JTento ¢lanek sdili osobni zkusenosti autora a nenahrazuje odbornou lékarskou péci. Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”
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Uvodni shrnuti:

PFi¢ina neleZi jen v dédi¢nosti nebo poruse imunitniho systému. Mnohem castéji odrazi dlouhodoby stres, vnitini
napéti, potlaéené emoce a nas vztah k sobé samym i k druhym. V tomto ¢lanku se spole¢né podivime na to, co muize
napomoci — at uz jde o psychickou rovnovéhu, sebepfijeti, vztahy, vyZivu - celkovy zpUsob Zivota.

Podrobné vysvétleni:

Autoimunitni onemocnéni jsou stavy, kdy imunitni systém omylem napada vlastni télesné buriky. Stdle vice studii
ukazuje, ze NE genetika (dédime také Zivotni styl a myslenkové vzorce a pravé ty aktivuji nebo utlumuji genetické
predispozice), ale psychické a emociondlni faktory maji vyznamny vliv na vznik a priibéh téchto onemocnéni. Kupfikladu
»nhejnevinnéjsi” je jist jidlo a pfitom sledovat televizi (nejhorsi jsou stresujici témata jako politika) nebo vést o nich
rozhovory. Pti nich dochazi ke zvySeni hladiny stresového hormonu kortizolu: pfi jidle je télo nastaveno do klidu / ruseni
z vnéjsku télo preladuje do aktivity / roz€ilujici témata do boje ¢i Utéku. Nevédomé prejidani: pri zaméreni se na okoli
nevnimame signal / pocit nasyceni ze Zaludku, byt je ¢asto provazen fihnutim. Jidlo si nevychutnate, tim se pFipravujete
o pfirozené vytvoreny dopamin, ktery si pak doplfiujete prostfednictvim zavislosti (mobil, hry, kofein, alkohol,...). To vie
vede ke zhor$eni traveni i nalady, po ¢ase ke sniZeni / zvrhnuti se imunity a vzniku inavového syndromu.

Psychosomatika

zkouma, jak prostiedi a dusevni stav ovliviiuji télesné zdravi. Vnitini neklid (perfekcionismus, sebekritika, potfeba mit
vse pod kontrolou / potlaéené emoce — nejistota, obavy, tzkost, vina, stud / nadmérné pfemysleni — analyzovdni,
neustdlé hleddni ,,dokonalych” feseni ¢i denni snéni, které je ¢im ddl vice v rozporu s realitou / strach z budoucnosti),
domnélé i skutecné krivdy, negativni emoce jako jsou hnéy, frustrace, smutek az deprese. Dale sledovani negativniho
zpravodajstvi, hororovych nebo akénich filma, které vyvolavaji stres nebo strach, to vse je spojeno s tvorbou stresovych
hormonti (kortizolu a adrenalinu) a ¢asto vede ke zvySené konzumaci sladkého, které zvysuje tvorbu zanétlivych latek =
chronické zanéty. Tato dlouhodoba z4téZz a nadmérna emocionalni stimulace vyrazné pfispivaji k poruse regulace
imunitniho systému a urychluji vznik nebo zhorseni autoimunitnich probléma.

Jak z tohoto zaéarovaného kruhu ven ?

DokaZete se na sebe usmat v zrcadle? Doprejete si ¢as sami pro sebe / délate co mate radi, co Vas bavi?
KdyzZ se ¢lovék neciti v pohodé ve vlastni kizi, télo na to miZe reagovat i fyzickymi zménami, které podporuji rozvoj
autoimunitnich problémd.

v Vliv vztahu sama k sobé - na autoimunitu

Zakladnim pilifem zdravi téla i mysli je rozvijeni sebelasky a pFijeti sama sebe, pficemz nejtézsi je odpustit sdm/a sobé,
pfijmout svou nedokonalost, zbavit se pochybnosti a Spatného pocitu , napf. ze selhani“ (chyby nejsou tragédie, jsou
pouhym ukazatelem sméru v procesu uceni), po usmifeni se se sebou samym dochazi k obnoveni vniténi rovnovahy.
Také pohybové aktivity vedou k dobrému pocitu i ze svého téla.

