z mnoha pozoruhodnych dard Matky
Ptirody.

e Vase prace, obchody nebo kariéra, které jsou zdrojem vasSich
pottebnych piijmu.

e Vase zvidavost a pfani ucit se novym vécem.

e Duchovni probuzeni, realizace nebo filozofie, kterou se fidite.

e VasSe domadci zvifata a dalsi zivi tvorové kolem vas.

Pokud o tom budete pfemyslet, pak ve skute¢nosti je kolem vés velmi
mnoho véci, za které muizete citit velkou vdécnost — tieba 1 mala uroda
z vaseho truhliku za oknem, védomosti o zdravi, které jste
nashromdazdili studiem a n€kdy 1 prosty fakt, Ze slunce zitra skutecné
zase vyjde.

Vycleiite si alesponi kratkou chvilku na to, abyste pomysleli na v§echno,
za co jste vdécni. Mozna vas 1 napadne vénovat par minut na to, abyste
si k tomu napsali par poznamek do notesu.

Usednéte do ustrani tfeba jen na minutu denné
Rad bych vas pozval, abyste se svym seznamem véci, za které jste
vdécni, usedavali kazdodenné do Ustrani tfeba jen na jednu minutu.

Pfitom si projdete sviij seznam, vyjadfite slovy svou vdécnost a z
celého srdce podekujete za ty véci, které mate. Napiiklad si nahlas
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fikejte: ,,Jsem vdécny/a za zahrddku za svym domkem a za pfilezitost
péestovat si 1 tuto malou ¢ast svého jidla.*

Uz jen pouhd jedna minuta denné ve vas vytvoii postoj vdécnosti, ktery
prosviti vasi ndladu a pozvedne vase kazdodenni prozitky, protoze vam
to dovoluje opakované soustfedit pozornost na ty véci, které vas tési a
déa vam to zapomenout na véci, kterymi opovrhujete.

A to vSechno, jak jsem naznacil na zacatku, bude mit za nasledek velmi
realné fyzické i biochemické 1é€ivé ucinky ve vasem téle.

Jak se vdé¢nost stava sebe-1é¢enim

Jakakoliv energie, kterou vysilite k nékomu dalSimu se zrcadli
soucasné 1 ve vaSem vnitinim prozitku. Pokud tedy vyjadiujete k
jinému ¢lovéku nenavist nebo podobny pocit, existuje soucasné i ¢ast
takové energie, kterd byva ve stejném okamziku vyjadfovana vniting.
Jinak feceno: nenavidét nékoho jiného znamena vystavovat sama sebe
negativnim U¢inkim své vlastni nendvisti.

Ale soucasn¢ také plati, Ze milovat nékoho nebo vyjadfovat mu
vdécénost vyvolava zrcadleni této pozitivni energie a ta je pak
pocitovana také ve vas samotnych. UZ jen pouhy akt vyjadifovani
vdécnosti je tedy formou sebe-1éceni.

Jako cloveék, ktery v pribéhu mnoha let psal jak pozitivni, tak i
negativni Clanky, jsem si pfesné védom této funkcnosti. Kdyz pisi
negativni (nejcastéji kritické) piispévky pro NaturalNews, pak energie
odrazena zpét je Casto negativni a ve stejném tonu — obzvlaste ze strany
téch, co jsou kritizovani. Kdyz vSak piSi pozitivni ¢lanky, pak zpétna
energie byva velmi pozitivni.

Moznéa vam pfipada divné, pro¢ tedy stale tvoiim i negativni ptispevky.
Odpovédi je, ze z Casu na Cas se setkdvam s takovymi nesprave-

dInostmi, jez jsou natolik extrémni, ze citim potfebu se k nim vefejné
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vyjadtit — byt za to platim osobni cenu z pohledu zrcadlené negativni
energie. I tak jste mozna uz zaznamenali v nékolika poslednich
meésicich urcity obrat: stale vice ¢lankd v NaturalNews nyni byva
orientovano pozitivnim smeérem, protoze takovému psani uz davam
prednost. Kdyz se mi nyni naskytne pfilezitost psat pozitivni piispévek
nebo kladné hodnoceni néjakého produktu, citim pfitom opravdu
velkou vdécnost — uz jen kvuli této moznosti samotné. A to mi dava
rovnéz dobry pocit. Takto tedy praktikuji stejny pfistup ke vdécnosti,
jaky je popisovan v tomto ¢lanku.

A co je na tom vSem zajimavé, fikd ndm to i buddhismus: co se tyka
sebeuzdravovani, pak ve skutecnosti neni dilezité, jakym smérem
vyjadiite svou vdécnost — jeji pozitivni zpétna vazba a U¢inky na vase
vlastni uzdravovani ji vzdy doprovazi. MiiZete tieba najit kdmen na
Spinavé cesté a vyjadiit mu svou vdécnost a i v tom piipadé se vam za
to dostane zietelného dobrodini.

