JTento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou Iékarskou péci. { v \
Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.” / \
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Deprese a vycerpani: I\ B
cesta zpét k sobé neni jen v hlavé

Na toto téma existuje mnoho videi a ¢lankd, vétSinou ale zUstavaji na Urovni ucebnic a rozumového zpracovani. Jenze
aby se néco opravdu zménilo a promitlo se to do Zivota, je potieba jit do hlubsi Urovné, nez jen do hlavy. Pravé proto
uvadim ptiklady ze Zivota a volim jednoduchy, misty az détsky styl. Ne proto, abych véc zjednodusoval, ale abych textem
neaktivoval obranné mechanismy ega, které pti setkani s novymi nebo odliSnymi nazory ¢asto okamtzité prechazi do
odporu.

Hledate odpovédi na otazky typu:

Deprese a vycerpani — cesta zpét k sobé

- s ¢ Jak poznat, co Vam bere silu a energii?
nezacina jen v hlav_é'.‘ 3 ": Napriklad pretizeni, strach, perfekcionismus,

' neodpocivani, dopaminové uniky, cizi o¢ekavani i
vnitini dysfunkéni vzorce.

¢ Jak se zbavit negativnich myslenek, strachu a
unavy? To slibuji vSichni, ale spiSe jde o to naucit
se, jak si je uvédomit, pozorovat je, zachazet s
nimi, nepodléhat jim, nevracet se k nim a
postupné ménit smér, ne o to, Ze se jich ¢lovék
jednoduse ,zbavi”.

¢ Jak znovu najit radost, ktera neni zavisla na
vnéjSich stimulech? Kontrast rychlého uspokojeni
versus klid, vnitfni vedeni, védoma pritomnost, vira, radost z obycejnych véci.

® Proc se potize vraceji — a co je potieba zménit? Nepochopeni vlastnich myslenkovych vzorcli a opakujicich se situaci,
které jsou vlastné jen impulsem ke zméné mysleni, chovani i prostredi.

¢ ProcC nestaci tlumit pfiznaky, ale je potfeba i néco zménit? Pokud se chci skute¢né uzdravit, potfebuji zménit to, co mé
do potizi pfivedlo. Léky samy o sobé nezméni nase myslenky ani Spatny Zivotni styl.

¢ UZ nechcete jen prezivat, ale znovu opravdu Zit? Postupné mi ubyvalo energie. UZ jsem sotva zvladal pracovni
povinnosti a na osobni radosti uz mi sila nezbyvala. Clovék nem(ize odpocinek odklddat aZ na dobu po dosazeni viech
cilt, ale potrebuje pribézné udrzovat rovnovahu mezi praci, odpocinkem a zabavou.

¢ Co mi pomohlo ve chvili, kdy uz jsem nevéfil, Ze se néco milize zménit? Pomoc, rady i spravni lidé byvaji ¢asto bliz, nez
si myslime — v knihach, zkusenostech druhych i inspirativnich videich. Jen je potifeba se nejprve zklidnit, tfeba v pfirode,
protoZe teprve tehdy Clovék Iépe uslysi, uvidi a uciti, co ma udélat. KdyZ jsme pretaZeni, rady nds spiSe podrazdi a vlastni
aha moment — docvaknuti ndm snadno unikne.

vrse

Proc€ nestaci jen ,,myslet pozitivné”

Mysl je pouze nastroj. KdyZ se s ni ale zcela ztotoZnime, zaCneme véfit, Ze jsme nase myslenky — a tim ztracime kontakt s

vrs v

hlubsi ¢asti sebe sama.

Proto se neni co divit, 7e kdy? je ¢lovék ve stresu, snai se to vyresit jen hlavou. Rika si: musim byt klidny, musim to
zvlddnout, jsem v bezpeci, bude dobre. Takové véty maji smysl, ale ve chvili, kdy je nervova soustava pretizend, samy o
sobé nestaci. V silném stresu totiz nefungujeme jen na Urovni rozumu. Reaguje celé télo.

Dnes uz vime, Ze nase télo vyrazné ovliviiuje nase myslenky, emoce i to, jak vnimame svét kolem sebe. D(leZitou roli v
tom hraje i bloudivy nerv, ktery propojuje mozek s fadou organ(. Nejde o , kabel”, kterym mozek télo fidi 20% signald.



Vétsi cast 80% informaci jde naopak z téla smérem do mozku. Z toho plyne jednoduchy, ale zasadni zavér: pres télo

o v

muZeme ovlivnit mysl, emoce i proZivani situaci.