v Vliv vztahu k ostatnim - na autoimunitu

KdyZ se mame radi a pfijimame sebe i druhé, nase télo reaguje pozitivné napf. tvorbou ,hormonu stésti“. To je jen jeden
z dlivod(, proc¢ laska k bliznimu, soucit a empatie podporuji zdravi a harmonii v téle.

Imunitu ovliviuji i vztahy s ostatnimi lidmi hadky, Zarlivost, nepfejicnost, zavist nebo nenavist vici druhym mohou
podkopat imunitni odpovéd' a vést k rozvoji chronickych / autoimunitnich nemoci.

- Pokud Vas nékdo roz¢ili, zkuste ho pochopit, tfeba jen ma jiny Uhel pohledu na véc (vychazejici z jinych Zivotnich
zkusenosti / vzdélani) a nikdy nevite, ¢im si prosel v détstvi ¢i pfed par minutami?



- Emocionalni bremeno: kdyZ se na nékoho hnévate nebo mu nemizZete dlouho odpustit, ve skutecnosti tim nejvic
ubliZujete sami sobé. On uzZ tfeba o tom ani nevi nebo si neuvédomuje, jak Vas to zasdhlo, ale vy tu bolest prozivate
Znovu a znovu a svymi negativnimi myslenkami sami sebe bodéte do oteviené rany. Resenim je odpustit, to neznamena
souhlasit nebo zapomenout, ale pfestat nosit ten tézky batoh na svych zadech. Pustit to a ulevit si. Ne kvili druhému,
ale kvuli sobé.

- Dulezité je naudit se, nastavit si hranice a umét fict ne (z NE snadno udéldte ANO, naopak to jde hure napr. ,Ted ne,
mdm mnoho prdce.” A aZ se Vam uvolni ruce / budete mit ¢as a budete pfi sile, miZete nabidnout pomoc ,nyni uz
mohu”).

- Kritiénost vaci druhym a pomlouvani maji negativni vliv na psychiku i na fyzické zdravi, véetné imunitniho systému.
Neustélé soustfedéni na chyby ostatnich a Sifeni negativnich nazori vede k vnitinimu stresu, frustraci a pocitu
nespokojenosti. Tento stres ma vliv na hladiny kortizolu, coZz miZe oslabit imunitni systém a zvySovat nachylnost k
nemocem, véetné autoimunitnich poruch. Navic, negativni myslenky a emoce mohou ptispét k depresi, Uzkosti a dalSim
psychickym problém(m. Kriticnost a pomlouvani mohou také narusit mezilidské vztahy, coz vede k izolaci a dalSim
psychickym potizim.

Zacnéme u sebe, protoZe existuje fenomén ,zrcadleni” — ¢asto nas irituji nase vlastni nedostatky, které vidime u
druhych. Kritika ostatnich nam na chvili mize ulevit od nespokojenosti se sebou samymi, mame tak pocit, ze jsme lepsi
nez druzi. Ale tento pocit ulevy je pouze docasny, ve skutecnosti jen zvySuje napéti a snizujeme svou schopnost proZzivat
pozitivni emoce a uvizneme v permanentni podrazdénosti. Rozpoznani téchto vzorcll a zaméreni se na sebe, na zlepseni
a pfijeti vlastnich nedostatkd, je klicem k trvalé spokojenosti a vnitfni rovnovaze.