Skutec¢nost je takova, Ze mate moznost vyjadiovat vdécnost k jakékoliv
véci nebo osobé na svété — dokonce i kdyby takova vdécnost nebyla
opravnénd — a stale se vam dostane dobrodini, pochéazejici z jejiho
odrazu, plsobici na vaSe duSevni 1 télesné uzdravovani. A to plisobi i
tehdy, kdyz vyjadiujete vdécnost viici vétsim objektim, jako je ,,zivot®,
,,Buh“ nebo ,,vesmir®.

Hnév nemuze existovat soubézné s vdécnosti

Hnév je velmi destruktivni emoce, protoZe zpiisobuje stres, zbyte¢né
nuti télo vytvafet adrenalin a tim uvadi télo do napéti. Vy se vSak
muzete naucit nahrazovat hnév (nebo jiné negativni emoce) vdécnosti a
tak zjistite, Ze hnév nedokaze existovat soubéZné¢ s vd&nosti.

Takovymto zpiisobem mlze vdécnost zacit vytlatovat negativni emoce,
které moZzna prozivate. To ovSem neznamend, ze byste méli vSim
prochazet slepé a dékovat za vSechno a nerozliSovat chvile, kdy jsou
namisté kriticismus nebo spravedlivy hnév. Cim &astéji viak dokazete
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nalézat vdécnost z kazdodennich situaci, tim vice bude ona aktivovat
vase vnitini procesy léCeni.

Zacnéte tedy uz dnes a znovuobjevujte véci, ke kterym miizete citit

vdéénost. Vyjadiujte tuto vdécnost bud’ potichu, nebo verbalné a téste
se z prozitkll takovéto pozitivni energie, ktera je zrcadlena zpét k vam.
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13. cast (Obklopujte se lidmi,
kteri vas podpori)

V tomto pokra¢ovani naseho serialu si dovolime vejit
do oblasti, kterou nazyvam socialni léceni. Pied
dvéma lety by mé to jest€¢ ani nenapadlo, ale od té
doby jsem poznal, ze to, s kym zijete, je stejné
dilezité (a mozna jesté dulezitéjsi), nez KDE Zijete.

Zivot mezi lidmi zaméfenymi na zdravi a plnymi energie, ktefi jsou
neustale soustfedéni na uchovani zdravi a §tésti, miva nesmirné¢ mocny
vliv i na vas. Takovi lidé dokazi pozvednout vaSeho ducha, inspirovat
vas k pozitivnim zménam a poslouzit vam coby zafivé vzory, kterym si
ptejete se podobat.

To vSechno zni pé€kné, moznd si feknete, ale co kdyz lidé, kteti jsou
role: co se da délat s rodinou a prateli, ktefi si neustale péstuji pomerné
nezdravy zivotni styl a ktefi mivaji sklony vas stahovat s sebou?

To pak byva téZka prace — a ¢im bliz§i vam takovi lidé jsou, tim to
muze byt obtiznéjsi. Klasickou situaci, se kterou se setkavam pfii
rozhovory se Ctenafi, byva situace Zeny ve stfednim véku, kterd se
uptimné pokousi piejit ke zdravéjSimu zivotnimu stylu, ale jeji manzel
je druh ¢loveka, ktery dava prednost pouze masu a bramborum a nechce
mit nic spole¢ného s né¢jakymi salaty, superpotravinami nebo zdravou

vyZivou .

Co tedy podniknout v takovychto piipadech? Zde vam predkladam ve
ttech krocich pfistup, ktery byste mozna mohli shledat cennym.
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TRI KROKY K LEPSIMU ZDRAVI LIDIi KOLEM VAS

Krok 1: Nechavejte si své cile pro sebe (alespoii zpocatku).
I kdybyste moznd méli plan shodit uréity pocet kilogramt nebo
piekonat urcitou nemoc ¢i zlepSit néjakym vyznamnéjSim zplsobem
své zdravi, nemusite to nutné oznamovat lidem kolem vas. Pro¢?
Protoze pokud nejdou v péci o zdravi podobnou cestou, okamzité budou
odmitat vaSe rozhodnuti nebo vas budou dokonce atakovat za to, Ze se
odvazujete do néceho takového poustét. Kdyz si své cile uchovavate
(zpocatku) jen pro sebe, budete schopni mit pfilezitost experimentovat s
novymi volbami ve stravé a v Zivotnim stylu a odhalit, jak to na vés
pusobi — bez tlaku kohokoliv, kdo se vam diva pies rameno a dohaduje
se, co to vlastné délate.

