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Je skutecné mozné se vylécit za 15 dni? A navic bez predepsanych 1¢ékt, vakcin, chemoterapie
nebo operace? Rozhodné! Vase télo usiluje samo o své uzdraveni automaticky, kazdy
jednotlivy den. Jedinou véci, ktera je zapotiebi pro vase télo, aby se za¢alo samo uzdravovat,
je odstranit mu bariéry pro uzdraveni - jsou to bariéry, které vas pravé v tento okamzik
drzi zpatky.

A to je divodem, pro¢ byste méli uvitat tento ¢lanek, jehoz autorem je Health Ranger.
Neptjde tu o Zaddné omilani tipli na uzdraveni, které uz ddvno znéte — jako napftiklad jezte
spravng, cvicte vice, pijte dostatek tekutin a dalSich — ptijde o upln€ novy nahled na to, jak lze
uvolnit uzdravujici potencial, ktery uz v sobé mate.

U mnoha lidi 1ze prvni bariéru, branici uzdraveni, najit uz v jejich myslenkové definici slova
,»zdravi®“. Mnoho lidi je pfesvédceno, Ze jejich zdravi je definovéano tim, Ze maji urcité krevni
testy v predpokladaném rozmezi: napt. vase hladina LDL cholesterolu mé byt mezi X aY a
vas krevni tlak by mél byt nizsi, nez Z. Také konven¢ni 1€kafi mivaji tendence hodnotit zdravi
timto zptisobem a tim tento nespravny usudek $iti dal.

Zdravi ov§em neni definovano pouze fadou Cisel. Neznamena to pouhé zmenseni velikosti
zhoubného nddoru, zatimco pacient nadale chiadne. Zdravi nelze méfit jenom poctem dni, po
které je Clovek udrzovan pii zivoté za pomoci pristroju. ..

Zdravi znamena ptesné to, co jste intuitivné od pocatku tusili, nez vas zacali ovliviiovat a
dezinformovat inzeraty vyrobcti 1€k, konvencni 1€kafi, pratelé nebo ¢lenové rodiny — zdravi
znamena kvalitu Zivota.

Patii k ni schopnost spat v noci, chodit bez bolesti, jist a tésit se z jidla, mit funkéni pamét’ a
dosahovat véci, které pro vas v Zivoté néco znamenaji. Zdravi znamena Cas traveny v roding,
prochéazky po lese, pozitivni mysleni, schopnost zvladat stres a byt bez hnévu. Zdravi
znamena, ze o své t€lo pecujete s respektem a prozivate radostny pocit z toho, jak dobfe vam
na oplatku funguje. Zdravi znamena pulsujici energii, kaZdodenni optimismus a také dostatek
sexualni energie (a k tomu jest€¢ mnoho dal§iho).

Toto jsou dilezité prvky zdravi a dosud zadny z nich nebyl skutecné feSen zapadni
medicinou. VétSina z nich dokonce neni ani zmiflovéana v Iékaiskych ucebnicich. Moderni



medicina nevéri, Ze by méla mit zajem o kvalitu vaseho Zivota. Jestlize mate problém se
spanim, pak klasickym piistupem mediciny je prosté preplnit va§ mozek chemikaliemi z 1¢k1,
které vas donuti ztratit védomi — to je pak oznacovano jako ,,spanek.“ Ale to neni opravdovy
spanek. Nejde o kvalitni spanek, ktery by ptinasel také kvalitni zivot.

Kdyz tedy chcete dosahnout opravdu kvalitniho Zivota, potfebujete rozsitit své horizonty
mimo limity dané laboratornimi hodnotami konvencni mediciny a patrat po tom, co ,,zdravi*
pro vas opravdove znamend. Neznamena to vSak, Ze by laboratorni testy byly neuzitecnym
diagnostickym nastrojem; jen je potieba byt opatrnéjsi pred posuzovanim zdravi jen podle
chemickych méfeni — tyto nemohou byt jedinym zdrojem odpovédi, podle nichz se pokousite
doséhnout zdravi a §tésti ve svém Zivote.

Pro dnesek bych tedy rad dosahl 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 poznani,
ze farmaceutické vyrobky vam nic takového neposkytnou. Skute¢na feseni zdravi musi pfijit
néjakou jinou cestou... mél by to byt zdroj, ktery mé blize ke skute¢né definici zdravi, o které
intuitivné vite, Zze ma mnohem vétsi vyznam.

V nasledujicim pokracovani této série ¢lankt se podivame, jak uvolnit sviij vrozeny 1é¢ivy
potencial jen zménou ramce vlastni mysli a tak si uvédomit, jak uzdraveni ve skute¢nosti
funguje...

Kdyz si udélate skrabanec na lokti, trocha krve prosdkne na povrch, aby se poranéni ocistilo a
bakterie byly vyplaveny. Pak se vytvoii ochranny strup, ktery brani proti invazi
mikroorganizmu a kize ma pftileZitost se pod jeho povrchem zacelit. Odehrava se zde
skute¢ny zazrak: vaSe koZni buiiky instinktivné rozeznaji potiebu se délit a riist, aby se
poranéni zacelilo. VaSe DNA je ptitom replikovéana v jadru kazdé bunky za pomoci té
nejuzasnéjsi nanotechnologie, jaké jsme svédky v nasi lidské civilizaci.

Béhem doby, kdy se vase buniky na poranéném misté mnozi, je jim krevnim obéhem
dodavana vyziva a stavebni material, ktery je pak ptizptisobovan velikosti a form¢ poranéni.
Pokud bylo vase poranéni vaznéjsi a doslo pii ném k poskozeni krevnich cév, je spontanné
vyvoléan napied rust novych cév — ty rostou velmi rychle uz v pribéhu prvnich hodin.

Jakmile vaSe kozni buiiky vyplni volné misto, replika¢ni proces je jemn¢ vypnut — jedna
bunka po druhé, aby bunky nepokrac¢ovaly v mnozeni nad potiebny ramec — jinak by se z toho
stal proces, ktery by vedl aZ ke vzniku koZniho nadoru. Vase télesné buiiky védi presné, kdy
maji rist a kdy presné rist zastavit a kdyz je pak vSechno hotovo, dostali jste dokonalou
nahradu klZe, kterd byla predtim poranéna.

Opravdu Gzasny na tom neni ani tak samotny proces hojeni, ktery je jemné fizen moudrosti
vaseho t€la; neni to ani skute¢nost, Ze vase télo ma schopnost nahrazovat ztracené bunky — je
to hlavné skute¢nost, Ze to vSechno se odehrava bez jakéhokoliv védomého zapojeni z vasi
strany.



Samoléceni je automatické — jinymi slovy feceno, vy sami nemusite nasmérovat krev ke
zranéni, dat povel buitkam k replikaci, odnaset pry¢ odpadni produkty a rozhodovat o tom,
kdy bude zastaven proces replikace. To vSechno se odehrava bez vaseho angazovani -
dokonce 1 bez vaseho védomi! VétSina z toho probéhne ve skutecnosti pii vaSem spanku.
Kdyz vase bd¢€lé 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, i kdybyste to chtéli. Mlzete zkouSet soustfed’ ovat
svou dusevni energii na to, aby se kiize neuzdravovala — stejné to sama udéla. Je to tak proto,
ze vase télo je vykonny sebelécivy organismus. LéCi se samo automaticky, pfirozené, bez
jakéhokoliv uvédomovani nebo angazovanosti védomi. Vase schopnost se 1é¢it je tak mocna,
7e sami nedokazete 1éCivy proces zastavit!

Pokud je to vSechno pravda, pro¢ potom léceni nenastava i v kazdém dal$im piipadé? Pro¢
nejste vzdy ve stavu dokonalého zdravi? Odpovédi, ktera vyplyne ze série téchto ¢lankd, je ze
mame tendenci stavét bariéry svému vlastnimu léeni. A Ze si ¢asto chybné vykladame
ptiznaky nemoci, kterymi nase té€lo Z4da o pomoc a misto toho o né ,,pecujeme** zpisobem,
ktery situaci jesté dal zhorSuje.

Vétsina lidi byva napriklad chronicky dehydratovana, protoZe nepiji dostatek vody
vysoké kvality. A protoZe voda je zivotné diilezitd pro optimalni sloZeni krve, pak v ptipade¢,
kdy té€lu chybi dostate¢ny piijem vody, zacina télo délat opatfeni ke snizovani vodnich ztrat.
Rozhodujici ztrata vody vznika dychanim — vodni pary jsou vydechovéany po kazdém
nadechnuti. Aby voda ziistala zakonzervovana, pokousi se télo snizovat vodni ztraty
vydechovanim tak, Ze stahuje bronchidlni priiduchy s pomoci vytvateni histamint.

vvvvvv

medicina to diagnostikuje mylné jako ,,astma“ a pomiji pfi¢inu v pozadi, kterou ¢asto byva
jen prosta dehydratace. A tak misto toho, aby predepsali dostatek vody, kterd by vytesila jeji
skryty nedostatek a ukoncila by télesnou nadprodukci histamini, pfedepisuji zapadni 1ékati
anti-histaminové léky, které nuti bronchialni priduchy se uvolfiovat a usnadnit proudéni

vzduchu. To vSak vyvolava jen dalsi dehydrataci a pfinasi to pacientovi jen t€Z8i stupen
vodnich ztrat.

Na tomto ptikladu tedy vidite, jak se té€lo 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 diisledku $patné intervence.

Dal$im nazornym piikladem je vysoky krevni tlak. Ten je ¢asto vyvolavan tim, co se oznacuje
jako ,,zkalena krev* - krev, ktera je zahusténa a vice viskozni a nemlize volné téci malymi
télesnymi kapildrami. Aby se zajistila dobra krevni cirkulace, musi pak srdce pumpovat
usilovngji a tim 1 zvysit krevni tlak. To je tedy zptsob, jak si t€lo zajist'uje, aby hustsi krev
byla pfivadéna ke vSem télesnym buitkam (protoze buiiky bez krve umiraji a to je Spatné).

Zdrava krev by vSak neméla byt ptili§ viskozni. Méla by plynout volnéji, s men§im tftenim.
Pokud je krev nalezité zasobena vodou a vyZivovana spravnymi mastnymi kyselinami
(obzvlasté témi ze skupiny omega-3), srdce pak nemusi pracovat tak tvrdé a tlak krve



automaticky poklesne. (Je to podobné, jako kdyz 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.)

Prirodni zdroje omega-3 bez zatéZe nejen rtuti z ryb

Zapadni medicina vyhodnocuje tento stav naprosto Spatné a tikd, ze ,,vysoky krevni tlak* je
onemocnéni samo o sob¢. A tento ptiznak je pak potlacovan léky, které uméle snizuji krevni
tlak tim, ze nuti stény tepen, aby se uvolnily.

A jak jste moznd uz uhodli, tento postup ihned zpiisobuje cirkula¢ni problémy, protoze husta
a kalna krev uz nemtize dosahnout ke vSem buitkam, které ji pottebuji. To je divodem, proc¢
lidé, kteti uzivaji Iéky na vysoky tlak tak ¢asto konéi u ob&hovych problému. Jejich hlavni
potiz v podob¢ ,,zakalené krve* zlistava totiz nefesena.

Ptiznaky, jako je vysoky krevni tlak, jsou zpiisobem, kterym s vami vaSe t€lo komunikuje,
aby upozornilo na pti¢iny, které jsou v pozadi. Ve vétsiné piipadd, kdy pacienti trpi vysokym
tlakem, potiebuji tito lidé prosté jen vice vody, vice zivych nutrientil (jako jsou syrové stavy z
rostlin), vice omega-3 mastnych kyselin a vyrazn¢ snizit spotiebu zivociSnych produktt. Uz v
prubéhu pouhych 5 dni po zavedeni takovychto zmén se krevni tlak znormalizuje,
jelikoZ se krev stane Fidsi a tekutéjSi a miiZe zase volné proudit cirkulaénim systémem.

Vase télo tohle vSechno vi. Zapadni lékafi z toho neznaji nic. Vysoky krevni tlak je 1é€en jako
nemoc a neni zndmo nic o tom, co je jeho pfi¢inou v pozadi, kterd zplisobuje tento méfitelny
ptiznak.

Jak ,,astma®, tak i,,vysoky krevni tlak* jsou jen fiktivni nemoci. Jinymi slovy feceno,
neexistuji ve skutecnosti jako samostatné a nezavislé nemoci. Jsou to pouze piiznaky néceho
jiného, co se vase télo pokousi uvést do rovnovéhy.

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

Zapadni medicina interpretuje Spatné téméf vSechny fyziologické ptiznaky. Jestlize si piejete
byt zdravi, potiebujete se naucit spravné interpretaci zprav svého téla a davat je do souladu s
pravdivymi principy pro uchovani zdravi. PotiZze s dychdnim tedy naptiklad mohou byt
prostym signdlem dehydratace, vysoky krevni tlak miZe byt rovnéz signalizovat stejnou
pfi¢inu nebo stravu chudou na nezbytné a nenahraditelné (esencialni) vyzivové slozky.

Zhoubné bujeni je zase signalem $patné komunikace na urovni bun¢k. Tumor je projevem
toho, ze buniky ve vasem téle nedostavaji spravny pokyn, kdy se maji prestat delit. (Pfi¢inou
tumoru byva neptedvidatelnd burka, kterd se neustale déli.) Komunikace na bunécné urovni
muze byt obnovena s pomoci zmén ve straveé, zivotnim prostiedi, mentalnim stavu a
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piiméfenym pobytem na slunci (kromé dalSich opatieni).

Proto vezméte na védomi, Ze vase télo se vZdy pokousi 1é¢it samo. ,,Pfiznaky* nemoci
Casto byvaji jen prosbou o pomoc, kterou se na vas obraci vase vlastni biologie. Moudry
pacient naslouchd témto prosbam, pokousi se porozumét, co znamenaji a reagovat na né
zvysenou péci o své télo. Nemoudry pacient se pokousi umlcet pfiznaky s pomoci
chemickych opatieni: 1€kt proti bolesti, jinych farmaceutickych vyrobki, operace nebo
dalSich zésaht. Zapadni 1€kaii nejsou vzdélani na to, aby spravné rozliSovali pfiznaky a
navraceli nds do vyvazeného stavu. Jsou pouze pfipraveni na ,,zvladani ptiznaka‘ (symptom
management), coz znamena jejich omezovani prostfednictvim umélych intervenci.

Vase télo je jeden z nejzazracnéjsich vytvorit Matky Pfirody. Kazdy vlastnime komplexni
nanotechnologii v podob¢ imunitniho systému. NaSe neurologicka stranka presahuje moznosti
téch nejvyspélejsich superpocitact na svété. V nasich smyslech je tak vyspéla technologie, ze
ani ty nejvetsi laboratofe na svEété nemaji zatizeni, které by se vyrovnalo tomu, co je ve vasem
nosu.

Vs reprodukéni systém je zazrak Zivota; vaSe kosti jsou ohromujici vytvory konstrukéniho
inzenyrstvi; vase vnitini organy, jako je srdce a jatra si v sob€ uchovavaji svou pamét’ a
emoce. To uz se vi, protoze ptijemci cizich organi Casto pfebiraji vzpominky a zkuSenosti od
svych darct.

Jinymi slovy feseno, jste zazrakem pfirody a vase t€lo ma v sobé pfitomny tak mocny lécivy
potencial, Ze jediny zpiisob, jak byste mohli zabranit svému vyléceni, je zasahovat do néj
(naptiklad prostfednictvim 1€kll). A smutné je to, Ze pravé takovou véc vétSina lidi déla:
znecitlivuji sva téla 1éky proti bolesti. Ubiji svllj imunitni systém chemoterapii. Davaji Soky
svému nervovému systému vakcinami, které obsahuji zdnéty vyvoléavajici chemikalie.
Schvaluji a pouZivaji vSechny mozné umélé chemikalie, procedury a nepfirozené terapie. To
vSechno utoci proti 1éCeni. Z tohoto diivodu ziistavaji pacienti neschopni se vylécit
zpusobem, ktery je v jejich vlastnich moZnostech — automaticky, nevédomky a s
nulovym usilim.