Vv Lécba autoimunitnich onemocnéni by méla zahrnovat nejen medicinské postupy, ale i podporu psychiky zejména
sebeldsky. Naucit se Fidit svtij Cas, pFijimat sebe a své emoce, praktikovat sebelasku a udrZovat pozitivni vztahy s
druhymi mze vyznamné zlepsit zdravotni stav.

v Vliv dysfunkénich vzorcii chovani a mysleni - na autoimunitu

Perfekcionismus a sebekritika, tedy neustala snaha byt dokonaly a vyhybat se chybam, mlze mit zasadni vliv na rozvoj
autoimunitnich onemocnéni, coZ souvisi se stresem, nervovou soustavou a imunitni regulaci. Perfekcionisté casto
jednaji pod vlivem strachu — strachu z neuspéchu, z kritiky nebo z nevyhovéni ocekdvanim. Jejich touha po dokonalosti
mUze byt také spojena s potfebou lasky, uznani nebo pochvaly, kterou si snazi zajistit tim, Ze splni vysoké standardy.
Tento tlak je ¢asto vnittni, protoZe maji tendenci hledat externi potvrzeni své hodnoty, coZ je nuti pracovat na maximum
a ignorovat potrebu odpocinku

e Perfekcionismus je Casto spojen s pfehnanou sebekritikou. Autoimunitni onemocnéni jsou zjednodusené feceno
situaci, kdy télo utoci samo na sebe, coZ mliZze odpovidat psychickému vzorci ,nejsem dost dobry*, jinak fe¢eno
»potfeba lasky a porozuméni“. Napfiklad u autoimunitniho zanétu stitné zlazy (Hashimotovy tyreoiditidy) je ¢asta
souvislost s potlacenym sebevyjadienim, neschopnosti dat sebe na prvni misto. Pomahat, ale neobétovat se pro druhé
(at jsou to déti, partner, rodice Ci pratelé), umét fici NE a nastavit si hranice (urcit si pravidla pro to, jak se mnou mohou
lidé jednat, abych se citil(a) v bezpeci, pohodé a nevyuZivany/a).

e Perfekcionisté maji tendenci k permanentnimu stresu, protoZe si nastavuji vysoké naroky a tézko pfijimaji chyby. To
vede k pretrvavajici aktivaci (hypotalamus—hypofyza—nadledviny), coz zvysuje hladinu stresového hormonu kortizolu
(dlouhodobé vysoky kortizol rozkolisa imunitni systém, coZ mlze vést k rozvoji autoimunity).

e Perfekcionisté ¢asto ignoruji potfebu odpocinku, coZ potlacuje klidovou a regeneracni ¢ast nervového systému
(parasympatikus). To vede k zanétlivé nerovnovaze, protoze parasympatikus normalné tlumi nadmérnou imunitni reakci.
¢ Dlouhodoby stres narusuje stfevni bariéru, coz mize vyvolat autoimunitni reakce (napr. vyssi propustnost stiev
zplisobuje prinik stievnich patogenti a toxint do krve, celiakie, lupus). Perfekcionismus je ¢asto spojen s prisnou dietou
a kontrolou jidla, coz ¢asto vede k psychickému napéti spojenému s jidlem, které dale narusuje stfevni mikrobiom.

V' Jak zmirnit vliv perfekcionismu na imunitni systém?

» Doptanim si odpoc€inku a pfijemnych prozitkl (relaxacni hudba, komedie ¢i pohadky, dobré jidlo).

* Sebe-pftijetim: mdm rdd toho ¢lovéka, co vidim v zrcadle? Usméjte se na sebe!

* Mdm na sebe viibec ¢as? Zapomeiite na vse, co nestihate a vyuzijte nemoc pro péci o sebe, nic jiného ted neni
dualezitéjsi! Kdyz se do préace vratite v plné sile, pujde to snadnéji a rychleji, nez kdyz nemoc pfechodite a unaveny/a

s bolavou hlavou sotva fungujete.