Krok 2: Pokracujte ve svych zménach s postojem, jako by §lo o zabavu.
Zacnéte prostymi zménami ve svém stravovani, o kterych si myslite, Ze
jsou pro vas dobré — a také se pustte do cviceni, které mozna
potfebujete — a kdyz se véas nékdo zeptd, pro¢ délate tyto zmény,
odpovézte pouze: ,,Protoze me to bavi.“ Nebo také miizete fici: ,,Libi se
mi to!“ A nemusite nic vic vysvétlovat. Prosté potéSeni je dostatecnym
divodem.

Krok 3: Bud'te ptikladem, ktery jini obdivuyji.

Jakmile si zavedete nové navyky do svého Zivota, zacnou se v pribéhu
Casu dostavovat zmény. MoZnd zaznamenate zlepSeni stavu své
pokozky, ztratu télesného tuku, vice zivotni energie, zlepSeni nalady,
omezeni pfiznakll degenerativni choroby aj. KdyZ se tak stane, lidé
kolem vés se o tom za¢nou zminiovat. Od tohoto okamziku za¢nou byt i
zvédavi, co to vlastné délate, Ze to pfinasi takové vysledky. A pak vam i

vvvvv

o vlastné dé€las - co je to za tajemstvi?*
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Kazdy rad slysi néjaké tajemstvi. Obzvlasté pokud se jednéd o néco, co
piinasi zlepseni vzhledu nebo lepsi pocity. A vy muzete odpovédét néco
jako: ,,Chces skute¢né€ znat to tajemstvi? Protoze je to tak jednoduché a
tak snadné a kazdy to dokaze a ono to skute¢né funguje. Vis ale jisté, ze
to chces znat?“

V takové situaci nikdo neumi odolat pokuSeni dozvédét se néjaké
tajemstvi. Proto se k vam takovy ¢lovek nakloni a pozéada vas: ,,Chtél
bych také znat to tajemstvi!“ A pak uz jen mazete do jeho ucha zaSeptat
néco o piipraveé dzust ¢i o kazdodennich hodinovych vychazkéach nebo
cokoliv podobného o vaSem tajemstvi.

A to jsou situace, kdy lidé mivaji tendenci velmi oceniovat informace, o
které se s nimi podélite. Vite, kdyz totiz jen pfijdete k nim a bez okolkt
jim takové véci zacnete popisovat, aniz byste pockali, az se napted
zeptaji, mohou tim byt uvedeni do rozpakti nebo je to roz¢ili. Jestlize si
ale naopak na véas povSimnou néceho, co by sami chtéli dosdhnout a
protoze vas o to pozadali, oceni nyni sd¢lené informace mnohem vice.
Vytvatfeni dojmu tajemna zde slouzi k tomu, abyste nechrlili okamZité
informace na jiné. Jde o to, abyste je pfim¢li k tomu, aby sami pfisli a
ptali se — pak bud’te pfipraveni jim poskytnout cenné informace o tom,
co vam tak pomohlo, takZe i jini to mohou vyzkouSet sami na sobg¢.

Pozitivni efekt vinéni

V pribéhu casu, jak se novy fenomén usazuje do vaSeho Zzivota a
ovliviluje va$ rodinny kruh a pratele, zacnete si vSimat efektu
pozitivnich zmén v péci o zdravi 1 na ostatni kolem vas. A to se zase
zpétné projevi v podobé vzajemné podpory s ohledem na zdravi
prospésné volby Zivotniho stylu. MoZzné dokonce najdete nékteré lidi, u
kterych byste nikdy neocekévali, Ze se budou zajimat o své zdravi, a oni
se nahle zméni a zanou projevovat svllj zajem.

Mozné také shledate, ze lid¢, kteti vas zpocatku kritizovali (v piipadé,
ze jste jim piimo vysvétlovali své plany), se na vas nahle obraci,
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jakmile sami potfebuji najit n¢jaké feSeni svych zdravotnich potizi.
Mozna se prave vraci od l€kate napt. s novou diagnézou diabetu nebo s
nalezem bulky na prsu. Naprosto neocekdvané se nyni opravdové
zajimaji o feSeni svého problému tim, ze patraji po novych odpovédich.
Proto se mozna obrati i na vas s obnovenym zajmem a za¢nou vam
pokladat otdzky o zdravi a vyzive, které je diive viibec nezajimaly. A to
byva vaSe chvile, abyste zazafili jako ptiklad zdravého, Stastného
cloveka, ktery udrzuje zdravy zivotni styl.

Neni samoziejm¢ potieba, abyste druhé napominali nebo zavrhovali
jejich momentélni volby nezdravych potravin. Nikomu neni piijemné,
kdyz v ném né¢kdo vidi idiota, ktery ji hot-dogy a pije pasterizované
mléko. Ale vy je miizete prosté jen pozvat, aby zkoumali moznost, ze
by mohli dojit k lepSim vysledkiim za pomoci dokonalejSich voleb. A
muzete je také navést urCitym smérem, aby véci zkoumali s takovou
rychlosti, jez odpovid4d velikosti jejich zajmu o takové zmény.