Pokud tedy skute¢né chcete se sami 1€Cit, uvédomte si za prve, Ze jste zazracny sebeléCivy
organismus. A za druh¢ si uvédomte, Ze pokud k 1é€eni nedochazi, mize to byt proto, Ze jste
nevhodné zasahli do 1é¢ivého procesu — tieba nasazenim umélych chemikalii nebo jinych
prostredki, které drzi vas 1€civy potencidl ve vézeni.

Zdravi lidé 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 primyslové zpracovanymi
potravinami. Vyhybaji se chemikaliim v kosmetice, v hygienickych prostiedcich, Cisticich
prostfedcich v domdacnosti a hnojivech na zahradu. Nekonzumuji maso ze zviftat, ktera byla
doslova napumpovéana hormony a antibiotiky. Vyhybaji se znecist€énému prostiedi, jak je jen
mozn¢é a vysledkem je pak to, Ze jejich vrozena 1€¢iva energie vzdy pracuje pro n¢!

Vy mate presné stejny 1€Civy potencial jako tieba ja. Vase t€lo je schopno se vylécit z
rakoviny, diabetu, ze srde¢niho onemocnéni a z dal$ich ,,vyrobenych® nemoci,
pojmenovavanych jako astma nebo vysoky krevni tlak. VSe, co se na vas zada, je vzit v ivahu



1é¢ivy potencial, ktery uz vlastnite a pak jen zabranit vSemu ostatnimu, aby mu to
nepiekazelo.

Pokud véfite na Boha a stvofeni, pak pfijméte myslenku na to, Ze vaSe télo je stvoteno podle
boziho obrazu a to znamena, ze jste podobné dokonala 1é¢iva bytost, jako je On.

Pokud vétite v Darwinismus a jeho evolu¢ni zdkony, pak pfijméte myslenku na to, ze vasSe
télo je vysledkem milionii let vyvoje, které vam daly uspésnou, prokdzanou DNA, ktera se
umi postarat o prevenci proti nemocem — a to uz davno ptedtim, nez vznikla zdpadni medicina
a jeji 1éky.

Nezalezi na tom, jaky je vas filozoficky postoj, ale na tom, zda jeste stale véfite, ze vase télo
je ohromujici sebelécivy organismus. V takovém ptipadé€ to je dobréd zpréva, protoze to
znamena, ze v sob¢ stale nosite zarodek ucinného 1éCeni.

Ted’ jej prost¢ jen aktivujte!

Ve skute¢nosti bychom mohli fici, ze vétSina lidi neni schopna absorbovat nutrienty, které
polykaji, takze ziistavaji ve stavu podvyzivy i navzdory tomu, ze si ke stravé pridavaji
dopliiky, které by jim jinak byly prospésné. Tito lidé maji tendenci se Skrabat po hlavé a divit
se, pro¢ vSechny ty nutrienty, které polykaji, nemaji tak pozitivni G¢inky, které od nich
ocekavali. Odpovéd’ na tento hlavolam lze nalézt ve zlepSeni absorpce téchto nutrientt.

Propagatofi prodeje tabletek uz presvédcili 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 zpisobovany velkym mnoZstvim zalude¢nich kyselin. AvSak
pravda je takova, Ze ve vétsing (nikoliv ve vSech) pripadech mivaji lidé problémy se slabou
zaludecni kyselinou a pro spravné traveni by potiebovali, aby se jeji koncentrace zvysila.

Je snadné si na sob¢ provést test tim, Ze s problémovym jidlem spolknete 1Zicku octa a budete
pozorovat, jestli se citite 1épe nebo htire. Piekvapivé vysoké procento lidi v takovém piipadé
pozoruje zastaveni bolesti, ktera se s takovym jidlem obvykle objevuje. To pak je padny
dikaz, Ze je oslabena produkce Zaludec¢ni kyseliny a ze by pomohla siln¢j$i kyselina. Ocet je
totiz zfedénou kyselinou octovou, ktera se sice nemiize rovnat pfirozené Zaludecni kyseling,
ale je daleko kyselejsi nez vétSina potravin nebo napojt.

Spottebitelé jsou presvédCovani inzerenty 1€k, aby polykali volné€ prodejné antacidoveé
tablety — ptipravky kter¢ jsou zasadité, a proto snizuji kyselost (a tim i pH) tekutin ve vasem
zaludku.

Co si ale vétSina lidi neuvédomuje, je skutecnost, ze mineraly vyzaduji ke svému spravnému
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nebude schopni spravné absorbovat mineraly, 1 kdybyste jich spolykali sebevic! To pak mtze
vést k nedostatku minerald, ktery se podili na rozvoji diabetu, rakoviny, chronickych bolesti,
artritidy a dokonce 1 srde¢nich potizi (kromé dalSich véci).

Jak tedy podpoftite svou zdravou produkci zaludecni kyseliny? Podle mé vlastni zkuSenosti



nejvic pomaha kazdodenni piti Cerstvych zeleninovych st’av — predevsim z celeru a ze
zeli. To zna¢n¢€ podporuje zdravy zaludek a vyznamné podporuje zdravou tvorbu kyseliny.

Traveni je velmi komplexnim procesem. Vyzaduje biochemické a fyzické procesy, které
rozkladaji trdvené substance na jejich nutriéni komponenty. Tento proces byva vyznamné
podporovan travicimi enzymy, které jsou piirozen¢ pritomné v zivé stravé (napi. z Cerstvych,
syrovych zeleninovych a ovocnych §tav).

Tepelna uprava jidel ni¢i vSechny travici enzymy. To je jednim z diivodd, pro¢ varena jidla
neprospivaji Zivotu, zatimco ziva jidla jsou zivotodarna. Ziva strava se na traveni podili svymi
vlastnimi enzymy, podporuje travici proces a napomaha k rozkladu a absorpci zivin.

Naproti tomu mrtva strava, ke které patfi i cokoliv pasterizovaného, zatézuje vase jatra,
slinivku a zlu¢nik, protoze ty musi vyprodukovat travici enzymy navic, aby byl nahrazen
jejich deficit ve strave. A jelikoz mnoho lidi trpi na oslabeni funkce travicich organti, mivaji
potize s absorbovanim i téch nutrientd, které v dobré vife kupuji a uzivaji.

Ptemyslejte o tom: vase krev tvoii prostiedi, obklopujici vase buiiky a dodéavajici jim vSechny
potfebné zivné latky po 24 hod denné. A nejenze prinasi buiikam vyzivu, ale zaroven slouzi
pro odvod odpadnich latek. Krev je néco jako superdalnice pro vyzivu a detoxikaci, ktera
propojuje kazdy organ (se vSemi jeho bunkami) s celym télem.

Proto je logické, Ze zmény zdravotniho stavu jsou velmi zavislé na promeénach ve sloZeni vasi
krve. Pokud chcete nékoho rychle opravdu uzdravit, pak mu staci dat krev jiného zdravého
Clovéka. Vyzkumem uz bylo doloZeno, Ze pokud odeberete krev lidem, jejichZ télo je
odolné proti rakoviné a tu pak date lidem trpicim rakovinou, pak antirakovinné
pusobeni krve u nich za¢ne okamzité fungovat (projevuje se napt. zmensovanim nadora).
Existuje tedy takovy pojem, jako antirakovinna krev. A pokud vase strava obsahuje
dostate¢né mnozstvi protirakovinnych slozek, podporujete pak tvorbu takové krve i ve svém
téle.

J& osobn¢ mivam 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 piipad¢ by protirakovinné t€inky byly
okamzité a mocné. Prodéavat svou vlastni krev jako 1ék ovSem neni povoleno, takze vydélavat
si tim, ze budete zdrave jist a pak prodavat svou krev po 1 000 dolart za pillitr neni redlné
(ackoliv by se tak mohlo stat, jakmile se trh stane opravdu volnym).

OvsSem je tu jesté dalSi omezeni pro takovouto myslenku: pfinosy, které miize poskytovat
darovana krev, jsou casové omezené. Pokud nemocny piijemce takové krve nezméni sviij
zivotni styl n€jakym vyznamnym zplisobem, antirakovinné U¢inky ,,zdraveé* krve budou uz v
pribéhu né€kolika mélo dni vyc€erpany a nadvladu opét ziska vlastni krev, kterou si vytvari
kazdy clovek sam.

A to me piivadi k dilezité otazce: Jak je vaSe krev vyrabéna? Jak si vase télo tvoii svou krev?


http://www.uspesna-lecba.cz/zeli-superlek/

Krevni bunky ¢lovéka mivaji obvyklou Zivotnost 4 - 5 mésict. Vase télo neustale vytvari
novou krev a uvoliuje ji do obéhu, aby provadéla dilezitou praci, ktera spociva v transportu
zivnych latek, hormont, vody, chemickych zprav a informaci v ramci celého téla.

Krev je vytvarena predevsim ze tii zakladnich slozek: z ¢ervenych krevnich bunék (nositelé
kysliku), bilych krevnich bun€k (imunitni funkce) a z krevni plazmy (tekuty roztok, ktery
pienasi vSechno ostatni).

Jestlize je aktualn¢ zapotiebi zvySené mnozstvi Cervenych krvinek, vase télo (pfi jeho
nekonec¢né 1é¢ivé moudrosti) je v prvé fade vyplavi ze svych rezervnich zasob a ihned zac¢ne
tvofit nové rezervni ¢ervené krvinky. A samoziejmé k tomu musi pouzit zdroji, které jsou
dostupné: jsou to hlavné materidly, které zrovna cirkuluji ve vasi krvi.

Dochazi vam to? Znamena to totiz, ze krevni bunky, vytvorené DNES, a které¢ budou
cirkulovat v téle pfisti 4 mésice, jsou vyrobeny z materidlu, ktery pfenasi vase krev prave
nyni.

VasSe krev je z vEtsi Casti sloZena ze sloZek, které jste snédli, vypili a absorbovali v n€kolika
poslednich mésicich.

Pokud jste si naptiklad dnes dopiali cheeseburger u McDonalda a zapili jej velkou colou, pak
krevni buiiky, které si vase t€lo dnes vytvoii, budou obsahovat pfedevs§im sloZky pochazejici z
tohoto jidla. Pokud si uvédomite, odkud takovy cheeseburger skute¢né pochazi — vezmete v
uvahu vSechny ty kruté zabijend, hormony ockovana zvifata, ¢pavkem oSetfené hovézi maso,
prec¢istovanou bilou mouku v housce, substance z prumyslové zpracovaného syra a dalsi
podobné latky - nebudou vase nové vytvorené krvinky asi tim, co byste chtéli nechat kolovat
ve svych Ziladch v nasledujicich nékolika mésicich.

Jestlize ale na druhé¢ strané v poslednich dnech dbate na to, abyste pili Cerstvé stavy,
nezavadné potraviny a opravdu ¢istou vodu — héadejte, jaké budou hlavni stavebni slozky pro
vaSi novou krev? Bude to super krev nabita 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 dobra krev piinasi Stésti a zdravi, zlepSuje vas spanek, sex, nalady a
schopnosti poznévani. Dobra krev je vasi ochranou proti rakoviné, udrzuje vase mladi,
dodava energii a je zdrojem aktivniho lé¢eni na mnoha drovnich.

Jakmile si to vSechno uvédomite, bude pro vas uplné ptirozené¢ védome pracovat na tom,
abyste si kazdy den vytvareli dobrou krev.

UZasna fakta o vaSich ¢ervenych krevnich buikach.

o Prekvapivé Cervené krevni bunky tvoii az ? vSech télesnych bunék. OvSem vétSina
bun¢k ve vaSem téle ve skutecnosti nejsou lidské buniky (jsou to bakterie).



o Uz za 20 vtefin jsou Cervené krevni bunky schopné obéhnout vasim télem. Stejna
buiitka vykona desitky tisic vyletl vasim télem, pfi kterych transportuje kyslik, aby
nakonec byla recyklovana vaSim imunitnim systémem.

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

e Vase ¢ervené krevni bunky jsou produkovéany ¢astec¢né i z cholesterolu. Piestoze se
vyrobci 1€kt pokousi oznacovat cholesterol za Skodici, ve skuteCnosti byste bez n¢j
nedokazali ptezit!

Blize se mlzete sezndmit s piekvapujici animaci ervenych krvinek v lidském téle tfeba na
adrese: www.en.wikipedia.org/wiki/File:Erytrocyte_deoxy to_oxy vO0.7.gif

Mit dobrou krev znamena ptredevsim pecovat o jeji Cistotu! Vase krev je primarné
procist'ovana vaSimi ledvinami a jatry, ale n¢které ptidavné ,,Cistici” funkce jsou zajistovany
také vaSimi plicemi (prostfednictvim dychéani) a dokonce i s pomoci vasi ktize.

Zeptejte se nékoho, kdo musi dochdzet na dialyzu a on vam fekne, jak velky je rozdil v tom,
jak Ize udrzet vasi krev Cistou. Vase ledviny to bézné€ délaji za vas, ale mnoho lidi ma
nedostate¢nou funkci ledvin, takze ty nedokazi odstraiiovat z krve vSechny odpadni latky. (A
piti podivnych limonad je mimochodem jednim ze zplsobt, ktery omezuje funkci ledvin...)

Odtud tedy prameni rady k pfileZitostnym oc€istam ledvin a jater. Kdyz tyto organy funguji
hladce a efektivné, pak je krev ¢ista a to se projevuje na zlepSovani zdravi téla i mysli.

Jste svou vlastni krevni bankou. Produkujete a distribuujete v§echnu svou krev. Pokud tedy
vas zivot zavisi na vasi krvi, nebylo by nejlepsi produkovat tu nejzdravejsi a nejzivotadarnejsi
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 sloZzeni
vasi krve tim, Ze si védomeé vyberete zdravéjsi veci k jidlu, piti, dychéni a tim 1 k absorbovani.

Zdrava krev vyzaduje zdravé tuky. Je nutné konzumovat zdravé tuky, aby se tvotily zdravé
cervené krvinky. To znamena konzumaci zdravych omega-3 mastnych kyselin. Ze svéta zvitat
jsou nejlepSim zdrojem podle mého ndzoru zelené musle (green-lipped mussels oils), které
pochazi z ptivodniho motského prostredi v Moxxoru. Z rostlinnych zdroja je to predev§im
Inéné seminko, dale pak vlasské ofechy, kokosové ofechy, avokado, Salvéj Spanélska a dalsi
podobné zdroje.

Jsou jeste k dispozici 1 dalsi kvalitni zdroje, mezi néz patii doplitkky z rybiho oleje. Jsou lidé,
kteti uzivaji olej z koryst Euphausia superba (krunytovka krillova), aby pokryli svou potiebu
omega-3. Tento jim nabizi nékteti vyrobci v podobé potravinovych doplitkkli. Zde neni uveden
kompletni seznam zdroji omega-3. Je potieba, aby si kazdy udélal svlij prizkum a nasel to,
co je pro n&j nejlepsi. Cim zdravéjsi omega-3 mastné kyseliny budete mit, tim zdravéjsi bude
vase krev.


http://www.uspesna-lecba.cz/lnene-seminko/

Konzumovanim $kodlivych tuki si znicite 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 mineralii. Cervené krvinky
samotné potiebuji hlavné Zelezo, ale je nutno si zajistit i dostatek vSech stopovych minerald,
aby mohl byt dopravovany k télesnym bunkam. Jestlize vam za¢nou schazet mineraly, jako je
vapnik, hoi¢ik, zinek a selen, vase biologické funkce zacnou selhavat.

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 dulezité stavebni kameny, mezi které patii i ve vodé rozpustné vitaminy, jako je
vitamin C. Bez dostate¢ného mnozstvi vody se vase krev zakali — stane se lepivou a
mazlavou, takze vase srdce nebude schopno snadno pumpovat krev do obéhového systému.
Usilovné pumpovani, potfebné k protlaceni krve obéhovym systémem byva casto
diagnostikovano jako vysoky krevni tlak.

Lidska krev ovSem potiebuje jesté¢ mnoho dalsich slozek, které mohou byt vSechny nalezeny
ve strave orientované na rostliny (v€etné proteintl).

MuiZete udélat néco, co nedokaze ani moderni véda.