* Pracovat s myslenkovymi vzorci - uvédomit si, Ze chyby nejsou selhani, ale pouhou informaci, Ze tato cesta k cili



nevede (Edison prohldsil ,Znam tisic zpisobdi, jak NEvyrobit Zdrovku.” a pak nasel ten sprdavny, byl mistrem trpélivosti a
schopnosti ucit se z chyb). Chyby jsou nezbytnou soucasti naseho duchovniho rdstu. U¢i nas trpélivosti, pokore,
sebepoznani a davaji ndm prileZitost zlepSovat se a vyvijet. Bez nich bychom se nemohli posunout dal ani objevit hlubsi
smysl Zivota.

* Zména vnimani vykonu - zamérit se na proces, ne jen na vysledek (prdce nds muze bavit, prindset radost a naplnéni,
staci jen povolit tlak a mnoho véci pak jde s lehkosti a dokonce jsme schopni vnimat situace z nadhledu a vidét reseni,
ktera nam ve stresu unikala).

» Podpora parasympatiku —nejucinnéjsi meditace jsou podle uceni Bruno Groninga, hluboké dychani nejlépe v pfirodé.
 Dostatek spanku - je klicovy pro regeneraci, ale perfekcionisté ho ¢asto obétuji, maji pocit, Ze musi neustale pracovat,
nestihaji, ... . Diky tlaku (strachu) v jejich mysleni jim nedochazi, Ze odpoc€ati budou pracovat efektivnéji.

 Podpora stfevni bariéry — Omega n-3, Kolagenni Zelatina, chlazena probiotika, minimalizace stresu.

« Uvolnéni kontroly nejen nad jidlem - nékdy je pfehnana dieta stresujici a mUzZe skodit vice neZ mirna flexibilita.
Napriklad pfisné hubnouci diety vedou k jo-jo efektu, zatimco ty povolujici drobné sladké prohfesky jsou provazeny
dlouhodobym Uspéchem. Kli¢ je v emoéné-mentalnim napéti zejména ve vycitkach, Spatném svédomi = zvySend tvorba
stresovych hormon (druhy priklad: Mnoho Zen se snaZi otéhotnét a po letech pokusti to vzdaji. Po porizeni pejska nebo
adopci ditéte se najednou stane zdzrak — Zena je téhotnd. Prestala totiZ vytvdret myslenkovy tlak, ktery blokoval jeji
intenzivni prdni a snahy.).

v Vliv znelisténého prostiedi - na autoimunitu

Autoimunitni onemocnéni mohou byt ovlivnéna fadou vnéjsich faktor(, véetné znecisténého prostredi, smogu, aditiv v
potravinach a chemikalii v kosmetice. Tyto faktory mohou zhorSovat imunitni odpovéd;, prispivat k chronickému zanétu
a naruSovat rovnovahu v téle, coz mize zvysovat riziko vzniku autoimunitnich poruch.

¢ Znecisténi ovzdusi obsahuje toxické latky, jako jsou téZké kovy, PM2,5 (mikroskopické Castice) a oxidy dusiku.
Dlouhodoba expozice smogu muZe za oslabeni imunitniho systému, coz zplsobuje, Ze télo se stava nachylnéjsi k
autoimunitnim onemocnénim, jako je lupus nebo roztrousena sklerdza.

¢ Chemicka aditiva (barviva, konzervanty, sladidla) mohou zplsobovat zanétlivé reakce v téle, coZ muze prispét k rozvoji
autoimunitnich onemocnéni. Nékteré umélé latky (napf: glutamdty vyrobci je skryvaji za neviné znéjici ndzvy: séjovy,
kvasnicovy Ci droZdovy extrakt, neaktivni droZdi, autolyzované kvasinky, hydrolyzovany protein, bilkovinny nebo rostlinny
Ci s6éjovy hydrolyzdt) maji nepfiznivy vliv na mozek a stfevni mikrobiom, coz vede k syndromu propustného streva.

e Parabeny, ftalaty, silikony a dalsi syntetické chemikalie v kosmetickych a hygienickych produktech mohou vyvolat
zanétlivé reakce. Dlouhodobd expozice témto latkdm muze zplsobit hormonalni nerovnovahu, ktera ovliviiuje imunitni
odpovéd. Nékteré slozky, jako napfiklad triclosan nebo BPA (bisfenol A), mohou zhorsit autoimunitni reakce, jelikoz
narusuji schopnost téla sprdvné rozpoznat vlastni a cizi latky.