To je tedy zptisob, jak miiZzete postupovat, abyste zlepsili péci o zdravi
u lidi kolem vas (a takto si kolem sebe vytvofili komunitu ¢lent rodiny
a pratel, ktera vas vice podpofi a sama i uvitd vase vlastni zdravi
prospésné navyky).

Pomyslite na pfest¢hovani?

Je tu jeste jiny zplsob, jak povznést své blizké z rodiny a z okruhu
pratel: ptestéhovat se do jiného mésta, které je zdravesi.

J& tieba pochdzim z oblasti kolem Kansas City, ktera je zndméjsi spiSe
grilovanim nez péci o zdravi, a kdyZ zajedu do mésta, byva pro me vzdy
obtizné najit mista, kde lze koupit Cerstvé ovoce nebo organicky
péstovanou zeleninu. Kdyz jsem pied rokem pobyval v Severni
Karolin€, zaznamenal jsem tam Upln¢ stejné podminky. A slysel jsem,
ze ani Cleveland neni zrovna vyhlaseny v péci o zdravi.
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Jsou vsak jind mésta jako Miami, New York, Seattle, Portland, Los
Angeles, Houston, San Diego, Toronto nebo Santa Fe, ktera davaji
skvélé moznosti k nalezeni spousty mist, kde 1idé pecujici o své zdravi
najdou snadno, co hledaji. Jestlize mate pocit, ze by bylo 1épe opustit
misto, kde momentéln¢ Zijete a chtéli byste se obklopit lidmi, ktefi vice
dbaji o své zdravi, pak je vSeobecné lepsi si to namifit na vychodni
nebo zapadni pobiezi USA, kde se vyskytuji podobné¢ komunity
nejcastéji.

Pfemisténi se do jiného mista miize mozna znit jako ponékud drastické
feSeni, ale pokud jste uz vyzkouseli vSechny moznosti, vyskytujici se v
misté, kde momentéalné Zijete, ale stadle mate pocit, ze by vam prospéla
podpora komunity, ktera je vice sladéna s vasimi cili, pak prestéhovani
se jinam muze byt tim nejlepSim feSenim ve vaSem Zivot¢!

J4 sam jsem také zjistil, Ze kdyz se obklopim lidmi, kteti dbaji o své
zdravi a maji podobné priority, tykajici se zivotniho stylu, udélam jednu

vvvvvv

Uvazujte tedy i o takové moznosti. Udrzujte svou mysl otevienou i k
takové volbé a projdéte si vSechny mozZnosti, které vam mohou pomoci
se obklopit komunitou, ktera vas bude podporovat, a budou ji tvofit lidé
se zivotnim stylem orientovanym na pé¢i o zdravi. Jakmile se vam
podatii obklopit se takovymi lidmi, zanedlouho zjistite, Ze se stavate
jednim z nich a dostadva se vam stejnych vysledki, jaké mivaji i oni!
Zmeény se u vas zacnou projevovat o néco rychleji, pokud Zijete ve
spolecnosti zdravych a podporujicich lidi.

Socialni 1éCeni u€inkuje. A vy miliZete ucinit védomé rozhodnuti, abyste
jednak pozvedli své blizké kolem vas nebo abyste se premistili do
jiného mista, kde mizete najit vice podobné¢ zamé&fenych lidi, ktefi vas
podpoii pii vaSich volbach nového Zivotniho stylu. Kazdopadné z toho
muzete vyjit zdravejsi a Stastnéjsi. UZijte si to!

70



14. cast (TéSte se z pohybu v
prirodé)

Q_ | V nasi 15-dilné sérii jsme se dosud zabyvali tématy
pocinaje vyrobou st'av a piistem a konce radami, jak
si prestat vyrabét nemoci. Dosud jsme ale nezminili
jeden z prvkl, ktery miva nejCastéji spojitost se
sebelécenim: jde o cviceni!

Avsak nereptejte: zde nepijde o n&jaké omilani stale stejnych nudnych
véci, které jste uz mnohokrat slySeli ve spojitosti se cvi¢enim, jako
napi.: ,,potfebujete cvi€it hodinu denné.“ Misto toho bych vas rad
pozval, abyste pfemysleli o cviceni v Upln€ novém svétle... jde tu o
nalezeni ZABAVY ve cvigeni!