Pokud ptemyslite o kvalitach vasi krve, které maji zlepsit zdravi, uvédomte si nasledujici
prekvapivou skutecnost:

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

Uz bylo provedeno velmi mnoho pokusii o vyrobeni umélé krve. Klinické testy ovSem
prokazaly, ze uméla krev nefunguje dobte. Ve srovnani se skute¢nou krvi je schopna
transportovat pouze zlomek mnoZzstvi kysliku a nelze ji pouZit jako dlouhodobou nahrazku.
Naproti tomu VY dokézete vyrobit krev, kterd je daleko pokrocilejsi, nez cokoliv jiného, co
vynalezla moderni medicina. Jedinou otazkou, kterou si potiebujete polozit, je tato: ,,Jak
kvalitni krev si vytvoiim 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?

Je to vase volba — pro kazdy den. MlZete mit dobrou nebo i Spatnou krev a zdravotni
nasledky budou pak piimo odrazet kvalitu vasi krve.

Chcete transformovat své zdravi? Transformujte nejprve svou krev a ...a dalsi pozitivni
zdravotni disledky budou automaticky nasledovat.

S pomoci receptu na zivy dzus



Ptizniva zprava pro nabizeny recept: pro piipravu §t'av nepotiebujete zadné zatizeni. Je
zapotiebi pouze michaci nddoba a sitovany vacek pouzivany pro vytlaovani ovoce. Dobry
odstaviiovac je sice uzitecny, ale neni nutny. Nize vam 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 Stavy a neoblibili jste si je, vénujte pozornost tomu, co tu uvadim...

Syrové potraviny nabizi moZznost odvratit nemoci a ziskat trvalé zdravi a nic vic nez zahrada
je schopna poskytovat Cerstvé a zivé suroviny. Pokud mate moznost si sami vypestovat
nekteré suroviny, vénujte tomu svou péci. Jinak je dobré je nakupovat na trhu, kde je nabizi
péstitelé ptimo.

Zde je seznam toho, co budete potrebovat (vZdy vybirejte organicky péstované
produkty):

o | krabicka ostruzin (pouzit celé)
e 1 svazek petrzele (pouzit cely)

e 2 -3 listy kapusty

e 3 velké mrkve

e 2-3stonky celeru

e 2 hrusky

Pokud se vam nepodatii sehnat v§echny ingredience, nahrad’te je né¢im podobnym. Je ale
dilezité mit ve smési néjaké lesni plody. Jsou diileZitou soucasti pro upraveni chuti.

Po tvodni ptipraveé (oddéleni, ocisténi, umyti) vlozte vSechny ingredience do odStaviiovace a
vyrobte si cerstvou §t’avu. Pokud mate jen mixer, pak v ném zalijte vSechny slozky vodou,
dukladné rozmixujte, vzniklou kasi pielozte je do sitovaného vacku a vytlacte pak Stavu
ruéné. Obe metody vam poskytnou Cerstvou Stavu.

Tato §t'ava ovSem miva velmi vysokou potenci, proto je potieba ji fedit vodou (tzn. pfidat ke
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stévie.
Zdravotni prinosy ¢erstvého dZusu

e Ostruziny prekryji hotkou chut’ n€kterych dalsich ingredienci diky své kyselosti a tim
zlepsi kone€nou chut’. Také se tim umozni jesté lepsi vyuZiti minerali ze zeleniny (k
absorbovani minerall je potfebné kyselé travici prostiedi).

e Ostruziny maji rovnéz silné protirakovinné Gi¢inky pro cely zazivaci trakt — poc¢inaje
usty a konce tlustym stievem.

o Petrzel je skvéEly Cisti€ traviciho Ustroji. Poméaha eliminovat toxiny a dodava télu
chlorofyl, ktery je dilezity k procisténi krve a jater.

o Kapusta je uc¢innd proti rakoviné. Kromé toho obsahuje rostlinné proteiny a 1écivé
fytonutrienty.

e Mrkev je primarné pouzitd k oslazeni, ale kromé toho obsahuje velkou skalu
uziteCnych nutrientd, z nichz nejvyraznéjsi je betakaroten.

e Hrusky jsou zde hlavné sladidlem. Zjistil jsem, ze v napojich tohoto druhu chutna
hruskovy dZzus mnohem Iépe nez jablecny — ale je na vas, pro co se nakonec



rozhodnete. Pokud jste diabetici nebo chcete pfece jen omezit obsah cukri, snizte
pocet hrusek na jedinou nebo je nahrad’te uplné (kdyz si tyto St'avy pfipravuji ve svém
bydlisti v Ekvadoru, nepouzivam vibec hrusky, ale pouze mrkev). Nékteti lidé mozna
daji prednost i pomeranciim, které svou ostiejsi prichuti poskytnou lepsi celkovou
chut’. Muzete si vyzkouset oba zpiisoby a pak si vybrat to, co vdm vic chutna.

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

Vase télo vam podékuje
Zamérem dnesniho receptu na Cerstvou st’avu je doptat vam potéSeni z jeji ptipravy (pokud o
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tom jes$t¢ mnoho nevite) a také pripravit vase travici ustroji na piisti lekci.

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

Zkratky
Nemate dostatek ¢asu na ptipravu své vlastni Cerstvé Stavy? Existuji zkratky, ale Zddna z nich
neni tak dobr4, jako skutecna ziva a Cerstva stava.

Ned¢lejte tu chybu, ze budete pokladat kupované dzusy za Cerstvé! VSechny kupované hotové
dzusy jsou MRTVE, pasterizované, vyrobené velkymi spole¢nostmi. Zadny takovy vyrobek
neni ¢erstvy, syrovy nebo zivy. Mivaji sice jisté nutri¢ni ptinosy, takze netikam, Ze jsou
bezcenné, avSak blednou pfi srovnani s Cerstvym, syrovym dZusem, ktery si vyrobite doma.

Tento Zivy dZus muzete pit mezi jidly nebo také v pritbéhu jidla — prosté v kteroukoliv dobu.
Vypijte jej ale brzy po ptiprave, protoze oxiduje ve velmi kratké dobg. Nutricni kvalita této
Cerstvé §tavy je doslova degradovéana s kazdou minutou odstaveni. V idedlnim piipadé byste
jej méli vypit nejpozdéji 5 minut po piipravé.

Muze se vam stat, ze pocitite 1 ,,detoxikacni* vedlejsi ucinky tohoto napoje — obzvlasteé kdyz
mate relativn€ nezdravou stravu. Tyto pocity budou ale jen mirné. Jde ptece o jednoduchy
napoj z jednoduchych ingredienci. Nejsou v ném zZadné 1€ky ani extrakty. Jde o potraviny,
urcené pro vase télo.

Mym tmyslem neni vas nutit, abyste zménili své stravovani na veganské nebo vegetaridnské.
Rozhodnéte se sami, co si piejete jist a jaké k tomu mate vlastni diivody. A pak jen ptidejte
tento Cerstvy dzus do svého jidelnicku a sledujte, jak bude ucinkovat. UZ jen tim, Ze omezite
pikantni pizzu a limonady, dosahnete s pomoci téchto Cerstvych §t'av znatelnych zdravotnich
ucink.

Pokud by vas to zajimalo, j& osobné vypiji kolem 5 dcl tohoto dZzusu kazdy den — vétSina
surovin pochazi ptfimo z mé zahrady. NepouZivam pouze hruSky — misto nich ptidavam gel z
Cerstvych listl aloe vera, kterou tady v Ekvadoru také péstuji. Péstuji mnoho vlastnich
bobulovin, kapustu, mrkev, petrzel, brokolici, okurky a dalsi. Celd moje tiroda je urcena pro
vyrobu mého dzusu.



Cerstvy zivy dZus je tak vyznamnym zdrojem zivin a energie, ze i pokud nejite téméft nic po
n¢kolik dnti za sebou, udrzi vas tento napoj nazivu, zdravé a plné energie. To byla
piinejmensim 1 moje vlastni zkuSenost.

Teoreticky se to zda byt prosté: zdrzet se jakéhokoliv jidla (nebo piti jakychkoliv jinych
napojit 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 pIné soustiedit
své 1éCivé energie na potiebna mista.

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

Piist se pouzival uz v dobach, kdy byla napsana bible a zachoval se az do dnesni moderni
doby, kdy pomaha procistit a 1é€it t€lo. MiiZe pomoci detoxikovat vaSe jatra, ledviny a
travici ustroji. Také vas mozna pfiméje k tomu, abyste si promysleli své navyky stravovani.
Pokud mate ptist pravé 24 hodin a vénujete se mu se zaujetim, budete Sokovani tim, kolikrat
jen ze zvyku sahate po jidle.

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

e KdyZ se nudi...

e KdyZ pocit'uji emocni stres...

o Kdyz sleduji televizi nebo film...

o KdyzZ cestuji v autg...

e Kdyz lidé kolem nich konzumuji né&jaké jidlo...

o Pfi spolecenskych akcich, na party nebo na shromazdéni..

ZKuste si 24-hodinovy pust a sami uvidite, kolikrat budete ze zvyku sahat po jidle.

To vas pouci o mnoha dulezitych vécech, které se tykaji vasich stravovacich navyka —ato je
také ucelem této praktiky. Zvolte si den — ptednost se obvykle dadva vikendu, kdy se neméa
odehrat nic vyznamného — a zachovejte 24-hodinovy pist, kdy budete pit pouze vodu.

KdyzZ to dokazZete, uvédomite si tfi velmi dileZzité véci:

o Kviili 24-hodinovému plistu se neumira. Ve skute¢nosti ma vétSina lidi naopak tolik
zéasobnich kalorii, ze mohou bez jidla vydrzet 30 a vice dni.

o Nasli jste v sob€ sebekazen a vydrZeli nejist. Néco takového miize byt milnikem k
dosazeni sebeovladani.

o Naucili jste se pozorovat sami sebe a zaznamenali jste mozna mnoho situaci, kdy
sahate po jidle jen ze zvyku. To miize byt mimotadné pouc¢né a mize 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. Mozna zaznamenate nékteré dopady
detoxikace (jako tieba zapachajici dech) nebo zmény v hladinach vasich vnitinich energii. To
je ale bézna soucast procesu pustu a indikuje vam, zZe pust opravdu Gcéinkuje!

Nedéavno jsem drzel 90-hodinovy pust, pak jsem si 24 hodin doptal jidlo a nasledoval dalsi
48-hodinovy pust. ZkuSenost byla opravdu poucna. Nezaznamenal jsem vlastné zadné
negativni vedlejsi uCinky — asi hlavné diky tomu, ze pravidelné konzumuji procistujici a
zdravou stravu. Byva obvyklé, ze ¢im horsi je vase stravovani, tim vice vedlejSich ucinki
detoxikace muzete béhem puistu zaznamenat.

Pokud chcete mit svij pust piijatelnéjsi a vice procistujici, mate moznost si zvolit zplsob,
kdy budete pit 2,5 dcl sklenici Cerstvé zeleninové §tavy asi uprostied svého plstu. Kdyz jsem
si to sam vyzkousSel, dodalo mi to nejen energii, ale také to velmi zlepsilo €istici €inky pistu.

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

Jakmile za sebou budete mit sviij prvni 24-hodinovy pist, 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 nedostatecny ptisun kalorii. Zbavite se takového strachu a dosdhnete nové
urovng zralosti ve vaSem vztahu k jidlu.

Pokud nedokézete absolvovat 24-hodinovy piist bez toho, abyste se necitili jako umirajici,
ziejme trpite né¢jakymi vaznymi vykyvy hladin cukru v krvi. Tyto mohou byt vyvolany
volbou kazdodenni chudé stravy nebo tieba predepsanymi léky — napiiklad na psychické
poruchy nebo na vyvazovani hladiny cukru.

Pokud se vam pust nezdafi, netrapte se tim. Prosté jen vénujte nasledujicich 30 dni tomu,
abyste vylepsili své stravovaci navyky a vyhledavali zdravéjsi jidla, obsahujici vice Cerstvych
slozek a omezili primyslové zpracované potraviny. Pijte vice zdravych a Cerstvych §tav. A
pak po 30 dnech zkuste znovu sviij 24-hodinovy pust a sledujte, zda se vam jej podaii
absolvovat cely.

Pokud se ale budete citit velmi slabi, nemocni nebo vam bude Spatné, je to signdlem, 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 snadnéjsi obvykle byva absolvovat pist.

Mam ptitele, 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 plstl, pii nichZ piji
pouze Cerstvé zeleninové Stavy.

J& osobné¢ se citim dobte po 72-hodinovém pistu, zatimco 48-hodinovy je nejdostupné;jsi,
protoze se da zvladnout za vikend. 24-hodinovy plst mi uz ned¢la zadné starosti.



Jesté pred n€kolika lety bych se ani nezabyval mys$lenkou na 24hodinovy ptst. UZ jen
pomysleni na néco takového by mé désilo. Pokud jste na tom momentalné také tak, uvédomte
si, co to znamena: Jste otroky jidla — pfesné tak, jako jsem byl ja!

Pust pomaha osvobodit vasi mysl z otroctvi vaseho presvédceni, Ze musite néco snist po
kazdych nékolika hodinach. To vam dava nové moznosti, nové svobody a novou sebekazen.
Znamena to néco mnohem vic, nez jednoduse 24 hodin nejist; tyka se to také sebepozorovani
a dusevniho uvédomeéni. Pro¢ myslite, Ze témét kazdy vyznamny duchovni ¢lovek v celé
svétové historii se postil — coz bylo soucasti jeho duchovniho praktikovani? Dé¢lali to proto, ze
jidlo pasobi zmatek ve vasi hlavé, zatimco pist ji procistuje.

Piist vam poskytuje prilezitost ocistit pavuciny své mysli od jidla a vidét véci v jasnéjSim
svétle.

Ale musim zde doplnit jesté jedno: uvédomte si prosim, ze Boha nespatfite uz po jednom 24-
hodinovém pistu. KdyZ mivali plist duchovni viidei, ¢asto jej dodrzovali celé tydny.

Pro dnesek se prosté€ soustied’te na zvoleni spravného dne, kdy budete dodrzovat svij 24-
hodinovy piist a pozorovat zmény ve své mysli a v téle. Stanete se tak o néco moudfejsim,
zdravéjSim a osvicenéj$im clovékem.

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

Siroky dav nebyva dobie informovany, co se tyka zdravi. Davova psychologie nam ukazuje,
ze 1idé mivaji tendence nésledovat cokoliv, co déla dav, aniz by je zajimal jakykoliv divod
kromé skutecnosti, ze dav to d¢la. Lidska mysl v tom ptipad€ 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 obcerstveni, piji
pasterizované mléko a dopiavaji si primyslove zpracovana nehodnotna jidla. Jak jen mohou
dopadnout ti, ktefi piji dietni limonady a vecer co vecer u televize jedi popcorn a bramborové
lupinky?

Psychologie davu je tim, co zpiisobuje, Ze lidé se nechavaji ockovat vakcinami (které
nepotiebuji) nebo uzivaji nebezpecné predepsané 1éky (které jim mohou ublizit nebo je i
zabit). Dav jako celek nebyva piili§ inteligentni — dokonce ani, kdyz by jeho individualni
¢lenové byli sami velmi inteligentni! A pokud nésledujete spotiebitele ze Sirokého davu, aniz
byste samostatné premysleli, miiZete pouze ocekavat stejné dopady, jaké zaziva dav -
degenerativni nemoci, zavislost na Iécich a ipadek mediciny.

Pravé proto dosazeni trvalého zdravi znamena distancovat se od Sirokého davu a v mnoha



piipadech i konat opa¢né, nez on.

Kdyz dav spécha, aby se nechal ockovat proti umé¢lé a nijak nebezpecné ,,pandemii chiipky*,
jednejte prosté opacné a nenechavejte se naockovat.

Pokud dav uhani do n¢jaké sité rychlych obcerstveni, aby si uzil smazenych kufat za akéni
cenu, protoze to vyhlasila 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 mamograft (které ve skutecnosti samy vyvolavaji
(nebo jeste 1épe - dejte si davku zdravi prospésného vitaminu D a pfestaiite Zit ve strachu z
rakoviny).