V' Jak zmirnit vliv chemikalii na autoimunitu?

e Jist BIO potraviny (nejist polotovary, rafinované, konzervované, potraviny, pozor také na dlouhou trvanlivost, vyhybat
antioxidanty, vitaminy B, C a D).

e Pouzivat ekologické produkty a Cistici prostfedky bez chemikalii.

e Pokud je to mozné, Zit v CistSim prostfedi nebo pouZivat €isticky vzduchu.

¢ Podpora detoxikace — Pit Cistou vodu alespon 2 litry, podporovat funkci jater (lecitin, ostropestfec) a strev.

e Zména zivotniho stylu — SniZit stres, vénovat se relaxaci, meditaci a kvalitnimu spdnku.

v Vliv pohybovich aktivit - na autoimunitu

Spravné nastavena fyzicka aktivita pomaha regulaci imunitniho systému, sniZzovat chronicky zanét, podporovat detoxikaci
a zlepSovat psychickou pohodu.

e Mirna a pravidelna aktivita snizuje hladinu zanétlivych markera (napf. CRP, TNF-q, IL-6), které jsou u autoimunitnich
onemocnéni zvySené. Pfi pohybu se zvysuje cirkulace krve a lymfy, coZz pomaha odvadét toxiny a zlepsuje okysliceni
tkani.

e Fyzicka aktivita podporuje funkci nadledvin, které reguluji kortizol (stresovy hormon). Vyrovnana hladina kortizolu
pomaha udrZovat rovnovahu imunitniho systému a zmirfiuje autoimunitni reakce. Pravidelny pohyb podporuje produkci
endorfint, coZ snizuje psychicky stres a zlepsuje néaladu.



e Pfi autoimunitnich onemocnénich byva ¢asto narusen stfevni mikrobiom. Pohyb pomaha stfeviim posouvat
traveninu, cozZ také pomaha detoxikaci a sniZuje riziko propustného streva.

e Autoimunitni onemocnéni ¢asto zpUsobuji chronickou tinavu a svalovou ztuhlost. Jaky pohyb je vhodny pro
autoimunitni onemocnéni?

- Chtize a lehky jogging — zlepsuje krevni obéh, pomaha detoxikaci a snizuje stres.

- Jéga a pilates — pomahaji sniZzovat napéti, podporuiji flexibilitu a hluboké dychani.

- Plavani a vodni cviceni — Setrné pro klouby, pomaha pfti bolestech a uvolfiuje svaly.

- Strecink a dechova cviceni — podporuji regeneraci a rovnovahu nervového systému.

- Silovy trénink s mirou — udrzuje svalovou hmotu a zlepSuje metabolismus, ale nesmi byt extrémné vycerpavajici.
Pretizeni mlze autoimunitni zanét zhorsit, proto je dileZité najit rovnovahu mezi aktivitou a regeneraci.
Poslouchejte své télo — pokud se po cviceni citite vyCerpani nebo bolest zesili, je tfeba sniZit intenzitu. Dostatecny
odpocinek a spanek — regenerace je pro imunitni systém nezbytna.

v Vliv dopliki stravy - na autoimunitu

Zdravi je spojeni téla a mysli, a proto by mél kazdy hledat zplisoby, jak pecovat o obé slozky svého byti.