Z mého pohledu by cviceni nemélo byt kazdodenni dfinou. Pokud z n¢j
mate pocit, Ze je namahavé, neni s nim néco v poradku. Mé zajimaji
zpisoby cviceni, které dokonce nebudete ani pocitovat jako cviceni —
jde o ¢innosti, které kdyZ po hodiné ukoncite, tak si fikate: ,,Tomu se
take fika cviceni? Senzace!*

Ja skute¢né¢ nemluvim o né¢em, co by se podobalo diin€¢ u Slapaciho
mlynu. Samoziejmé, Ze Slapaci mlyn dokaze spalovat kalorie a délat
zazraky s vasi Zivotni energii a vykonnosti svalil, ale ja to stale pocit'uji
jako nadmahu. To je divodem, pro¢ se pokouSim najit alternativni
zabavné véci. Pak je nelze ani nazyvat tréninkem (WORKout) ale
pozitkem (FUNout)!

Co je to zabava?
KdyzZ o tom budete pfemyslet, pak nejzabavnéjsi zplisob, jak se zabyvat

cvi¢enim, poskytuji metody, které nabidnou vasi mysli néco, na co se
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muze soustfedit a co ma jiny vyznam. Je skutecnosti, ze faktor ,,zabavy*
versus ,,namahy*, ktery rozliSujeme u cviceni, ma souvislost s vasim
SOUSTREDENIM. Pokud bude vase mysl soustfedéna na namahu, pak
kazdy kricek citite jako stoupani do kopce. AvSak pokud vase mysl
proziva néco jiného (jako je tfeba scenérie kolem vas), pak ndhle uz
vaSe namaha nebude stiedem vasi pozornosti.

Proto je opravdové tajemstvi nenamahavého, radostného cviceni az tak
neuvetitelné prosté, Ze je mozna shledate 1 zabavnym. Jde o ti1 kratka
slova, ve kterych je obsazena celd moudrost a zkuSenost, jak ucinit
cvi¢eni zabavnym: cvicte v piirodé. Dokonce ani neni dilezité, jaky
druh cviceni pak délate, pokud je to venku — v prirod¢. Tam mizete
kracet, jezdit, skékat, plavat, Sourat se, tlacit, tdhnout, valit se, zvedat,
klouzat, plachtit nebo délat cokoliv dalSiho, co zahrnuje pohyb vaseho
téla po dobu asi jedné hodiny.

Prochazejte se po méstském parku nebo pésinou v ptirodé. Hazejte si s
ptitelem létajici talif. Pinkejte balonem pies sit’ nebo si zahrajte néjakou
hru ve skupiné na kusu travniku. Pieskakujte ptes Svihadlo na chodniku
nebo se houpejte na vétvi stromu.

Nezapominejte, jak si hrat

Opravdu vam takové véci zni blazniveé? Jednou z véci, kterych jsem si u
dospélych vsiml, je to, Ze pfili§ mnoho dospélych uz zapomnélo, jak si
hrat jako déti. VSichni jsme si uméli hrat jako déti, kdyz jsme byli jesté
mali, Ze ano? Ale kdyZ jsme vyrostli, uZz si nemyslime, Ze je
,,dospélacké™ se zapojovat do her na chodniku nebo v parku. Ale podle
mého nazoru se potiebujeme znovu naucit, jak si hrat jako déti, protoze
Lhrani“ je tim nejlepSim zplGsobem, jak se vénovat cvieni a
nepocitovat je jako namahu.

To je zpiisob, jak jsem nasel hodné zdbavy v hrani, které slouzi jako
cvi¢eni. Rad jezdim na akrobatickém kole po chodniku nebo péstuji hry
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na traveé. HiiSt¢ v mém okoli byvaji opatfena vSemoznym uZzitecnym
vybavenim, které mohou Casto pouzivat i dospéli: od Splhani po lan¢ az
po houpani se na ,opi¢i ty¢i“, jak jsme si zvykli to nazyvat.

Soucasti uspésného navyku hrani je pochopitelné odd€leni se od
sirokého zastupu lidi. Je potifeba si oblibit ¢innosti, které pfinasi zdravi
a radost — bez ohledu na to, co si ostatni lidé se svym omezenym
myslenim o tom asi fikaji. Jen proto, ze oni zapomn¢li jak si hrat, prece
vy nemusite omezovat svou radost kvuli jejich nedostatku
piedstavivosti. ,,0Oddé€leni se od davu® je samostatnym bodem 7. dilu
této série. Pfipomenout si jej miizete v ¢lanku Jak se sdm vylécit béhem
15 dni — 7. ¢ast (Odd¢€lte se od davu)

Pokud se oteviete svym moznostem, zdroje radosti l1ze nalézat kdekoliv
kolem vas v piirodé. Muzete se také ucit ruzné cirkusové kejkle,
prochazet se po travé s vaSim psem nebo vyrazet do exotickych
ptirodnich mist.