Kdyz dav uziva tabletky proti depresi, zvysenému cholesterolu a vysokému krevnimu tlaku,
délejte opak a uzivejte vyzivové dopliky, které obohacuji vaSe télo a neotravuji je.

V podstaté sledujte, co konzumenti z davu d¢€laji a vynakladejte védomé usili k tomu, abyste
jednali opa¢né. Bude to vhodné ziejmeé ve vétsing piipadi.

Pokud to vSechno ud¢late, davejte si pozor, abyste nepfeskocili z jednoho bezmyslenkového
davu do dalsiho. Jinymi slovy, pii opousténi Sirokého davu nezapadejte slepé mezi dalsi dav —
1 kdyby se tfeba oznacoval jako ,,zdravi vyhledavajici®.

Z mého pohledu byste neméli nikdy nasledovat dav jen proto, Ze je davem. Mezi takové patii
i davy vyznavacu syrové stravy, jogy, vegetarianstvi atd. Misto toho pfemyslejte sami za sebe
o tom, co je pro vas vyznamné. A pokud jsou pak vase zadvéry ve shod¢ s jejich zavéry, je v
potadku se ptipojit k takoveé skupiné (nebo se zaradit do takového davu), ale pfitom stéle
sledovat realitu kolem sebe. Ujist'ujte se, Ze to, co déla dav, vzdy dava smysl i vam osobné a
ze nebudete zaslepeni stereotypy né&jakého jiného davu (byt’ mensinového).

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

Bud'te si védomi svého vlastniho individualniho zdravi a jdéte za tim, co u vas tc¢inkuje
nejlépe a nikoliv za tim, co je popularni nebo modni.

Obzvlasteé v ptipade, ze stale jdete s Sirokym davem (takze napft. cekavate ve frontach na
ockovani), bylo by dobré se obc¢as Stipnout a zabyvat se zatfivymi mySlenkami a pokladat si
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pfirozengjsi alternativa, kterou bych mél/a prozkoumat?*

Myslete na to piiste, az si budete mit nechat ozarovat t€lo na mamografu. ,,Dava opravdu



smysl radia¢ni ozafovani mych prsou?" Samoziejmé ze nedava. Lidé to podstupuji hlavné
proto, ze jdou v jedné fadé¢ s Sirokym davem. A ten dav je neinformovany o problematice
ochrany zdravi, o ioniza¢nim zafeni, vitaminu D nebo o prevenci rakoviny.

Bud’te chytii. Bud'te individualitou. Najdéte dostatek odvahy, abyste vystoupili z davu a délali
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Pfiméfenym pobytem na piirozeném slunec¢nim svétle si vase télo vytvaii vitamin D a
vystoupite tim z davu. Je to ten jeden z dobrych zptisobt, jak si zajistit prevenci proti
rakoving — a pfitom jest¢ ZADARMO!

Zda se to byt az priliS prosté: abyste doséahli trvalého zdravi, pfestante prosté vyrabét nemoc.
Tento koncept ale zni vétsing lidi cize: vyrabét nemoc? Pro¢ bych si ja mél vyrabét nemoc?
Uvédomte si, ze bézni konzumenti byli vycviceni medicinskym primyslem k tomu, aby véfili,
ze nemoc udefi spontanné, bez jakékoliv skutené priciny. Jeden den vam nic neschazi a dalsi
den je vdm nahle stanovena diagn6za zhoubného nadoru! Stane se to jako tiderem 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 uvéfit. Pravda je ovSem Uplné jina: vSechny Casté
degenerativni choroby — rakovina, diabetes, srde¢ni nemoci, Alzheimerova nemoc atd. - u
vSech je zapotiebi mnoha let, nez vypuknou. Rakovinny nador v prsu miize potfebovati 10 a
vice let, nez vyroste do velikosti, ktera je rozliSitelna na mammografu. To znamena, ze nador
uz byl ,,v riistu® tfeba i desetileti!

A béhem této doby si pacient ,,vyrab¢l nador* v podstaté kazdodenné.

Tento koncept jsem si vyptj€il od Dr. Thomase Lodiho — skvélého onkologa, ktery své
prezentace nazval ,,Prestaiite si vyrabét rakovinu.“ (Informace o jeho klinice v Arizoné
naleznete na www.anoasisofhealing.com/ nebo se miZete podivat pfimo na jeho pfednasku na
www.youtube.com/watch?v=QKH_bCa_hok.)

Koncept Dr. Thomase Lodiho ,,Piestaiite si vyrabét rakovinu‘ je natolik presvédcivy a
jednoduchy, Ze jsem si jej vypujcil pro tento clanek a vztahl jej na vSechny degenerativni
choroby. Pokud chcete byt zdravi, pestaiite si tedy vyrabét nemoc!

Jak byva nemoc vyrébéna
Pti ¢teni tohoto ¢lanku bude asi prvni otazka, kterou si polozite, tato: ,,Jak zastavim vyrabéni
nemoci?

Pro odpovéd’ na takovou otazku pottebujete porozumét predevsim tomu, jak nemoc vznikne.
VSechny nemoci pochazi z nerovnovahy v mysli nebo v téle (mohou mit piivod na jednom
z téchto mist a pak se rozsifit na druhé).

Nemoc muze mit sviij pocatek v nedostatecné vyzive (naptiklad nedostatek vitaminu D) nebo
v nestfidmé strave (tieba pfilis mnoho homogenizovaného mléka). Také mize byt zplisobena
emocnimi stavy, jako jsou vztek nebo stres, které se prenesou az do jednotlivych tkani a
zacinaji vytvaret nemoc ve fyzickém téle.



Vétsina nemoci, které jsou dnes ,,vyrabény* v télech lidi, je vytvareno prostiednictvim
faktort, které Ize ovliviiovat: co lidé jedi, s jakymi chemikaliemi ptichazi do styku, kolik
cviceni si doptavaji, ¢im zaméstnavaji svou mysl, které vyzivové dopliky uzivaji atd.

Jak si privodit diabetes?

o Pijte hodné napoji slazenych cukrem nebo fruktozou.

e Konzumujte mnoho prazdnych kalorii.

« Vyhybejte se veskerému cviteni. Zijte sedavym Zivotem.

o Pobyvejte v mistnostech. Vyhybejte se slunci a piirodé.

e Zpusobujte si nedostatek vitaminu D, selenu, zinku a nutrientt z rostlin.

Pokud to budete dé€lat dostatecné dlouho, zacnete si vyrabét diabetes. A nebude to trvat
dlouho, nez vam diabetes oficialn¢ diagnostikuje 1€kar, ktery vam sdéli néco ve smyslu ,,jste
diabetik.*

Jak prijit k rakoviné?

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

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

e Vyhybejte se vSem protirakovinnym nutrientlim, jako jsou rostlinna strava, 1é¢ivé
houby, spirulina (sladkovodni zelen4 tasa).

e Vyhybejte se slunci, udrzujte si deficit vitaminu D.

o Pouzivejte mnoho prostiedki télesné hygieny, které jsou vyrobeny z chemikalii,
vyvolavajicich rakovinu.

e 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 udé€lat. Je ovSem Sokujici, Ze vétSina lidi se prave ted’ nevédomky fidi témito
recepty na vyvolani nemoci!

Ziji totiz zivotnim stylem, ktery lze oznait jako ,,vytvof si dal§i nemoc*! Pokazdé, kdyz
takovy Cloveék zhltne kus slaniny, sni primyslové zpracované jidlo nebo pouzije bézny
prostiedek osobni hygieny, vytvafi si ve svém téle nemoc!

Nemoc se ale samoziejmé neobjevuje ihned. Trva to mnoho let kazdodenni otravy téla, nez je
diagnostikovana nemoc. Nedopoustéjte se vSak omylu ohledné ptivodu takové nemoci: vy
sami jste si svoji nemoc ,,vyrabéli‘“ v prubéhu mnoha let!

Kdyz tedy lékari sdéluji pacientiim, Ze ,,nebylo nic, co byste mohl délat, abyste takové
nemoci predesel,” ve skutecnosti svym pacientiim IZou. Samoziejmée ze je tu vzdy néco, co
muzete ud€lat! Predev§im miZete ptestat vyrabeét nemoc jesté predtim, nez se vam vymkne z
kontroly.

Konvenc¢ni 1¢€kati to neradi pripoustéji, protoze by to mohlo pacienty vést k mySlence, ze maji



moznost ovliviiovat své zdravi. VétSina z nich spise veri VELKE LZI, ktera iika, Ze kontrolu
nad zdravim maji 1ékafi nebo ze nemoc udefi nahodn¢ a bez pficiny. Proto udajné nemate
kontrolu nad svym vlastnim zdravim a jste zavisli na zapadni medicing, ktera ma nad vasim
zdravim pfevzit odpovédnost.

Jedna se o systém viry, vytvofeny k tomu, aby vas polapil do zavislosti na oficialni medicing.
Nastésti mate moznost se sami vysvobodit z tohoto otrockého vztahu ...

Kazdy den, v zavislosti na tom, co jite, pijete, délate nebo nanasite na své t¢lo, se bud’
priblizujete, nebo vzdalujete od nemoci. Cestou, jak zastavit vyrobu nemoci, je prestat 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 dodéte zivé a 1éCivé napoje, slunecni svétlo a pravidelné cviceni, zastavite
vSechny nemoci a jejich vyvoléavajici procesy ve svém téle a naopak aktivujete 1é¢ivé procesy,
které vas dovedou k celozivotnimu zdravi. A to je zplsob, jak zacit vyrabét zdravi namisto
nemaoci.

Cim déle vytrvate pii zdravém Zivotnim stylu zalozeném na kvalitnich potravinach, nutriénich
doplicich, zdravém stravovani a vyhybani se farmaceutickym produktiim, vakcindm, béznym
prostfedktim péce o télo a dal§im jediim, tim rychleji se rozbéhne vase uzdravovani! A
nejenze dojde k zastaveni ndb&hu nemoci — jakmile vaSe télo jednou dosahne urcité trovné
vitality, zacne automaticky davat nemoci obraceny smér. Jinymi slovy, zhoubné nadory v
prib&hu ¢asu doslova mizi, srde¢ni choroba mize byt vyléfena, diabetes se mozna ztrati,
poznavaci funkce budou obnoveny. A to je jen nékolik z mnoha pfinost, které u vas mohou
nastat, kdyZ se samoléceni rozbehne 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
prislusnych vysledki. Proto by také nemoc neméla byt prekvapujici pro zadného, kdo zna tyto
recepty. Pokud se fidite néjakym receptem, dostavi se pfislusné vysledky (dobré ¢i Spatné).

Je tedy na vas, abyste se rozhodli, kterym receptem si piejete se fidit: Mlzete si vybrat z fady
ruznych receptli na nemoc — které obsahuji enormni mnozstvi nehodnotné stravy, farmak,
prostfedkili osobni hygieny a fliru vakcin — nebo si mizete zvolit dodrzovéni receptu na dobré
zdravi. Takovy recept byva zaloZen na rozumné vyzivé, Cerstvém ovoci a zelening, Castém
pobytu v pfirodég, vystavovani se slunci, vybranych potravinovych dopliicich, pravidelném
cviceni a na vylu¢ovani 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.

Pamatujte na zde feCené, az vam pfisté vas l€kat nebo nektery profesiondl 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 sob¢ zahrnuje ozafovani, chemoterapii, farmaka, operaci nebo né¢jaké injekce,
nejednd se ziejmée o recept na zdravi. Straiite se jakékoliv rady, ktera 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 mozZnost — az poté, co jste vycerpali vSechny ostatni
moznosti.

Samoziejmé pokud utrpite n¢jaké poranéni, jako je zlomena noha, pak je naprosto v poradku
podstoupit nezbytnou operaci, anestézii nebo jiné prvky akutni Iékaiské péce. Ja rozhodné
nejsem proti uzitecnosti zapadni mediciny v piipadech akutni potieby. Pokud vsak jde o
dlouhodobé¢ zdravotni navyky, bud’te na pozoru pfed farmaky, mamografy, chemoterapiemi,
vakcinacemi a pied vétSinou operaci, které jsou ve skutecnosti jen soucastmi receptu na
nemoc. A pokud si zvolite takovou cestu, nedivte se pak vysledkim.

Uplatiiovani receptu na zdravi miize mimochodem vyZzadovat vice sebekazné a zralosti nez v
pripad¢ receptu na nemoc, ale odmeéna je daleko hodnotnéjsi. UZ jen proto, Ze vas zivot bude
delsi. Ale jesté lepsi bude to, Ze ten Zivot bude St'astnéjsi a zdravéjsi v pritbéhu vSech téch let.
A neni to pfesné to, co nds 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 nevyrabélo nemoc. Rid’te se timto receptem na
dobré zdravi a ve svém zivot¢ budete mit mnohem vice radosti.

Trpite n€jakym ,,ptirodnim deficitem*? Pokud Zijete jako vétSina lidi v moderni spolecnosti,
travite vétSinu svého dne v mistnosti. Pracujete pod umélym fluorescenénim osvétlenim, jite a
spite uvnitt vicebytového domu, do prace dojizdite v uméelém prostedi auta, autobusu nebo
vlaku. Jen ziidka se dostavate ven, a kdyZ uz se vam to podati, nejedna se o skute¢nou ptirodu
— nejcastéji jde o néjaky uméle vytvoreny park s betonovymi chodniky a oSetfovanym
travnikem.

Obavam se, Ze ziejme mate piirodni deficit. Znam to dobfe, protoZe jsem v tom také Zil.
Ziejmé to bylo velice podobné jako u vas — travil jsem mnoho ¢asu venku jako dité, ale v
dospelosti jsem zjistil, Ze uz pobyvam stle vice hodin v mistnosti. Netrvalo to dlouho, nez
jsem zjistil, Zze dychat recyklovany vzduch v budové a netravit témét zadny cas v ptirodé neni
dobrym receptem pro celozivotni zdravi.

Dnes je viak ze m& ,,advokat piirody*. Cas straveny v piirodé je uz sim o sobé 1é¢ivy a
pfedevsim déti byvaji bezbranné proti negativnim uc¢inklim ptirodniho deficitu. OvSem jen
malo lidi z oblasti konven¢ni mediciny uvita myslenku, ze by pfiroda byla sama o sob¢ 1é¢iva,
takze vyzva k trdveni Casu v pfirod¢, abyste zlepsili své zdravi, neziskava velkou pozornost.

Ja v8ak véiim, ze nedostatek Casu traveného v ptirodé vyvolava depresi, obezitu a dokonce i
rakovinu. Skute¢né vétim, Ze ptiroda je natolik dulezita pro trvalé zdravi, Ze jsem se rozhodl
pro trvaly pobyt v zemi, kde je témé&f cely rok pocasi jako na jate, abych prave proto mohl
pobyvat venku v ptirodé kazdy den celého roku!

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



Slunec¢ni svétlo udrzuje vSechen zivot na nasi planeté. Bez néj by Zivot na Zemi nemohl
existovat. VasSe télo je stvoteno tak, ze potfebuje byt vystavovano ROZUMNYM davkam
slune¢niho zéteni.

Jak urcité dobie vite, slunecni zafeni mj. zptisobuje, ze ve vasi kiizi se vytvari vitamin D —
je prevenci proti rakoving, srde¢nim nemocem i diabetu. Podporuje vyssi hustotu kosti,
imunitni systém a je prevenci proti infekénim nemocem — mnohem dokonalejsi, nez bychom
vibec mohli doufat v piipadé vakcin. Abyste méli vice vitaminu D, pobyvejte prosté delsi
dobu v pfirode¢!

Piirodni zvuky poskytuji samy o sobé lécebnou terapii. Uz jen to, Ze se prosté obklopite
zvuky skute¢né piirody, zptisobuje védecky prokazatelné snizeni stresové zatéze a krevniho
tlaku.

Zda se, ze mezi nejucinngjsi 1é¢ivé zvuky v ptirodé patii zvuky vody: vodopady, proud vody
v potoce nebo v fece, dést’ a bouika atd. Tento zvuk je mozné napodobovat s pomoci zatizeni,
ktera ptehravaji takové pfirodni zvuky ve smycce (tzn. stale dokola). I kdyZ mohou byt takova

zafizeni ¢inn4, nic se stale nemize rovnat lé¢ivému potencialu skute¢nych zvuk,
vnimanych pfimo v realném prostiedi.