Rostliny, TCM houby a jejich extrakty maji potencial jen jako dopliikova terapie. A i kdy? si pfectete nebo Vam Feknou
informaci, Ze dana bylinka ma imuno-modulacni ucinky (reguluje imunitni odpovéd: stimuluje ¢i tlumi) = je vhodna pro
uziti pfi autoimunitnich onemocnénich, presto jeji uzivani konzultujte s Iékarem / Iékarnikem, protoze:

- U nékterych autoimunitnich onemocnéni mize i imuno-modulator vyvolat nadmérnou aktivaci imunity, coZ by mohlo
zejména ve vysokych davkach zhorsit pfiznaky nemoci. Zaénéte s malou davkou a sledujte, jak vase télo reaguje. Kazdy
organismus je jiny, a proto je dalezité najit individualni davkovani.

- Pokud uzivate léky - imunosupresiva, je vidy nezbytné poradit se s Iékafem, ktery léky predepsal, protoze bylinka
muZe ovlivnit jejich Gcinek.

v Jak mohu urychlit své uzdraveni ? (je platné pro viechny typy nemoci)

Uzdraveni nepfichazi jen diky Iékam, dileZité je také dodrzovat pokyny a doporuéeni lékafrh. Prospésné jsou také
cviceni, bylinky, vitaminy a mineraly, babské rady, odpocinek a pravidelny spanek, meditace. A kdyZ pochopime, co
nam signalizuje: ,ne/mit/moc nad svym Zivotem" (nemocni se ¢asto citime bez/mocni), nalezneme nejvétsi po/moc,
kterou je dobra nalada a vira v uzdraveni (pozitivni emoce zvysuji tvorbu regeneraci podporujicich hormonti a dalsich
ozdravnych procesi). Zni to jednoduse, ale zkuste si udrzet pozitivni myslenky alespof 5 minut? Zatim to bez tréninku
nikdo nedokazal.

(VZdy jsem jako vyZivovy poradce a bylinkdr daval na prvni misto zdravy jidelnicek a pohybové aktivity, ale covidovad
prokdzala, Ze klicovym faktorem pro zdravi je psychosomatika — strach, hnév a negativni mysleni nejvice poskozuji
zdravi.).

UPOZORNENI:

Nezbytné / zdkladem je vZdy vysetreni Iékarem (nejlépe celostni mediciny) a pInéni jeho instrukci! Lékar znd Vads
zdravotni stav i léky, které uZivdte. Informace v tomto ¢ldnku jsou vseobecné pouze prispivaji k homeostdze, jejich
zdrojem je tradicni IéCitelstvi. VSechny doplrikové terapie pouze doplriuji 1écbu! JestliZze jsou doporuceni v rozporu, vZdy se
fidte pokyny lékare!

Jak spravné uzivat léky, udrzet si dobrou naladu a mit se rad/a?

Drobné zmény a postupné kroky jsou nejlepsim vesenim.
v Zachovénim vnitfniho klidu, meditaci, védomym hlubokym dychanim, vizualizaci zdravi — pfedstavit si, jak si uzivam,
kdyz jsem zdravy (ne, Ze se divdam na krimindlku Ci zpravodajstvi u toho jesté odepisuji na SMS ¢i emaily, do toho
mumldm pozitivni afirmace a predstavuji si, jak jsem zdravy).
v/ Dopfanim si odpoéinku a pfijemnych prozitku (sladkost, relaxaéni hudba, komedie &i pohadky).
Vv Sebe-pfijetim: mdm rdd toho ¢lovéka, co vidim v zrcadle? Usméjte se na sebe!

v/ Mdm na sebe vibec ¢as? Zapomeifite na vie, co nestihate a vyuZijte nemoc pro pééi o sebe, nic jiného ted neni
dalezitéjsil Kdyz se do prace vratite v plné sile, pljde to snadnéji a rychleji, nez kdyZ nemoc prechodite a unaveny/a



s bolavou hlavou sotva fungujete.

v Povzbudte sama sebe myslenkami i slovy takovymi, aby je ego nemohlo rozporovat ,,Den ode dne mi je lépe ; Cim dal
vic se mi vraci sila“ / motivaéni: ,,UZ se uzdravuji, ta bolest je znamkou hojeni / Bih, Andélé mi uz tolikrat pomohli (pro
nékoho ndhody, pro jiného zdzraky), vétim, Ze mi pomohou i nyni (rada: nezapomerite poprosit o pomoc a poté
podékovat).