J4 sam provadim mnoho takovych véci pravidelné. Moje cviceni mi
vzdy pfinas$i radost... a nikdy mi nepfipadd jako namaha. 1 kdyz
t€locvicny mohou byt skvélym mistem, kam zajit (hlavné v zimé),
nebyvaji mou prvni volbou pii hledani zadbavy. Proto také doporucuji
kazdému, aby se fidil nasledujicimi tfemi prostymi kroky pfi
vyhledavani radosti pro své cviceni:

1) Vychazejte ven. Vasim hfistém at’ je pfiroda.
2) Naucéte se hram a bavte se!
3) Hrajte si pravideln€ a vyuZzivejte mnozstvi variant.

Samoziejmé také neposlouchejte lidi, ktefi se neumi bavit, ktefi vas
odsuzuji. Nebud'te tak snobsti, té¢Zkopadni, povzneseni jako lidé, ktefi
zapomng¢li na prosté radosti ze hry venku.
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Lidicky, do zivota patii i pfestavky! A vy si miZete doptat takovou
prestavku kazdy den, Vyjdéte prosté ven, radujte se, znovu se naucte
hrani a vyméiite trénink za pozitek!

74



15. ¢ast (Naslouchejte informati-
vnim priznakum vaseho téla)

V tomto pokraCovani seridlu zaméfime svou
pozornost dovnitt. Povime si, jak se naucit
naslouchat svému télu a porozumét tomu, co se nam
skute¢n¢ pokousi sdélit. V mediciné se termin
,pfiznak* pouziva hlavné na néco, co je Spatné.
Lékati mluvi o ,pfiznacich onemocnéni“ a pak
ptedepisuji chemikalie, které maji takové ptiznaky
potlacovat. Kdyz mate bolesti, predepisuji vam léky
na jeji zmirnéni. Kdyz vam zjisti vysoky krevni tlak,
predepisuji jiné chemikalie, aby vam tlak uméle
snizili.

Tato praxe zjistovani a nasledného potlacovani priznakli se nazyva
,,konven¢ni medicina®.

Co kdyz je ale cely tento ptistup chybny? Co kdyby ptiznaky byly dary,
spiSe nez kletbami? Co kdyby sdéleni, kterd pfedavaji, ve skutecnosti
obsahovala dilezZitou informaci o vasem zdravi?

A to je presné to, co se zde miizete naucit (pokut uz to neznate):
pfiznaky jsou jako poslové... jsou prosbami téla o pomoc. A kdyZ se
naucite, jak naslouchat t€émto poselstvim a nepotlacovat je, mize to byt
klicem k odemceni vaseho nejvétsiho 1é€ivého potencialu.

Ptedepsané léky otupuji vase télo 1 mysl

Lékati konvenéni mediciny byli vySkoleni k tomu, aby pfiznaky
potlacovali, ruSili nebo ni¢ili. Tito Iékafi nepovazuji pfiznaky za
holistickou (celostni) soucdst vaseho lécebného procesu, ale ony tim
presné jsou.
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Kdyz si naptiklad pfi sportu vymknete kotnik, vaSe télo vam vysle
bolestivé poselstvi. Toto poselstvi obsahuje dulezitou informaci: ,tato
cast téla je poranénd. Nepouzivej ji, dokud se to nezahoji.“ Pokud dbéate
na tuto zpravu, poskytnete svému kotniku ¢as na uzdraveni. Az se stane
vylécenym a schopnym dalSiho pouzivani, bolest se vytrati. Od té
chvile jej 1ze opét bezpecné zatézovat.

V této souvislosti je bolest inteligentnim regulatorem vasich aktivit.
Dokaze vas pfimét k tomu, abyste se vyhnuli dalSimu poranéni. Ale
1éky na ztiSeni bolesti otupuji bolest a uméle blokuji bolestiva poselstvi.
Dovoluji vam pokracovat ve hie i se zranénym kotnikem az k bodu, kdy
si zfejme zpusobite dalsi poranéni, které mize vyustit k jesté veétsi iyme
a mozna i trvalému poskozeni, které uz neptijde vylécit.

To je divod, proc je bolest né¢im, ¢emu je potieba naslouchat — a ne ji
ignorovat. Ale bolest neni jen jedinym poslem, kterému byste méli
vénovat pozornost...

Co vam sdéluje vaSe klize a nehty

Vase pokozka je rovnéz nositelem informaci. To, co se d¢je na kiizi
byvé odrazem toho, co se odehrava ve vnitinich organech. Jestlize mate
naptiklad na tvaii akné, pak se stejné potize odehravaji i ve vaSem
travicim Ustroji. Akné na tvafi signalizuje potfebu upravit své
stravovani, alespon na ¢as vyfadit vSechny Zivoci$né produkty (mlécné
vyrobky, maso aj.) a uskutecnit detoxikaci s pomoci rostlinné stravy.