Barvy pfirody jsou védecky definované jako svétlo riznych vinovych délek, dopadajicich na
sitnici a pak interpretovany mozkem jako barvy.

Toto svétlo rznych vinovych délek je v podstaté formou energetické mediciny. Svétlo je
energie a vase télo se pro své zdravi potfebuje vystavovat Sirokému rozsahu téchto
energetickych svételnych vin. Proto také pozorovani rozli¢nych barev kvétin, rostlin a zvitat
patii k 1é¢ivému prozitku. Také pritom dochazi ke stimulaci mozku, ktery se stava aktivnéjSim
a inteligentn&jSim.

Traveni delsi doby v ptirod¢ dovoluje vasemu mozku zkoumat velkou rozmanitost ptirodni
reality a umoznuje mu, aby fungoval na vyss§i poznavaci tirovni. V kontrastu s tim mivaji
nechapavi lidé tendence travit mnoho ¢asu v mistnosti, kde se scenérie nikdy neméni.

Pobyt v ptirodé ¢ini z télesného pohybu témét 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 potésSeni!



Zdravotni u¢inky kazdého pohybu byvaji ohromné: povzbuzuje se krevni ob¢h, zvysuje
hustota kosti a svalova sila, zlepSuje se pruznost, lymfaticky obéh a mnoho dalSich véci.
Pobyt v ptirod¢ vam k tomu jesté umoznuje uzivat si vSech téchto ptinosii, aniz byste meli
pocit, Ze se pritom musite tvrdé namahat.

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

Ovsem vzduch v zivém borovém lese (nebo v jakémkoliv lese) byva rozhodné jiny! Nekteti
lidé to pricitaji pfitomnym zapornym iontim ve vzduchu, ale je toho mnohem vic. Je néco
témet magického na Cerstvém vzduchu v pfirodnim prostiedi: byva ,,sladky* a energizujici!
Cim vice asu budete moci stravit v piirods, tim vice &erstvého vzduchu miiZete pojmout do
svych plic a tésit se z n¢j jako z 1é¢ivého zazitku.

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

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

Avsak pro vase zdravi jsou ur€ité mikroby velmi dileZité! V realném svété byva vystavovani
mikrobtim velmi dtlezité pro zdravou rovnovahu a fungovani vaseho imunitniho systému. A
nejlepSim mistem, kde se vystavovat témto mikrobtim, je pobyt venku v pfirod¢!

KdyZ jsem byl ditétem, hraval jsem si ve §pin€. Koupal jsem se v rybnice, stanoval jsem na
trave. Dnes by se vSak mnozi rodice zdésili, kdyby méli svym détem povolit pouhy dotyk se
$pinou nebo ponofit se do neupravené vody v piirodnim proudu. Tato az chorobna posedlost
sterilitou je hluboce zavad¢jici. Vyhledavejte ptirodu a neobavejte se kontaktu s realnym
svétem, prestoze to tieba znamenad, Ze si pfitom zaSpinite ruce.

Kromé svétla, zvuku, vzduchu a dalsich ptirodnich 1é¢ivych slozek existuje jesté néco méné
hmatatelného: bioenergie Zivych systémt. N&jakym zptasobem, ktery védci dosud
nepochopili, Zivouci ekosystémy ,.dobiji“ lidské télo a mysl. Cas straveny v p¥irodé omlazuje
vas systém, a kdyz vam zivot ve mésté zplisobi pocity vycerpani, ptiroda je schopna vam
dodat potiebnou energii zpét.

Kouzlo bioenergie v ptirod¢ je zavislé na fyzickém kontaktu s ptirodou. Prochazejte se bosi.
Vylezte na strom. Dotknéte se kvétiny. Lehnéte si do travy. Dotknéte se piirody, jelikoz k
tomu bylo stvofeno vase télo a znovuobnovite pieruSené spojeni se samotnou planetou.
Nekteti lidé tvrdi, Ze byt elektricky ,,uzemnén* s nasi planetou (prostfednictvim chlize



naboso) umoznuje dulezitou zménu v podobé omezeni ,,elektrického Sumu®, ktery ovliviiuje
vase zdravi. A co je podstatné pro takové smysleni: vasi davni predkové nechodili na vypravy
v obuvi Nike. Chodili naboso a byli diky tomu zdrav¢jsi!

Vétsina dnesnich déti travi denni ¢as v mistnostech, bavi se u pocitacti, hernich konzol nebo
prostiednictvim socidlnich internetovych siti. Jen malo déti miva k dispozici ptilezitosti travit
jakykoliv ¢as venku v ptirodé. Plan ,jet na tdbor* béhem letnich prazdnin se uz zda byt pro
soucasnou generaci déti ztraceny. VétSina déti uz travi 1€to v klimatizovaném prostredi, které
ovSem byva velmi zhoubné pro jejich zdravi.

Jednim z nejvétSich darkt, které mizete nabidnout nékterému ditéti, je Cas traveny v piirode.
A ¢im dfive zacnete déti seznamovat s radostmi z pobytu v ptirodé, tim vEtsi tspéch budete
mit, az se s nimi budete délit o své vlastni zazitky. M4 to i tu velkou vyhodu, Ze pokud budete
vodit své déti (nebo vnoucata) do ptirody, 1 vy sami si zajistite také vice ¢asu v ptirodé.

Jednim vyznamnym zplsobem, jak prodluzovat sviij pobyt v pfirodé, je zbavit se zavislosti na
televizi. Televize je nepfitelem ptirodniho svéta, a ¢im vice Casu stravi déti (nebo dospéli)
pted obrazovkou, tim méné ¢asu maji k dispozici pro pobyt v pfirod¢€. Jakmile je détem
doptéavan dlouhy ¢as pro vysedavani pted televizi, pak ani nechté&ji zazivat dobrodruzstvi v
ptirodé. Jejich cely svét se proméni na virtualni a v§e probihd pouze v jejich mozku,
vnimajicim jen televizni vysilani.

Ptedevsim u dospivajicich chlapct se stalo, ze ¢as v ptirodé byl nahrazen hranim
pocitacovych her. I kdyz na kratkodobém hrani neni nic $patného, pokud se tato ¢innost stane
dominantou Zivota ditéte, projevi se to u n¢j velmi destruktivné. Tyto déti opravdu potiebuji
travit vice ¢asu v redlném svéte a méné Casu ve virtualnich svétech.

Minim to docela vazné: Casto uz jsem pfemital nad tim, ze by uzZ nékdo mohl zacit
organizovat ,.tdbory v pfirodé* jako vydélecnou €innost, kterd by vlastn€ nabizela
rehabilitaéni sluzby pro dospivajici chlapce, zavislé na pocitacovych hrach. Mohl by to uz
dnes byt velmi GspéSny obor podnikani — uz jen vzhledem k tomu, jak Siroce rozsifenou se
tato zavislost stala.

V kazdém pfipadé, at’ uz mate déti nebo ne, traveni vétSsiho mnozstvi ¢asu v piirodé povede k
ohromnému zlepSeni vaseho zdravi! Proto se zaméite na to, abyste se dostavali ven,
vystavovali se slunci, dychali ¢erstvy vzduch a nabirali si z pfirody vse, ¢eho jste schopni!

Budete pak zdravéjsi, Stastnéjsi, zdatnéjsi a dokonce 1 inteligentn&jsi, pokud u toho vydrzite!

Pfi dal$im pokracovani této 15-denni série o Sebe-uzdravovani se tentokrat zamefime na
O W (e

vycisténi nanosu z vasi kiize. ,,Nanosy na kiizi“ jsou minény latky, se kterymi ptichazi vase
ktze do kontaktu. A mnoZstvi téchto véci vas ziejme piekvapi.

Ale nejprve si pojd'me pfipomenout néco velmi dulezitého k celé této problematice. Vyrobci
prostiedkii, se kterymi prichazi do styku vase pokozka, maji zdjem na tom, abyste
uvérili jejich ,,velké 1zi“. Ta spoc€iva v tvrzeni, Ze chemikalie, které nanesete na svou



pokozku, nebudou absorbovany do vaseho krevniho obéhu. A tedy tidajn€ neni potfeba
dokladat, ze takové produkty jsou opravdu bezpecné.

Této 1zi véti 1 FDA (americka vladni agentura pro schvalovani potravin a 1¢ki) a vétSina
prislusniki bézné medicinské komunity: neuznavaji absorp¢ni schopnosti ktize a maji sklony
tvrdit, Ze vSechny prostfedky, kterym vystavujete svou kizi, jsou dokonale bezpeéné —
dokonce 1 kdyz obsahuji jedovaté chemikalie. (Samoziejmé pak upln¢ stejni lidé propaguji
nikotinové naplasti a 1éky aplikované na kiizi, ¢imz nepfimo uznavaji, ze kiize chemikalie
absorbuje.)

Kolik riznych produktti ptichazi pravidelné do kontaktu s vasi ktizi? Mozné budete Sokovani,
kdyz vezmete v tvahu v§echny mozné zdroje:

o Parfémy, kolinské a dalsi vonavé vyrobky

« Sampény

e Sprchova mydla a gely

e Pesticidy pouZité na vas travnik, které na vas pfenasi domaci mazlicci a vase déti
e Krémy na pokozku

e Opalovaci prostiedky

o Kosmetika

e Antibakteridlni mydla na ruce

e Praci prostiedky a avivaze (prostfednictvim obleceni)
e Prostfedky na myti nadobi

o Lestidla na nabytek

« Cistici prostiedky pro uklid (napt. okenni &istice)

o Uméla barviva na oble€eni

o Hygienické prostfedky pro Zeny

o Deodoranty a antiperspiranty

o Holici krémy a prostedky po holeni

e Barvy navlasy

e Masazni oleje a roztoky

e Vlasova tuzidla a spreje

o Tetovani a doCasné kresby na kiizi

« Repelenty proti hmyzu

e Volné prodejné masti: proti svédéni, bolesti atd.

e Chlor ve vodé z kohoutku

o Pfipravky proti blecham a klistatim, pfenaSené dotykdnim vasich domacich zvitat

Pokud se budete zajimat o vSechny vysSe vyjmenované produkty, jejichZ ingredience pfichazi
do kontaktu s vasi pokozkou, zaénete zjiStovat néco velmi znepokojivého: asto obsahuji
chemikalie zptsobujici rakovinu!

Primérny parfém - jen tak pro priklad - 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 chemikalie, podobné nervove toxické chemikalii Agent
Orange, ktera byvala pouzivéana jako chemické zbran ve vietnamské valce.

Barvy na vlasy zpravidla obsahuji vysoce toxicka chemicka rozpoustédla. Bézné praci
prostfedky jsou vyrabény s pouzitim chemickych viini, které byvaji extrémné toxické a



rakovinotvorné. Bézna kosmetika obsahuje nejen rakovinotvorné chemikalie, ale 1 tézké kovy,
jako je olovo. Pesticidy na udrzbu travniku vyvoléavaji zase vznik Alzheimerovy nebo
Parkinsonovy choroby...

A seznam by mohl pokracovat dale...

Vyrobky diive uvedené obsahuji pravdépodobné vice nez 10 000 raznych syntetickych
chemikalii a vlastné Zadna z nich nebyla dokonale testovana nebo schvélena jako neSkodna
pro pouzivani u lidi zddnou statni instituci. Tyto dokonce o mnoha takovych chemikaliich ani
nevédi, protoze vyrobci trvaji na tom, ze potiebuji chranit své slozeni jako ,,obchodni
tajemstvi“ - a tak dokonce ani n¢které ingredience neuvadi na obalech.

Zamyslete se na chvili nad témito 10 000 chemikaliemi a poloZte si tuto otazku: ,,Pro€ je
vlastn¢ nanasim na svou pokozku?*

Konzumenty je velmi snadné skryté ovliviiovat prostfednictvim reklamy. M¢ osobné
obzvlasté vadi propagace kolinské znacky ,,Axe“, ktera je zacilena na neinformované
dospivajici chlapce, kteti naivné véfi, Ze nanaseni téchto toxickych chemikalii k nim magicky
ptivede houfy sli¢nych Zen, které s nimi budou chtit mit sex. To je mimochodem skryté
poselstvi reklamy na kolinskou Axe.

A tak tito teenageti nakupuji vyrobky Axe, mezi které patii kolinské, deodoranty a Sampodny.
A pfirozen¢ pritom zapominaji na fakt, ze tyto produkty obsahuji umélé, syntetické vonné
chemikalie, které jsou piimo absorbovany skrz kiizi do téla. Zadna z takovych chemikalii
ovSem nebyla schvalena od FDA jako bezpe¢na pro lidské pouziti. AvSak mladi muzi
pokryvaji sva téla t€émito chemikaliemi bez ohledu na své vlastni zdravi a mysli si, Ze viiné
jako Axe jim zajisti pfizen u Zen.

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

Pokud se ale domnivéate, ze dospivajici hosi jsou hloupi, kdyZ nakupuji takoveé vyrobky,
poptemyslejte o svych vlastnich prostiedcich osobni hygieny. Kupujete bézny Sampon?
Opalovaci krém? Télové ml¢ko? Kosmetiku? Které jedovaté vyrobky jsou stéle jeste ve vasi
koupelné&, kuchyni nebo v garazi?

Uz jsem navstivil hodné domécnosti lidi, kteti mi tvrdili, Ze jsou ,,velmi zaméteni na zdravi®.
Avsak témét v kazdém takovém piipad¢€ jsem stale znovu zjist'oval, Ze pouzivaji bézné praci
prostiedky, mydla, toxické pletové vody, vyrobky urcené détem, atd. Je pro me€ nesmirnou
vzacnosti, kdyZ vejdu k nékomu 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
neustale mysli, Ze ,,pecuji a své zdravi®!

Vétsina lidi totiz podvadi sami sebe v tom, jak Spatné chrani svou pokoZku pted toxickymi,
rakovinu vyvoléavajicimi produkty. Mohou tfeba dbat na pomérné zdravé stravovani, ale stale
jeste vystavuji svou pokozku latkdm, které skodi jejich mozku, jatrim, srdci nebo ledvindm. Z



n¢jakého nezndmého diivodu je mnoho lidi, kteti si pfesné uvédomuji, co vkladaji do svych
ust, avsak jsou prekvapiveé nevédomi v tom, jaky byva obsah véci, které davaji na svou
pokozku.

Zameérem tohoto ¢lanku je probudit vase uvédomeni s ohledem na slozeni produkti, se
kterymi prichdzi do kontaktu vase kiize a pak zaujmout novy piistup, diky némuz vyklidite
vSechny toxické vyrobky z vaseho domu.

Mozna to bude znit blaznivé, ale chtél bych po vas, abyste ud¢lali nasledujici: projdéte si
celou svoji domécnost, nevynechavejte ani jednu mistnost (véetné garaze), diez v kuchyni,
sktinku v koupelné ani dal$i mista. Posbirejte vS§echny produkty s chemikaliemi a vyhod’te je
ven. (Sice tim poSkozujete Zivotni prostfedi, ale napravite to tim, ze uz nikdy nebudete
kupovat néco takového...)

Vasi pozornosti by neméla ujit bézné kosmetika, mydla, Sampony, vonavky, €istici
prostfedky, praci prostfedky, spreje proti hmyzu, ,,osvézovace* vzduchu apod. Posbirejte je a
vyhod'te.

Ale jesté dualezitéjsi je ucinit rozhodnuti, ze uz nikdy nekoupite vyrobky tohoto druhu. To je
jediny zptisob, jak se mizete t&sit z dlouhodobého piinosu pro vase zdravi.

Jakmile budete mit vyklizeni za sebou, za¢néte s detoxikaci svého téla od téchto syntetickych
chemikalii tim, Ze vyuzijete n¢které z mnoha prostredkti pro tento ucel véetné doplnku z
chlorelly, mofskych fas a dalSich. Pijte dostatek vhodnych tekutin. UZivejte byliny na
procisténi jater, abyste podpofili jejich ¢innost béhem celého tohoto procesu.