Vv PoZadejte bliZni at Vas nelituji ¢i nezatéZuji starostmi, strachy, klepy, negativnimi zpravami. Naopak, at o Vas pecuji
(alesponi ptipravi ¢aj a jidlo ¢i vyvétraji) a mluvi pozitivné, NE , Ty jses zelenej, je ti blbé?“ ale ,,UZ mas lepsi barvu, urcité
se citi$ lip.” Dulezitd je také spravna volba slov viz. Casto pouZivané spojeni:

,»Bylo tam strasné hezky“ nebo ,To byl désné krasny zazZitek, film,...“. O mnoho lépe prece zni, Bylo tam moc hezky“ Ci
» 10 byl velmi krasny zazitek, film,..., GZasny, super”. Malé déti i mazlicci citi rozdil vibraci slov (strach, dés, nemoc,
bezmoc / radost, uvolnéni, byt zdravy, silny, véfit si).

Pokud o nékom mluvite jako o nemocném, nejhire projevujete-li litost, ,ty mdj nemocny chudacku” (vim, myslite to
dobfre, ale tato ,,magie” slov mu ubliZuje), tim jen utvrzujete ,,nemocného” v tom, Ze je na tom Spatné (doslova k nému
nemoc pfilepujete), Ze je to fakt a on pfijme tento stav jako realitu ,, 100x opakovana lez se stava pravdou”. Slovo
hypochondr urcité znate, ne? Je to ¢lovék, ktery se boji nemoci, tudiz na né stale mysli a pozoruje na sobé vSemozné
pfiznaky, lituje se a vyZaduje litost. Tito lidé jsou opravdu daleko Castéji a déle nemocni, nez ti, kdoz mysli pozitivné.
Opacného, tedy prospésného ucinku slov, dosdhnete povzbuzovanim napft. , Uz se uzdravujes, horeckou tvoje télo
bojuje s bakteriemi a viry, za par dni uz budes$ uplné zdravy“. A kdyz si v sobé pfenastavite ,,on je nemocny” na ,on se
uzdravuje”, naleznete v sobé vnitini klid a timto klidem mu pomuzZete nejvice. Neprojevujte Zadny strach slovné,
chovanim ani v myslenkach viz. chudaéku, co je to s tebou, co mam délat / jestli to neprezijes, co budu délat? Utrapeny
pohled, zmatkovani, roztékanost. Tim jen ublizujete sobé i uzdravujicimu se. A pfitom stac€i jen ismév, pohlazeni a Fici
mam té rad/a, aby se mohl v klidu a bezpeéi uzdravit!

v Vérte v uzdraveni, at uz prostfednictvim:

e |ékarfe a 1€kl (mam strach z nemoci/smrti, pochybnosti (zabere u mé tahle 1écba, predepsal mi ty
nejlepsi léky?) = tvofi se mi v téle vice stresovych hormont = snizeni G¢innosti lék()

e bylinek, vitaminG a minerall

e |éCivych energii od lécitelll / zdravotnickych pfFistroj

» meditace, jégovych, dechovych,... cvieni, masazi, saunovani, otuzovani atd.
Vira v dobro, uzdraveni, Uspéch,... dava pocit bezpeci, jistoty, pohody a harmonie, coz
zvysuje tvorbu pozitivnich hormont napfiklad serotonin (Stésti a radost), melatonin (spanek a imunita), dopamin
(pocit uspokojeni), endorfiny atd. a ty méfitelnym zplsobem posiluji imunitu, urychluji hojeni, regeneraci atd.

v Vliv [éivich energii - na autoimunitu

K lékari ani léciteli nemUZete chodit kazdy den a také to stoji penize.