Pokud mate kizZi suchou, svédivou nebo Supinkovatou, je to zjevny
signal vaSeho nedostatku omega-3 mastnych kyselin a mozna i dalSich
klicovych vitaminii nebo nutrientli. Zvyste proto svij piijem omega-3 S
pomoci rybiho tuku nebo rostlinnych zdroji, jako je prfedevSim Cerstve
drcené Inéné seminko a pridejte do své stravy i jiné superpotraviny, aby
se  vyrovnaly vitaminové  deficity, které moznd mate.

O vasem zdravi toho mohou hodné napovédét také nehty : znetvorené a
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bezbarvé nehty poukazuji na chronické vyzivové deficity minerdlii a
urcitych vitamin. Pokud se na vaSich nehtech objevuji brazdy,
praskliny, vyblednuti nebo dals§i pfiznaky, zajdéte si co nejdiive k
naturopatickému Iékaii. Nehty na prstech totiz indikuji to, co probiha ve
zbytku téla, protoze nehty samy z téla vyrustaji. Pokud mate nutri¢ni
manko nebo chronické potize s télesnymi organy, projevi se to i na
vasSich nehtech.

I vas jazyk dokaze sdélit mnoho informaci o vasem zdravi. Lécitelé
praktikujici tradi¢ni ¢inskou medicinu (TCM) vyuzivaji diagnéz podle
jazyka a pulsu, aby stanovili pfiznaky a voditka k tomu, co se odehrava
s vasimi vnitfnimi organy. Diagnoza podle jazyka byva obdivuhodné
pfesna: jazyk, ktery je bezbarvy, ma hlenovy povlak nebo ma po
stranach hluboké brazdy ¢i dalsi charakteristické znaky, pfimo ukazuje
na problémy s vasimi jatry, ledvinami, plicemi nebo s travicim ustrojim.

Pokud véas to zajima, vyhledejte nékterého léCitele TCM a nechte si
udélat diagn6zu podle jazyka a pulsu. Je smutné, Ze praktikujici TCM v
USA mivaji v tomto ohledu velmi opatrny pfistup a obavaji se vyslovit
jakoukoliv Iékafskou diagndézu, protoze maji strach z uvéznéni jako
nasledku zasahu statnich lékatskych autorit. V takové Cing vam ale
zkuSeny praktikujici TCM dokaze sdélit mnohem vice o vaSem zdravi
uz jen na zaklad€ jednoduché diagnézy a dozvite se tak véci, které na
Zapad¢ odhali snad jediné metoda magnetické rezonance.

Co vejde dovnitf, musi vyjit 1 ven

Abyste dokazali zaznamenavat co nejlépe priznaky vaseho t¢la,
pozorujte vSechno, co odchazi z vaSeho téla:

e Zapachd vas télesny pot? Pokud ano, vaSe strava je necista:
pfili§ mnoho mléka, masla a masa.

e Mate zapachajici dech? Stejny problém: nelistd strava nebo
Spatné traveni.
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e Je vaSe stolice piiliS tvrdd, mekkd nebo vypadd nezdrave?
Porad’te se s naturopatem — zdravy vzhled vasi stolice indikuje
zdravy stav vaseho traveni.

e Zapachd nezvykle vaSe moc¢? Po konzumaci napf. chiestu to
byva samoziejmé, ale bézné by vase moc¢ neméla mit pronikavy
zéapach. Pokud se tak stane, jdéte za naturopatickym Iékafem a
pozadejte jej o radu.

e Pozorujete na sob¢ obc¢as hyperventilaci (tzn., Ze vase dychani je
rychlejsi nebo hlubsi)? To mlze byt signalem piilis
kyselinotvorné stravy. Nebo to signalizuje stav piedtim, nez
vypukne naplno diabetes. Porad’te se o tom s naturopatem.

To, co opousti vase télo, totiz byva velmi presna indikace toho, co se
odehrava uvnitt. VEédeli jste, ze diive prakticti 1ékafi ochutnavali moc
svych pacienti? UZ jen z pouhého ochutnani moci byli schopni urovat
diagnézu (pozn. red.:pfedevS§im cukrovku — moc¢ byla sladka)

Je ovSem jasné, Ze v dnesni dobé& klasicti 1€kati uz nebudou ochutnéavat
vasi moc¢. Misto toho ale vasi mo¢ proméni na drahou tekutinu, protoze
do véas napumpuji plno 1ékt,, preparati a dalSich nakladnych
farmaceutickych produkts, které vy musite vylucovat se svou moci a
tak doslova splachovat své penize do kanalu.