Uz béhem né¢kolika malo dni vaSe chemické zamoteni za¢ne slabnout diky tomu, Ze vase télo
eliminuje chemikalie, které je otravovaly. Po Sesti mésicich pak mlzZe vase chemické
zamorteni zeslabnout aZ 0 90 % a snizi se zatéZ vasich jater a ledvin a co je hlavni: velmi
sniZite své riziko rakoviny nebo neurologickych problémi.

Postupem casu se vase zdravi jeSte dal zlepsi, protoZe nebudete uz tolik vystavovani
syntetickym chemikaliim. Toto opatfeni v kombinaci se v§emi ostatnimi kroky této 15-denni
série pro sebe-léceni vyznamné posili vaSe zdravi a zpomali nebo i dokonce zastavi rozvoj
mnoha riznych degenerativnich nemoci, jako jsou rakovina, nemoci jater, ledvin nebo
Alzheimerova choroba.

Miizete skutecné 1é¢it sami sebe tim, ze budete jist vice potravin? Asi se to zda byt podivné,
ale v tomto ¢lanku, ktery je 11. dilem nasi 15-denni série sebe-1éCeni, se s vdmi hodlam
podélit o poznatky o tom, jak mize byt konzumace vice jidla u¢innym nastrojem pro
urychleni pfirozeného 1é¢ivého potencialu vaseho téla.

Je tu vSak samoziejmé jeden hacek: nevztahuje se to na konzumovani zvySeného mnozstvi
nezdravé stravy, zpracovanych nebo v tovarng€ vyrabénych potravin. Zvyseny piijem takovéto
stravy by samoziejmé pouze podpotil nemoc. Zde bude fec¢ o zvyseni konzumace nekterych
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, ktefti
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 zaméten na konzumovani
zvySeného mnozstvi spravnych potravin a méné uz se starat o vSechno ostatni. Mohlo by se to
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publikum.

Jak to ale funguje? Jak mize konzumace zvySeného mnozstvi stravy skutecné pomoci l1é¢it
vase télo?

Jaky je princip: existuje fyzicky limit mnozZstvi stravy, kterou dokazete snist za jeden den.
Pokud tedy piidate uréité 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 ptili§ snazit!

TakZe jednim z takovych strategickych krokti mtize byt timysl snist tii kusy ovoce za den;
jeden pfed kazdym hlavnim jidlem. TakZe po vas chci, abyste kazdy den konzumovali tii kusy
ovoce, jako jsou jablka, hrusky, broskve, manga, blumy apod. Kli¢em 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, ¢emu se mate
vyhybat. Jezte cokoliv, co bézné jite, avSak ptidejte si k tomu kazdy den tf1 celé kusy ovoce.
(Nikoliv ale suSené ovoce. Musi to byt Cerstvé a celé ovoce bézné velikosti.)

Dtivod, proc€ tato strategie ti€inkuje tak dobfe na zlepSeni vaSeho zdravi, je ten, Ze diky tomu
budete mit snahu vytlacit automaticky ze svého jidelnicku méné zdrava jidla, a to bez
jakéhokoliv usili a bez toho, abyste si délali starosti, cemu se vyhybat.

Reknéme napiiklad, Ze mate ve zvyku si davat kazdy den jidlo u McDonalda. A Ze to byva
nejcastcji Big Mac, hranolky a kola jako vas obéd. Pokud pfi aplikaci principu ,,jist vice*
budete jist pted takovymi jidly u McDonalda jeden kus néjakého Cerstvého ovoce, ptihodi se
dvé dilezité véci:

eV ovoci jsou nutrienty, které vdm pomohou ochranit se pted nezdravymi
ingrediencemi hotovych jidel, polotovari nebo chemickych ptisad. (ProtoZe ovoce
obsahuje pfirodni medicinu.)

e Cely kus cCerstvého ovoce zabere ur€ité misto ve vaSem zaludku, coZ urychli vas pocit
zasyceni a zpisobi, Ze jinou potravu prestanete jist o néco diiv. Mozné nejednou
zjistite, Ze uz nejste schopni dojist svilj 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!*



Ptirozen¢ doufam, Ze si pro tento ucel opatfite organicky péstované ovoce, ale i kdyz se vam
to nepodari, i konvenéné péstované ovoce je lepsi nez zadné!

A zde je dalsi prvek této nové strategie: méli byste snist hrst potravinovych doplnkt — kazdy
den a nejlépe v priabéhu dopoledne.

Témito doplitky minim mikroskopické rasy jako je chlorela, spirulina nebo vitaminy
ziskavané z prirodnich surovin. V priabéhu dopoledne byste tedy méli spolykat hrst téchto
tablet nebo kapsli a zapit je vodou. Zpoc¢atku je muzete uzivat soucasné s jidlem, abyste své
télo navykli na jejich piijem.

Néco takového vyvolé ptekvapivou odezvu ve vaSem téle: nezdravé chuté za¢nou slabnout.
Uz v prubéhu prvnich 30 dni mozna zacnete citit, Ze vase chuté na nezdravé zédkusky se
vytraci. MoZzné uz nebudete citit potfebu si dat suSenky, koblihy, zmrzlinu nebo smazena
jidla, ktera vas kdysi tolik pfitahovala.

Protoze mnoho vasSich chuti byvé prosté€ jen biochemickou podobou pléace, kterym vola vase
télo po vyzive - po néem konkrétnim, co mu v ni chybi. A potravinové dopliky dodaji
vaSemu telu bohatstvi dopliikd, které vdm moznd chybély. A jak vase télo zjisti, Ze uz mu
nechybi dilezité mineraly a dalsi nutrienty, vase chuté mohou byt automaticky o dost slabsi a
vy nabudete zpé&t svou schopnost fidit sva rozhodovani o tom, co budete jist.

A dal$im ptinosem pfitom jesté bude to, Ze uzivanim doplikii se nahradi néco jiného z vasi
stravy (protoze v prubehu jednoho dne muize vase t€lo pfijmout jen omezené mnozstvi
nutrientd). TakZe navyk uzivat dopliky uz po ranu vyusti ve vytlacovani nééeho jiného z vasi
stravy, aniz byste o to museli usilovat.

Tato rada bude Sokovat mnoho lidi. Nekteti 1€kati se budou zlobit, Ze to je Spatna rada, ale to
jen proto, ze neuznavaji rozdily mezi skute¢nou soli a zpracovanou ,,¢isténou‘ soli. Ta druha
je pro vas nevhodna, zatimco celospektralni siil vam prospéje!

Priimyslové zpracovana stl (zbavena pivodnich ptirodnich pfimési) zptisobuje vysoky krevni
tlak a vyvolava nemoci. Na druhé strané plivodni pfirodni celospektralni stil miva prave
opacny ucinek. Jednou z véci, které jsem zaznamenal v pritb¢hu let, je to, ze chuté na slané
dobroty byvaji Casto prevlecené chuté na celospektralni sul.

KdyZ se mi sbihaji sliny na néco dobrého, zjistil jsem, Ze tyto chuté byvaji ve 100% na slané
pochutiny, jako jsou ofisky obalované v piirodni soli. Cim vice provadite télesna cviteni, tim
vice soli ztracite pocenim, takZe ji potiebujete vice nahrazovat. Jako ¢lovek, ktery pravidelné
cvici a pije hodné Cerstvych zeleninovych §t'av, pfipravovanych z ploda vlastni zahrady, jsem
ptisel na to, ze mivam pravidelné solny deficit. Ke své stravé tedy potiebuji piidavat jeste
kvalitni pfirodni stl.

Pokud se u vas uz projevuji ptiznaky zvySené¢ho krevniho tlaku, neptidavejte ptirodni stl do
vasi stravy, aniZ byste se napted nepostarali, aby v ni nebyla rafinovana stl. Proberte si tuto



problematiku s vasim naturopatickym Iékatem. Pokud je ovSem vas krevni tlak v normalu,
pak ptidavani ptirodni soli do vasi stravy miize byt v§eobecné povazovano za naprosto
bezpecné.

A zde je posledni polozka, kterou byste méli ptidat ke své stravé, abyste zlepsili své zdravi:
kazdodenné pijte michany napoj z ¢erstvych surovin.

A skute¢n¢€ nezalezi na tom, v kterou dobu jej budete pit. Najdéte si prosté néjaky zplisob, jak
pridat 2,5 dcl sklenici Cerstvé §tavy z ovoce a zeleniny k vasemu kazdodennimu piijmu jidla a
tekutin. Ja mam v oblib¢ to ud¢lat dopoledne, ale vy si mizete tieba zvolit odpoledne nebo
také vecCer. Nekteii lidé tyto St'avy piji ke snidani.

Vsechny ingredience by mély byt pouze ¢erstvé. Mezi nimi by mohly byt: celer, okurky,
jablka, hruSky, meloun, fepa, kapusta, brokolice, bobuloviny apod. Také mizete do ndpoje
ptidavat prirodni sladidlo, jako je stévie.

Bude vsak potieba, abyste si piipravili tento napoj sami. Tim Ze to provedete, dodate k vasi
stravé velké mnozstvi Zivych nutrientll. UZ jen takové obycejné doplnéni kaZzdodenniho
napoje ze zivych surovin vytlaci jiné véci z vaseho jidelnicku, které jsou nezdravé. A stane se
tak uplné automaticky, bez jakékoliv skutecné namahy z vasi strany.

Ned¢lejte vSak tu chybu, ze budete pokladat lahvované pasterizované produkty koupené v
obchodé¢ za rovnocennou nahradu skute¢nych zivych produktt. Kvili pasterizaci tyto
nemohou splilovat pozadavky na népoje ze Zivych ingredienci. Jsou sice lepsi nez rizné
Coca-coly a Pepsi-coly, ale zdaleka ne tak dobré, jako doma pfipravena stava.

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

o Jezte ti1 kusy Cerstvého ovoce kazdy den (vzdy pred kazdym hlavnim jidlem).

o Uzivejte denné hrst potravinovych doplnkd.

o Konzumujte vice celospektralni soli (v idedlnim ptipadé jako nahradu za rafinovanou
sul).

e Pijte denné st'dvu z Cerstvého ovoce a zeleniny.

A méjte na paméti, Ze béhem toho vSeho neni potieba myslet na to, cemu se vyhybat. Misto
toho se budete zamétovat na to, co PRIDAT k vasi stravé! Jezte vSechno, na¢ jste normalné
zvykli; a prosté jen pfidejte vySe vyjmenované kroky do vaseho kazdodenniho stravovani.

Poté, co to ud¢late, zaznamenate vyznamné zmény ve svém zdravi — i kdyby zbytek vasi
stravy nebyl zrovna nejlepsi na svéte.

Vite, ono totiz neni potfeba se zamé&fit na véci, které byste neméli konzumovat. Misto toho
muzete vyznamne¢ snizit svou stresovou zatéz a prozivat vétsi radost ze zivota — jen prostym
piidanim dalSich véci k vasi bézné straveé a nechat na vasi télesné biologii, aby je dobfe
zuzitkovala. Zaméite se hlavné na to, co pridavate!

Tento pfistup ke zdravi je diametralné odliSny od toho, co by od vas bézné vyzadoval



prisngjsi dietni rezim, ktery ale u¢inkuje jen na nékteré lidi — nikoliv na vétSinu z nas. VéEtSina
lidi bude stéle setrvavat u stravovani v restauracich nebo se obc¢as zastavovat u rychlého
obcerstveni nebo v pribéhu dne do sebe hodi n¢jaké primyslové zpracované jidlo. Piistup,
ktery jsem tu nacrtl, dava vSem takovym lidem ucinny a vyhodny zptsob vyzivy, ktery
nahrazuje mnoho nevhodnych jidel né¢im mnohem lepS§im.

Sam jsem zjistil, Ze tento pristup ucinkuje dokonce i u velmi zaneprazdnénych lidi, ktefi
byvaji pod velkym stresem a nemivaji ¢as myslet na vSechny detaily, kterym jidltiim a
ingrediencim se vyhybat. VSechno, co je tieba si pamatovat, jsou ¢tyfi véci pro kazdy den:

o Tii kusy Cerstvého ovoce

e Hrst potravinovych dopliki

e Pfirodni stl se stopovymi prvky
o Cerstva §tava z ovoce a zeleniny

Az dosud jsme se v této 15dilné sérii zabyvali sebelécenim s pomoci mnoha inovativnich
metod, které vas pomahaji ochrafiovat proti ohrozeni vaseho zdravi a aktivuji vas vnitini
1é¢ivy potencidl, ktery je ve vas odedavna. V této 12. ¢asti si vysvétlime néco o sile vdécnosti,
ktera dokaze urychlovat vase 1é¢eni jesté vice.

Nejde vsak o nic éterického: jde o velmi redlny 1éCivy ucinek, ktery je ve vasem téle spoustén
poté, co vyjadiite vdécnost k lidem nebo vécem kolem vés. Tento efekt mize byt pométovan i
biochemicky, ale jeho dalsi stranky jsou dosud mimo dosah védeckého vyhodnocovani.
Koneény diisledek je ovSem nevyvratitelny: vyjadieni vdécnosti iniciuje mocny lécivy efekt
ve vasi mysli i v téle.

Zaujmout postoj vdécnosti vSak nebyva vZdy snadné. Abyste byli schopni opravdové
vyjadfovat vdécnost, vyzaduje to na vas presmeérovat se od negativnich véci na takové véci,
diky nimZ citite spokojenost. A jak jiZ vite, je velmi jednoduché zapomenout na vdécnost za
vSechny ty Gzasné véci, které prozivame kazdodenné.

Mnozi z nés, ktefi Zijeme v zdpadni spolecnosti, mdme tendence se zamétovat na to, co
nemame. Domnivame se, ze nemame dostatek pen€z, Casu, ze nenachézime partnera, jakého
hledame atd. A pfi takovémto ptistupu — ktery (na rovinu) dominuje v naSem kazdodennim
mysleni, pokud nejsme dost opatrni — mivame tendence ignorovat ty UZasné véci, které
vlastnime. TakZe ¢im 1épe dokdZzeme ud¢lat krok zpét a prezkoumat to, co proZzivame, co ma
pro nas cenu, tim vice se dokaZeme zaméfit na vdéénost a tim vice dokdZeme urychlit nase
vnitini 1é¢eni, které pak byva dusledkem.

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.

o Jidlo a semena, jedny z mnoha pozoruhodnych darti Matky Pfirody.

e Vase prace, obchody nebo kariéra, které jsou zdrojem vasich potfebnych piijma.
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 vés.

Pokud o tom budete ptremyslet, pak ve skutecnosti je kolem vas velmi mnoho véci, za které
mizete citit velkou vdécnost — tfeba 1 mala Groda z vaseho truhliku za oknem, védomosti o
zdravi, které jste nashromazdili studiem a nékdy i prosty fakt, Ze slunce zitra skutecné zase

vyjde.

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

Rad bych vas pozval, abyste se svym seznamem véci, za které jste vdééni, usedavali
kazdodenné do Ustrani tfeba jen na jednu minutu. Pfitom si projdete svlij seznam, vyjadiite
slovy svou vdécnost a z celého srdce pod€kujete za ty véci, které mate. Napiiklad si nahlas
tfikejte: ,,Jsem vdécny/a za zahradku za svym domkem a za pftilezitost péstovat si 1 tuto malou
¢ast svého jidla.”

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

A to vSechno, jak jsem naznacil na zacatku, bude mit za nasledek velmi redlné fyzické i
biochemické 1écivé ucinky ve vasem téle.

Jakékoliv energie, kterou vysilate k nékomu dalS§imu se zrcadli soucasné 1 ve vasem vnitinim
prozitku. Pokud tedy vyjadiujete k jinému ¢loveéku nendvist nebo podobny pocit, existuje
soucasng¢ 1 ¢ast takové energie, kterd byva ve stejném okamziku vyjadifovana vnitin€. Jinak
fe¢eno: nenavidét nékoho jiného znamena vystavovat sama sebe negativnim u¢inkiim své
vlastni nendvisti.

Ale soucasné také plati, ze milovat nékoho nebo vyjadiovat mu vdécnost vyvolava zrcadleni
této pozitivni energie a ta je pak pocitovana také ve vas samotnych. UZ jen pouhy akt
vyjadfovani vdécnosti je tedy formou sebe-1é¢eni.