Schopnost napojit se zdarma na "uzdravujici energie" mame vsichni, jen je tfeba védét jak? V kazdé epose se narodil
duchovné pokrocily ¢lovék (JezZis Kristus, Buddha atd.), ktery lidstvo ucil, jak v sobé najit "kli¢ k pramenu zdravi" (jak se
napojit na zdroj a mit ochranu pred tim Spatnym).

Rikate nemozné? NE, je mnoho lékafsky ovérenych (doktor Joe Dispenza ¢i The Secret od R. Byrne) piipadl nemocnych,
kteti se uzdravili s pomoci vlle, pozitivniho mysleni, meditace (relaxace), avsak je tfeba mit silnou vili, celé dny a tydny
udrzZet pozitivni mysleni a véfit v uzdraveni. Je to velice naroc¢né, zkuste si jen 5 minut mit jen pozitivni myslenky?

S pomoci Bruno Groninga je snazsi byt optimisticky naladén a vérit v uzdraveni, které prichazi rychleji, minimalné
dochazi ke zlepseni stavu, ¢i alesponi k nastoleni dusevni pohody. Pokud Vas to zaujalo, vice se dozvite v pofadu Duse K -
tentokrat s uzdravenymi diky uéeni Bruna Gréninga https://www.youtube.com/watch?v=3KQIVrc9RBS8

v Bylinky a vitaminy jen pispivaji ke zlepseni
Jako vyZivovy poradce a bylinkaf jsem presvédceny o tom, Ze pro uzdraveni i pro udrZzeni dlouhodobého zdravi

je dileZitgjsi pozitivni mysleni a dobré vztahy, nez viechny bylinky svéta.


https://www.youtube.com/watch?v=3KQIVrc9RB8

Samoziejmé také pestry jidelni¢ek a pit €istou vodu (rano dospélému ¢lovéku napustit 2 litrovou lahev a do vecera vypit
/ hustd krev to je jako plavat v medu - nefunguje cisténi organismu od toxint a odpadnich Idtek, je omezeny pfisun
kysliku a Zivin do bunék, snizend obranyschopnost), pravidelny pohyb a spanek (cirkadidnni rytmus).

v Nasi piredkové byli moud¥i!

- Cistota — p(l zdravi.

- Spanek — pal zdravi.

- Veseld mysl - pal zdravi.

- Smich lé¢i. Kdo chce zdravy byt, musi veselo Zit.

- Ve zdravém téle, zdravy duch. Chces-li byt zdrdv, hybej se!

- Bez zdravi neni bohatstvi. Zdravi je nad zlato. Lepsi zdravi neZ pytel zlata.

- Zdravi mame jen jedno. Kdo si zdravi nevazi, az onemocni, pozna jeho cenu.
- Lepsi hlad neZ nemoc.

- Komu neni rady, tomu neni pomoci.

Na zZadost ¢tenarek byl ¢lanek rozsifen o dalsi duleZité téma, které se netyka jen autoimunity:
,Neobétuj se pro druhé a dej sebe na prvni misto.” Tento text je pfilohou a naleznete jej nize jako samostatny ¢lanek.

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevéi#is? Ohlédni se a uvidis, jaky pokrok uZ mas za sebou.«

»Nikdy nejsme sami, vZdy je tu nékdo, kdo na nas s laskou mysli stali se podivat na nebe.”

Pieji krasné dny, Honza Trdvnitek

Vylouéeni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich 1ékaf(, terapeutl a jejich
klientl. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1éCbé. Kazdy clovék je jedinecny a pricin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vas. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich pfistup(. Nejde o oficidlné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktd, pouze
obecné ucinné latky. Uzivate-li léky (na predpis nebo volné prodejné), mize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZz miZe vést
ke sniZeni Ucinnosti nebo naopak k riziku predavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahdjenim uZivani doplnkd stravy nebo Gpravou lécby vidy doporuduji vse nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