Naslouchejte svym zadostem

Vase té€lo vam rovnéZ napovida, co mu schazi prostiednictvim Zadosti.
Byvaji to nepatrné nevédomé informace, které vas piimé&ji k tomu,
abyste jedli to, co vaSe télo potifebuje. VétSina lidi ovSem chybné
interpretuje takové Zadosti a kon¢i to tak, Ze konzumuji néco Spatného,
co jejich zdravi ublizuje, namisto aby vyhovéli skutecné zadosti svého
téla.

Vezméme si priklad, kdy vase télo zada o sill — o skutec¢nou stl, nikoliv
zpracovany chlorid sodny, ktery se nachazi v nezdravé stravé — mozna

dostavate nutkani dat si solené pochoutky. Ale takové nutkani byva
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Casto zadosti o celospektralni stl. Zkuste si radéji dat néjaké Cerstvé
ofechy posypané plnohodnotnou moiskou soli a uvidite, zda to vasi
zadost uspokoji.

Chut’ na ¢okoldadu muze Casto byt zadosti vaseho téla o hoicik . Vase
télo vam posila informaci:*“Dopiej si vice hot¢iku!* ale vase védoma
mysl chybné usoudi, ze prost¢ potiebujete vice Cokolady. Hlavni
problém spociva v tom, ze vétSina zpracované a v obchodé nabizené
cokolady dnes byva nadmérné upravovana a zbyva v ni zpravidla uz jen
malo hotéiku. Kupujte si opravdovou cokoladu, pokud chcete, aby
obsahovala mineraly, které¢ se v ni pfedpokladaji.

Zt¢7uje si vase t€lo na nedostatek vody?

Dehydratace miize zplisobovat v§emozné piiznaky, které byvaji casto
chybné diagnostikovany jako jind onemocnéni. Chronické dehydratace
se muze jevit jako nésledujici pfiznaky nebo nemoci: astma, vysoky
krevni tlak, hlad, potize s ledvinami, srde¢ni problémy nebo zacpa.

Pravidelné piti zvyseného mnozstvi vody (a vyhybani se odvodnujicim
napojiim, jako jsou napf. sladké limonady) miiZze byt feSenim skutecné
pticiny, ktera stala v pozadi. Uz v prubéhu nékolika dni, tydnti nebo
meésici pak mulZete zaznamenavat mizeni takovych ptiznakd.

Co byva skryto za pfiznakem?

Pokud se chystate na pravidelné preventivni vySetfeni u klasického
I¢kate, mizZete se dozvédét docela uzitecnou diagndzu, vztahujici se ke
specifickym ptiznaktim. Zapadni 1ékati byvaji docela dobfi v urCovani
toho, co se s vami d&je podle povrchnich ptfiznaki, pfestoZze nemaji ani
tuSeni o tom, jaké jsou skryté pfiCiny.

Pokud tedy obdrzite od zapadniho 1€ékafe n¢jakou diagndzu, Casto byva
mozné si tento vysledek vzit s sebou doml a udélat s nim néco
uzite¢ného. Takze kdyz vam naptiklad vas I¢kar sd€li, Ze mate vysoky
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krevni tlak a doporuc¢i vam zacit uzivat toxické léky, pak nejlepsi véci,
kterou miizete v tom ptipad¢ udé€lat pro své zdravi, je roztrhat recept a
navstivit natupropatického lékatre, pozadat jej o radu, co délat se
skrytymi pfi¢inami vaSeho vysokého tlaku, nez abyste se pokouseli
néco fesit umelou cestou s pomoci chemickych 1¢ék.

Sance byva vzdy k dispozici — lidé mivaji Gasto rtizné nutriéni deficity
(jako tfeba nedostatek omega-3), které jsou kombinovany s dehydrataci
a Spatnymi stravovacimi navyky. Napravou téchto tii faktord lze Casto
dosahnout odeznéni piiznakli zvySené¢ho tlaku. Vas konkrétni ptipad
muze byt samoziejmé odlisSny, proto se urcité porad’te s naturopatem o
tom, co je ve vaSem piipad¢ nejvhodnéjsi.

Vyuzivejte ptiznaku jako informace

Nikdy se nenechte zmdast a neuzivejte 1éky, které maji zamaskovat
ptiznaky. PouZzivejte pfiznak jako voditko k tomu, abyste odhalili
skutecné zakladni pficiny, které lze napravit s pomoci pfirodnich
prostfedkti. To je pfistup, jak byte mohli naslouchat svému télu a
interpretovat si jeho informace uzite¢nym zptisobem, ktery vas povede
spravnym smérem ke skutecnému zdravi.

Jinymi slovy feceno: zamaskovavani piiznakt je détinsky, nedospély
pfistup k mediciné. Ale naslouchani a pouceni se z ptiznaki k tomu,
aby mohl byt vyuzit rozumnéj$i pfistup k 1éceni, byva typicky pro
inteligentniho dospélého clovéka. Ktery piistup se rozhodnete pouzivat
vy?
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