Jako €lovek, ktery v pribchu mnoha let psal jak pozitivni, tak 1 negativni ¢lanky, jsem si
pfesné védom této funkcnosti. Kdyz pisi negativni (nejCastéji kritické) ptispévky pro
NaturalNews, pak energie odrazena zpét je Casto negativni a ve stejném tonu — obzvlasté ze
strany téch, co jsou kritizovani. Kdyz vSak pisi pozitivni ¢lanky, pak zpétna energie byva
velmi pozitivni.

Mozna vam piipada divné, pro€ tedy stale tvofim i negativni pfispevky. Odpovédi je, Ze z
Casu na Cas se setkdvam s takovymi nespravedlnostmi, jeZ jsou natolik extrémni, Ze citim
potiebu se k nim vetejné vyjadrit — byt za to platim osobni cenu z pohledu zrcadlené



negativni energie. I tak jste mozna uz zaznamenali v nékolika poslednich mésicich urcity
obrat: stale vice ¢lankti v NaturalNews nyni byva orientovano pozitivnim smérem, protoze
takovému psani uz davam prednost. Kdyz se mi nyni naskytne ptilezitost psat pozitivni
ptispévek 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 pristup ke vdécnosti, jaky je popisovan v tomto ¢lanku.

A co je na tom vS§em zajimavé, fika nam to i buddhismus: co se tyka sebeuzdravovani, pak ve
skutec¢nosti neni diilezité, jakym smérem vyjadiite svou vdécnost — jeji pozitivni zpétna vazba
a ucinky na vase vlastni uzdravovani ji vzdy doprovazi. Mizete tieba najit kAmen na Spinavé
cest¢ a vyjadrit mu svou vdécnost a 1 v tom piipad¢ se vam za to dostane zietelného
dobrodini.

Skutec¢nost je takova, ze mate moznost vyjadiovat vdécnost k jakékoliv véci nebo osobé¢ na
svété — dokonce 1 kdyby takova vdécnost nebyla opravnénd — a stale se vam dostane
dobrodini, pochézejici z jejiho odrazu, pisobici na vase duSevni i té€lesné uzdravovani. A to
pusobi i tehdy, kdyz vyjadiujete vdécnost viici vétSim objektiim, jako je ,,zivot®, ,,Bih* nebo
,,vesmir.

Hnév je velmi destruktivni emoce, protoze zplsobuje stres, zbyte¢né nuti télo vytvaret
adrenalin a tim uvadi t€lo do napéti. Vy se vSak muzete naucit nahrazovat hnév (nebo jiné
negativni emoce) vdécnosti a tak zjistite, ze hnév nedokéze existovat soubézné s vdécnosti.

Takovymto zplisobem miiZze vdécnost zacit vytlaCovat negativni emoce, které mozna
prozivate. To ovSem neznamena, ze byste meli v§im prochazet slepé a dékovat za vSechno a
nerozli§ovat chvile, kdy jsou namist& kriticismus nebo spravedlivy hnév. Cim ¢ast&ji viak
dokazete nalézat vdé¢nost z kazdodennich situaci, tim vice bude ona aktivovat vase vnitini
procesy lécent.

Zacnéte tedy uz dnes a znovuobjevujte veci, ke kterym mizete citit vdécnost. Vyjadiujte tuto
vdéénost bud’ potichu, nebo verbalné a téste se z prozitkl takovéto pozitivni energie, ktera je
zrcadlena zpét k vam.

V tomto pokracovani naSeho serialu si dovolime vejit do oblasti, kterou nazyvam socidlni
lé¢eni. Pfed dvéma lety by mé to jeSté 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 soustiedéni na
uchovani zdravi a §tésti, miva nesmirné¢ mocny vliv i na vas. Takovi lidé dokéazi pozvednout
vaSeho ducha, inspirovat vas k pozitivhim zméndm a poslouZit vdm coby zafivé vzory, kterym
si pfejete se podobat.

To vSechno zni pekné, mozna si feknete, ale co kdyz lidé, kteti jsou kolem vas, nesdileji s
vami prani zit zdravejsi zivot? To je pak svizelna role: co se da délat s rodinou a prateli, kteti
si neustale péstuji pomérné nezdravy zivotni styl a ktefi mivaji sklony vas stahovat s sebou?
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Klasickou situaci, se kterou se setkavam pti rozhovory se Ctenafi, byva situace Zeny ve
sttednim veku, kterd se upiimné pokousi prejit ke zdraveéjSimu zivotnimu stylu, ale jeji manzel
je druh ¢lovéka, ktery dava prednost pouze masu a bramboriim a nechce mit nic spole¢ného s
n¢jakymi salaty, superpotravinami nebo zdravou vyzivou.

Co tedy podniknout v takovychto piipadech? Zde vam piedkladam ve tfech krocich piistup,
ktery byste moznd mohli shledat cennym.

Krok 1: Nechavejte si své cile pro sebe (alespon zpocatku).

I kdybyste moznd méli plan shodit urcity pocet kilogramt nebo piekonat uréitou nemoc ¢i
zlepsit néjakym vyznamnéjSim zplisobem své zdravi, nemusite to nutné oznamovat lidem
kolem vés. 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
ptilezitost experimentovat s novymi volbami ve stravé a v zivotnim stylu a odhalit, jak to na
vas 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 zmeénami ve svém stravovani, o kterych si myslite, ze jsou pro vas dobré — a
také se pust’te do cviceni, které mozna pottebujete — a kdyz se vas nékdo zeptd, pro¢ delate
tyto zmény, odpovézte pouze: ,,Protoze mé to bavi.” Nebo také muzete fici: ,,LLibi se mi to!* A
nemusite nic vic vysvétlovat. Prosté potéseni je dostate¢nym divodem.

Krok 3: Bud’te prikladem, ktery jini obdivuji.

Jakmile si zavedete nové navyky do svého zivota, za¢nou se v pribéhu ¢asu dostavovat
zmény. MoZna zaznamenate zlepSeni stavu své pokozky, ztratu télesného tuku, vice Zivotni
energie, zlepSeni nalady, omezeni ptiznakl degenerativni choroby aj. Kdyz se tak stane, lidé
kolem vas se o tom za¢nou zminovat. Od tohoto okamziku zacnou byt 1 zvédavi, co to vlastné
délate, Ze to ptfinasi takové vysledky. A pak vdm i1 zacnou pokladat otazky jako ,, Ty ted’
vypadas mladsi a energi¢téjsi. Jak o vlastn€ dé€las - co je to za tajemstvi?*

Kazdy rad slysi n¢jaké tajemstvi. Obzvlasté pokud se jednd o néco, co pfinasi zlepSeni
vzhledu nebo lepsi pocity. A vy mizete odpoveédét 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 chce§ znat?*

V takov¢ situaci nikdo neumi odolat pokuseni dozvédét se néjaké tajemstvi. Proto se k vdm
takovy ¢lovek nakloni a pozada vas: ,,Chtél bych také znat to tajemstvi!* A pak uz jen mizete
do jeho ucha zaSeptat néco o pripravé dzust ¢i o kazdodennich hodinovych vychazkach nebo
cokoliv podobného o vaSem tajemstvi.

A to jsou situace, kdy lidé mivaji tendenci velmi ocenovat informace, o které se s nimi
podélite. Vite, kdyz totiz jen ptijdete k nim a bez okolkt jim takové véci zacnete popisovat,
aniz byste pockali, aZ se napfed zeptaji, mohou tim byt uvedeni do rozpaki nebo je to roz¢ili.
Jestlize si ale naopak na vas povSimnou néc¢eho, co by sami chtéli dosdhnout a protoze vas o
to pozadali, oceni nyni sd¢lené informace mnohem vice. Vytvareni dojmu tajemna zde slouzi
k tomu, abyste nechrlili okamzit¢ informace na jiné. Jde o to, abyste je pfiméli k tomu, aby



sami prisli a ptali se — pak bud’te piipraveni jim poskytnout cenné informace o tom, co vam
tak pomohlo, takze i jini to mohou vyzkousSet sami na sob¢.

V pribehu Casu, jak se novy fenomén usazuje do vaseho Zivota a ovlivituje vas rodinny kruh a
ptatele, zacnete si v§imat efektu pozitivnich zmén v péci o zdravi i na ostatni kolem vas. A to
se zase zpetné€ projevi v podob¢ vzajemné podpory s ohledem na zdravi prospésné volby
zivotniho stylu. Mozna dokonce najdete nékteré lidi, u kterych byste nikdy neocekavali, ze se
budou zajimat o své zdravi, a oni se ndhle zméni a zaCnou projevovat sviij zajem.

Mozna také shledate, ze lidé, ktefi vas zpocatku kritizovali (v piipadé, Ze jste jim piimo
vysvétlovali své plany), se na vas ndhle obraci, jakmile sami potfebuji najit néjaké feSeni
svych zdravotnich potizi. MoZzna se pravé vraci od 1ékate naptiklad s novou diagnézou
diabetu nebo s nalezem bulky na prsu. Naprosto neocekdvané se nyni opravdove zajimaji o
feSeni svého problému tim, Ze patraji po novych odpovédich. Proto se mozna obrati i na vas s
obnovenym zdjmem a za¢nou vam pokladat otazky o zdravi a vyzive, které je diive viibec
nezajimaly. A to byvéa vase chvile, abyste zazafili jako ptiklad zdravého, St'astného cloveka,
ktery udrzuje zdravy zivotni styl.

Neni samoziejm¢ potieba, abyste druhé napominali nebo zavrhovali jejich momentalni volby
nezdravych potravin. Nikomu neni ptijemné, kdyz v ném nékdo 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 mlzZete je také navést
urcitym smérem, aby véci zkoumali s takovou rychlosti, jez odpovida velikosti jejich zdjmu o
takové zmény.

To je tedy zplsob, jak mlzete postupovat, abyste zlepsili péci o zdravi u lidi kolem vés (a
takto si kolem sebe vytvotili komunitu ¢lenti rodiny a ptatel, kterd vas vice podpofi a sama i
uvita vaSe vlastni zdravi prospé$né navyky).

Je tu jeste jiny zpusob, jak povznést sveé blizké z rodiny a z okruhu ptéatel: prestéhovat se do
jiného mésta, které je zdravéjsi.

Ja tfeba pochazim z oblasti kolem Kansas City, kterd je znaméjsi spiSe grilovanim nez péci o
zdravi, a kdyZz zajedu do mésta, byva pro me vzdy obtizné najit mista, kde lze koupit Cerstvé
ovoce nebo organicky péstovanou zeleninu. Kdyz jsem pfed rokem pobyval v Severni
Karolin€, zaznamenal jsem tam upln¢ stejné podminky. A slySel jsem, ze ani Cleveland neni
zrovna vyhlaSeny v péci o zdravi.

. Jestlize mate pocit, Ze by bylo 1épe opustit misto, kde momentalné Zijete a chtéli byste se
obklopit lidmi, ktefi vice dbaji o své zdravi, pak je vSeobecné lepsi si to namifit jinam, kde se
budete citit 1épe.

Pfemisténi se do jiného mista miize mozn4 znit jako ponckud drastické feSeni, ale pokud jste
uz vyzkouseli vS§echny moZnosti, vyskytujici se v misté, kde momentaln¢ Zijete, ale stale mate
pocit, Ze by vam prospéla podpora komunity, kterd je vice sladéna s vasimi cili, pak
piestéhovani se jinam muze byt tim nejlepSim feSenim ve vasem zivote!

Ja sam jsem také zjistil, ze kdyz se obklopim lidmi, kteti dbaji o své zdravi a maji podobné
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dokazal udrzZet na této cesté.

Uvazujte tedy 1 o takové moznosti. Udrzujte svou mysl otevienou i k takové volbé a projdéte
si vSechny moznosti, které vam mohou pomoci se obklopit komunitou, kterd vas bude
podporovat, a budou ji tvofit 1idé se zivotnim stylem orientovanym na péci o zdravi. Jakmile
se vam podaii obklopit se takovymi lidmi, zanedlouho zjistite, Ze se stavate jednim z nich a
dostava se vam stejnych vysledkd, jaké mivaji i oni! Zmény se u vas za¢nou projevovat o
néco rychleji, pokud Zijete ve spolecnosti zdravych a podporujicich lidi.

Socialni 1éceni uc¢inkuje. A vy miZzete ucinit védomé rozhodnuti, abyste jednak pozvedli své
blizké kolem vés nebo abyste se premistili do jiného mista, kde mtzete najit vice podobné
zamétenych lidi, kteti vas podpofi pfi vasich volbach nového Zivotniho stylu. Kazdopadné z
toho miiZete vyjit zdravéjsi a Stastnéjsi. Uzijte si to!

V nasi 15-dilné sérii jsme se dosud zabyvali tématy pocinaje vyrobou $tdv a plstem a konce
radami, jak si pfestat vyrabét nemoci. Dosud jsme ale nezminili jeden z prvka, ktery miva
nejcasteji spojitost se sebelécenim: jde o cviceni!

Avsak nereptejte: zde neptlijde o n¢jaké omilani stale stejnych nudnych véci, které jste uz
mnohokrat slySeli ve spojitosti se cvicenim, jako napf.: ,,potiebujete cvicit hodinu denné.*
Misto toho bych vés rad pozval, abyste piemysleli o cviceni v Gpln€ novém svétle... jde tu o
nalezeni ZABAVY ve cviceni!

Z mého pohledu by cviceni nemélo byt kazdodenni diinou. Pokud z n¢j mate pocit, Ze je
namahavé, neni s nim néco v poradku. M¢ zajimaji zptisoby cviceni, které dokonce nebudete
ani pocitovat jako cvi€eni — jde o Cinnosti, které kdyZ po hodiné ukoncite, tak si fikate:
,,Jomu se také fika cvi¢eni? Senzace!*

J& skutecn€ nemluvim o néfem, co by se podobalo diiné u §lapaciho mlynu. Samoziejmé, ze
Slapaci mlyn dokaze spalovat kalorie a dé€lat zazraky s vasi Zivotni energii a vykonnosti svalt,
ale ja to stale pocituji jako namahu. To je diivodem, pro¢ se pokousim najit alternativni
zabavné véci. Pak je nelze ani nazyvat tréninkem (WORKout) ale pozitkem (FUNout)!

KdyZ o tom budete premyslet, pak nejzdbavnéjsi zpisob, jak se zabyvat cvi€enim, poskytuji
metody, které nabidnou vasi mysli néco, na co se miize soustiedit a co ma jiny vyznam. Je
skute¢nosti, ze faktor ,,zabavy* versus ,,ndmahy®, ktery rozliSujeme u cviceni, ma souvislost s
va§im SOUSTREDENIM. Pokud bude vase mysl soustfedéna na namahu, pak kazdy kricek
citite jako stoupani do kopce. Avsak pokud vase mysl proziva néco jiné¢ho (jako je tfeba
scenérie kolem vas), pak ndhle uz vaSe namaha nebude sttedem vasi pozornosti.

Proto je opravdové tajemstvi nenamahavého, radostného cviceni az tak neuvétiteln€ prosté, ze
je mozna shledate i zdbavnym. Jde o tfi kratkd slova, ve kterych je obsaZena cela moudrost a
zkuSenost, jak ucinit cvi¢eni zdbavnym: cvicte v ptirod€. Dokonce ani neni dualezité, jaky druh
cviceni pak délate, pokud je to venku — v ptirodé. Tam mizete kracet, jezdit, skakat, plavat,
Sourat se, tlacit, tahnout, valit se, zvedat, klouzat, plachtit nebo d¢lat cokoliv dalSiho, co
zahrnuje pohyb vaseho téla po dobu asi jedné hodiny.



Prochazejte se po méstském parku nebo pésinou v prirode. Hazejte si s pritelem 1étajici talif.
Pinkejte balonem pies sit’ nebo si zahrajte né¢jakou hru ve skupiné na kusu travniku.
Preskakujte ptes Svihadlo na chodniku nebo se houpejte na vétvi stromu.

Opravdu vam takové véci zni blaznive? Jednou z véci, kterych jsem si u dospélych v§iml, je
to, ze piilis mnoho dospélych uz zapomn¢lo, jak si hrat jako déti. VSichni jsme si uméli hrat
jako déti, kdyz jsme byli jesté mali, ze ano? Ale kdyZ jsme vyrostli, uz si nemyslime, ze je
,dospélacké™ se zapojovat do her na chodniku nebo v parku. Ale podle mého nazoru se
potfebujeme znovu naucit, jak si hrat jako déti, protoze ,.hrani* je tim nejlepSim zptisobem,
jak se vénovat cviceni a nepocitovat je jako namahu.

To je zplisob, jak jsem nasel hodné€ zédbavy v hrani, které slouZzi jako cviceni. Rad jezdim na
akrobatickém kole po chodniku nebo péstuji hry na trave. Hfist¢ v mém okoli byvaji opatiena
v§emoznym uzite¢nym vybavenim, které mohou ¢asto pouzivat i dospéli: od §plhani po lané
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az po houpani se na ,,0pici ty¢i®, jak jsme si zvykli to nazyvat.

Soucasti uspésného navyku hrani je pochopitelné odde€leni se od Sirokého zastupu lidi. Je
potieba 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 zapomnéli jak si hrat, ptece vy
nemusite omezovat svou radost kvili jejich nedostatku ptedstavivosti. ,,Oddéleni se od davu*
je samostatnym bodem 7. dilu této série. Pfipomenout si jej mizete v ¢lanku Jak se sam
vylécit béhem 15 dni — Oddélte se od davu

Pokud se oteviete svym moznostem, zdroje radosti 1ze nalézat kdekoliv kolem vas v ptirod¢.
Muzete se také ucit rizné cirkusové kejkle, prochazet se po traveé s vasim psem nebo vyrazet
do exotickych ptfirodnich mist.

J& sdm provadim mnoho takovych véci pravidelné. Moje cviceni mi vzdy pfinasi radost... a
nikdy mi nepfipada jako namaha. I kdyZ té€locviény mohou byt skvélym mistem, kam zajit
(hlavné v zimé¢), nebyvaji mou prvni volbou pii hledani zdbavy. Proto také doporucuji
kazdému, aby se tidil nasledujicimi tfemi prostymi kroky pti vyhledavani radosti pro své
cviceni:

e 1) Vychézejte ven. VasSim hfistém at’ je pfiroda.
e 2) Naucte se hram a bavte se!
e 3) Hrajte si pravidelné a vyuZivejte mnoZstvi variant.

Samoziejmé takeé neposlouchejte lidi, kteti se neumi bavit, ktefi vas odsuzuji. Nebud'te tak
snobsti, tézkopadni, povzneseni jako lidé, ktefi zapomnéli na prosté radosti ze hry venku.

Lidicky, do zivota patfi i pfestavky! A vy si miiZzete dopfat takovou prestavku kazdy den,
Vyjdéte prosté ven, radujte se, znovu se naucte hrani a vymeénte trénink za pozitek!

V tomto pokracovani serialu
zamé&fime svou pozornost dovnitf. Povime si, jak se naucit naslouchat svému télu a porozumét
tomu, co se nam skute¢né pokousi sdélit. V medicin€ se termin ,,ptiznak* pouziva hlavné na
néco, co je Spatné. Lékari mluvi o ,,pfiznacich onemocnéni* a pak predepisuji chemikalie,
které maji takové piiznaky potlacovat. Kdyz mate bolesti, pfedepisuji vam léky na jeji
zmirnéni. Kdyz vam zjisti vysoky krevni tlak, ptedepisuji jiné chemikalie, aby vam tlak uméle



snizili.

Tato praxe zjisStovani a nasledného potlacovani priznaku se nazyva ,,konvencni
medicina®.

Co kdyz je ale cely tento ptistup chybny? Co kdyby ptiznaky byly dary, spise nez kletbami?
Co kdyby sdélenti, ktera piedavaji, ve skute¢nosti obsahovala dualezitou informaci o vaSem
zdravi?

A to je pfesné to, co se zde muiZzete naucit (pokut uz to neznate): ptiznaky jsou jako poslové...
jsou prosbami téla o pomoc. A kdyz se naucite, jak naslouchat témto poselstvim a
nepotlacovat je, mize to byt kli¢em k odemceni vaseho nejvétsiho 1écivého potencialu.

Lékati konvenéni mediciny byli vyskoleni k tomu, aby ptiznaky potlacovali, rusili nebo nicili.
Tito 1ékati nepovazuji ptiznaky za holistickou (celostni) soucast vaseho lécebného procesu,
ale ony tim ptesn¢ jsou.

Kdyz si naptiklad pfi sportu vymknete kotnik, vase t€lo vam vysle bolestivé poselstvi. Toto
poselstvi obsahuje dillezitou informaci: ,.tato ¢ast téla je poranéna. Nepouzivej ji, dokud se to
nezahoji.” Pokud dbéte na tuto zpravu, poskytnete svému kotniku ¢as na uzdraveni. Az se
stane vylécenym a schopnym dal$iho pouzivani, bolest se vytrati. Od té chvile jej 1ze opét
bezpecné zatézovat.

V této souvislosti je bolest inteligentnim regulatorem vasich aktivit. Dokéaze vas piimét k
tomu, abyste se vyhnuli dal§imu poranéni. Ale 1€ky na ztiSeni bolesti otupuji bolest a uméle
blokuji bolestivéa poselstvi. Dovoluji vdm pokracovat ve hie 1 se zranénym kotnikem az k
bodu, kdy si zifejmé zptisobite dalsi poranéni, které miize vyustit k jeste vétsi ijmeé a mozna i
trvalému poskozeni, které uz nepijde vylécit.

To je divod, pro¢ je bolest nééim, Cemu je potieba naslouchat —a ne ji ignorovat. Ale bolest
neni jen jedinym poslem, kterému byste méli vénovat pozornost...

Vase pokozka je rovnéz nositelem informaci. To, co se d&je na kiiZi byva odrazem toho, co se
odehrava ve vnitinich organech. Jestlize mate naptiklad na tvati akné, pak se stejné potize
odehrévaji i ve vasem travicim ustroji. Akné na tvaii signalizuje potiebu upravit své
stravovani, alespoil na ¢as vytadit vSechny zivocisné produkty (mlécné vyrobky, maso aj.) a
uskutec¢nit detoxikaci s pomoci rostlinné stravy.

Pokud mate kiizi suchou, svédivou nebo Supinkovatou, je to zjevny signal vaSeho nedostatku
omega-3 mastnych kyselin a mozna 1 dalSich klicovych vitamini nebo nutrientli. ZvySste proto
svij piijem omega-3 s pomoci rybiho tuku nebo rostlinnych zdroja, jako je predev§im Cerstve
drcené Inéné seminko a ptidejte do své stravy 1 jiné superpotraviny, aby se vyrovnaly
vitaminové deficity, které moznéa mate.

O vaSem zdravi toho mohou hodné¢ napoveédét také nehty: znetvofené a bezbarvé nehty
poukazuji na chronické vyzivové deficity minerall a ur€itych vitamind. Pokud se na vasich
nehtech objevuji brazdy, praskliny, vyblednuti nebo dalsi ptiznaky, zajdéte si co nejdiive k
naturopatickému I¢kati. Nehty na prstech totiz indikuji to, co probiha ve zbytku téla, protoze



nehty samy z téla vyrastaji. Pokud mate nutri¢ni manko nebo chronické potize s télesnymi
organy, projevi se to i na vasich nehtech.

I vas jazyk dokéze sdélit mnoho informaci o vaSem zdravi. Lécitelé praktikujici tradi¢ni
¢inskou medicinu (TCM) vyuzivaji diagn6z podle jazyka a pulsu, aby stanovili pfiznaky a
voditka k tomu, co se odehrava s vasimi vnitinimi organy. Diagndza 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 vas to zajima, vyhledejte nékterého 1éCitele TCM a nechte si udélat diagndzu podle
jazyka a pulsu. Je smutné, ze praktikujici TCM v USA mivaji v tomto ohledu velmi opatrny
piistup a obavaji se vyslovit jakoukoliv lékatskou diagndzu, protoze maji strach z uvéznéni
jako néasledku zasahu statnich 1ékatskych autorit. V takové Cing vam ale zkuseny praktikujici
TCM dokéze sdélit mnohem vice o vasem zdravi uz jen na zaklad€ jednoduché diagnozy a
dozvite se tak véci, které na Zapad¢ odhali snad jediné metoda magnetické rezonance.

Abyste dokazali zaznamenavat co nejlépe piiznaky vaseho téla, pozorujte vSechno, co odchazi
z vaSeho téla:

e Zapacha vas télesny pot? Pokud ano, vase strava je necista: prili§ mnoho mléka, masla
a masa.

e Mate zapachajici dech? Stejny problém: necista strava nebo Spatné traveni.

o Je vase stolice pfilis tvrdd, mékka nebo vypada nezdravé? Porad'te se s naturopatem —
zdravy vzhled vasi stolice indikuje zdravy stav vaseho traveni.

e Zapacha nezvykle vase moc? Po konzumaci napf. chiestu to byva samoziejmé, ale
bézné by vase mo¢ neméla mit pronikavy zdpach. Pokud se tak stane, jdéte za
naturopatickym lékafem a poZadejte jej o radu.

o Pozorujete na sob& obc¢as hyperventilaci (tzn., Ze vase dychani je rychlejsi nebo
hlubsi)? To muze byt signalem pfili§ 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 pfesné indikace toho, co se odehrava uvnitt. Védéli
jste, Ze diive prakticti 1ékafi ochutnavali moc¢ svych pacientii? UZ jen z pouhého ochutnani
moci byli schopni ur€ovat diagndzu, naptiklad cukrovku — moc byla sladka.

Je ovSem jasné, ze v dnesni dobé¢ klasicti 1ékati uz nebudou ochutnavat vasi moc¢. Misto toho
ale vasi mo¢ proméni na drahou tekutinu, protoze do vas napumpuji plno 1€k, preparata a
dalsich nakladnych farmaceutickych produktii, které vy musite vylu¢ovat se svou moci a tak
doslova splachovat své penize do kanalu.

Vase télo vam rovnéz napovida, co mu schazi prostfednictvim zadosti. Byvaji to nepatrné
nevédomé informace, které vas piiméji k tomu, abyste jedli to, co vaSe télo potfebuje. VEétSina
lidi ov§em chybné interpretuje takové Zadosti a kon¢i to tak, Ze konzumuji néco Spatného, co
jejich zdravi ublizuje, namisto aby vyhoveli skutecné zadosti svého téla.

Vezméme si priklad, kdy vase télo zada o stl — o skute¢nou sil, nikoliv zpracovany chlorid
sodny, ktery se nachazi v nezdravé stravé — mozna dostavate nutkani dat si solené pochoutky.



Ale takové nutkani byva casto zadosti o celospektralni stil. Zkuste si rad¢ji dat néjaké Cerstvé
ofechy posypané plnohodnotnou moiskou soli a uvidite, zda to vasi zadost uspokoji.

Chut’ na ¢okoladu muze ¢asto byt zaddosti vaseho téla o hotc¢ik. Vase télo vam posila
informaci:*“Dopftej si vice hot¢iku!“ ale vase védoma mysl chybné usoudi, ze prosté
potiebujete vice cokoladdy. Hlavni problém spociva v tom, Ze vétSina zpracované a v obchodé¢
nabizené ¢okolady dnes byva nadmérné upravovana a zbyva v ni zpravidla uz jen malo
hot¢iku. Kupujte si opravdovou ¢okoladu, pokud chcete, aby obsahovala mineraly, které se v
ni pfedpokladaji.

Dehydratace mize zptisobovat vS§emozné ptiznaky, které byvaji ¢asto chybné
diagnostikovany jako jina onemocnéni. Chronicka dehydratace se mize jevit jako nasledujici
priznaky nebo nemoci: astma, vysoky krevni tlak, hlad, potize s ledvinami, srde¢ni problémy
nebo zacpa.

Pravidelné piti zvySeného mnozstvi vody (a vyhybéni se odvoditujicim napojim, jako jsou
napf. sladké limonady) mize byt feSenim skute¢né pticiny, ktera stala v pozadi. Uz v prib&hu
n¢kolika dnti, tydnli nebo mésict pak mizete zaznamenévat mizeni takovych ptiznaki.

Pokud se chystate na pravidelné preventivni vySetieni u klasického 1€kate, miizete se
dozvédét docela uziteénou diagndzu, vztahujici se ke specifickym pfiznaktim. Zapadni 1ékafi
byvaji docela dobfi v uréovani toho, co se s vami déje podle povrchnich ptiznaki, prestoze
nemaji ani tuSeni o tom, jaké jsou skryté pficiny.

Pokud tedy obdrzite od zapadniho 1ékatfe néjakou diagndzu, Casto byvad mozné si tento
vysledek vzit s sebou domil a udélat s nim néco uZzitecného. Takze kdyZ vam napftiklad vas
Iékat sdéli, Ze mate vysoky krevni tlak a doporuci vam zacit uZivat toxické léky, pak nejlepsi
véci, kterou miiZzete v tom piipade udé€lat pro své zdravi, je roztrhat recept a navstivit
natupropatického lékare, pozadat jej o radu, co délat se skrytymi pfi¢inami vaseho vysokého
tlaku, nez abyste se pokouseli néco fesit umelou cestou s pomoci chemickych 1éki.

Sance byva vzdy k dispozici — lidé mivaji ¢asto riizné nutriéni deficity (jako tieba nedostatek
omega-3), které jsou kombinovany s dehydrataci a Spatnymi stravovacimi navyky. Napravou
téchto ti faktort lze ¢asto dosahnout odeznéni ptiznakl zvyseného tlaku. Vas konkrétni
pifipad miiZe byt samoziejmé odlisny, proto se urcité porad’te s naturopatem o tom, co je ve
vaSem piipad¢ nejvhodnéjsi.

Nikdy se nenechte zmast a neuZivejte 1éky, které maji zamaskovat priznaky. PouZivejte
ptiznak jako voditko k tomu, abyste odhalili skute¢né zakladni pficiny, které 1ze napravit s
pomoci piirodnich prostiedki. To je pfistup, jak byte mohli naslouchat svému télu a
interpretovat si jeho informace uzitecnym zpusobem, ktery vas povede spravnym smérem ke
skute¢nému zdravi.

Jinymi slovy feceno: zamaskovavani ptiznaki je détinsky, nedospély ptistup k medicing. Ale
naslouchani a pouceni se z pfiznaki k tomu, aby mohl byt vyuZit rozumnéjsi ptistup k 1écent,
byva typicky pro inteligentniho dospé€lého €loveka. Ktery pfistup se rozhodnete pouzivat vy?
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Urcité ne nemozné

Monsanto s geneticky modifikovanou kukuftici provedlo podobné. Zverejnilo
vysledkii testl jen za 3 mésice, ale zvySeny vyskyt rakoviny se projevil v delSim
¢asovém horizontu - po 4 mésicich

Krysy, které byly krmeny transgenickou kukurici béhem
celého jejich Zivotniho cyklu = nadory jsou ohromné

Prvni nezavisla a dlouhodoba 2leta studie

Semena smrti: Odhalenie 1zi 0 GMO (2012) - Seeds of
Death: Unveiling the Lies of GMOs - SK titulky

Mame mezi sebou zvySujcici se pocty lidi s retardaci, autizmem a genetickymi vadami.
Mame zvySujici se pocet smrtelnych a potencidlné smrtelnych alergii, které se shoduji s
predstavenim geneticky modifikovaného jidla

Rima Laibow, MD
Medical Director

Mad’arsko znicilo péstovanou kukutici (2011-2013), u niz bylo zjisténo, Ze vyrostla z
geneticky modifikovanych semen. Na rozdil od mnoha zemi Evropské unie je Mad’arsko
zemi, kde jsou geneticky modifikovana (GM) semena zakazana. Podobny postoj vici GM
ingrediencim zaujalo i Peru, kdyZ schvalilo 10 lety zdkaz GM potravin.

Mad’ari byli prvni, kteri se silou postavili proti EU, pokud
jde o pouziti transgenického osiva