Proto pfi stresu ¢asto pomtizZe zacit télem napr. par dfep, svizna chlize, pomalejsi hluboké dychani, delsi vydech, jemné
protazeni, védomé uvolnéni ramen nebo celisti. U nékoho funguje i pfeostfovani zraku mezi blizkym a vzdalenym
bodem, ¢i pozorovani predméti v mistnosti, jakmile mé prestane predmét zajimat zacnu prozkoumavat dalsi — nejde o
civéni a myslenky se toci v hlavé dal, ale o odpoutani se od myslenek. Podobné pisobi i zastaveni na prochazce a klidné
kochani se prirodou, krajinou nebo pohledem do ddlky — tfeba i dalekohledem. Neni to ztrata ¢asu, ale ndvrat k
ptirozenému zpUsobu zklidnéni, télo zacne vysilat do mozku vice signald, Ze se situace uklidiiuje a Ze neni nutné zlstavat
stdle v pohotovosti.

Pomoci mlzZe i jemna masaz a soustredit se na pfijemné pocity — sam/a sobé masiruji nebo hladim dlané, chodidla atd.
Ne proto, Ze by jednim dotekem ,vypnula stres”, ale protoZe dotek, tlak a uvolnéni svalli mohou sniZit napéti v téle a
podpofit pocit vétsiho bezpedi. Podobné lIze vyuzit i akupresni body — napfriklad bod mezi obocim, bod na vnitini strané
zapésti, bod mezi palcem a ukazovdkem nebo jemnou masaz boltce ucha. Vysledkem byva uvolnéni.

Pti dlouhodobém stresu se ¢lovék ¢asto zaéne odpojovat od lidi, od sebe i od signali vlastniho téla. Pfestava vnimat, co
opravdu potrebuje. HGF rozpoznava tnavu, napéti, hlad, potfebu odpocinku nebo varovani - zapominani, motani hlavy,
Cpici pot, zvySenou plynatost, tlak ¢i bolest v podbfisku atd. Télo sice tyto signaly vysild, ale my je v kazdodennim tlaku
prehlizime, bagatelizujeme nebo je pretla¢ime vili — ,musim jesté stihnout tohle a tamto / ta bolest se da jesté
vydrZet”.

Pti dlouhodobém stresu se ¢lovék ¢asto zaéne odpojovat od lidi, od sebe i od signali vlastniho téla. Pfestava vnimat, co
opravdu potiebuje, a hir rozpoznava Unavu, napéti, hlad, potfebu odpocinku i varovné signaly, jako je zapominani,
motani hlavy, ¢pici pot, zvysend plynatost, tlak nebo bolest v podbfiSku. Télo sice tyto signdly vysil3, ale my je v
kazdodennim tlaku prehlizZime, bagatelizujeme nebo pretlacime vili ve stylu ,,musim jesté stihnout tohle a tamto” a ,ta
bolest se da jesté vydrzet”. Kdyz Zijete ve stresu, mate navic tunelové vidéni — fesite hlavné to, co se v danou chvili jevi
jako nejvic ohroZujici, ale nevidite celek, nevnimate rady ani dalsi ndpomocné podnéty.

Hnéy, strach, smutek nebo bezmoc ¢asto nezmizi jen tim, Ze je potla¢ime nebo ,rozumové pfe-argumentujeme”. Kdyz
nemaji emoce bezpecny prostor k projeveni a zpracovani, vraceji se jako vnitini napéti, podrazdénost, neklid, seviené
télo, tlak na hrudi, stazeny zaludek, mélké dychani nebo vybuchy na zdanlivé maly podnét. Neni to zndmka slabosti, ale
spis signal, Ze nervova soustava zUstala v pohotovosti a nedokoncila svou stresovou reakci.

Pak pfi vystaveni stresu staéi i maly podnét a reagujeme podrazdéné nebo nepiiméiené silné. Casto se zhorsuje i
traveni, protoZe télo ve stresu neumoziuje klidné zpracovani potravy, ale je v napéti — bojuj nebo utec. Mize se objevit
tlak v Zaludku, nechutenstvi, nadymani, prekyseleni, prijem nebo naopak zacpa. Podobné trpi i spanek. Clovék je
unaveny, ale nedokaze opravdu vypnout. NemUZe usnout, budi se nebo rano nema pocit skutecného odpocinku. Tim se
cely kruh jesté vice uzavira.

Deprese se vétdinou nezacne tvofit aZ ve chvili, kdy naplno propukne. Casto ji pfedchézeji roky pretizeni, potlacovanych
emoci, vnitfniho tlaku, ztraty kontaktu se sebou a nékdy i nezpracovanych zranéni z détstvi. A protoZe rodice ¢asto sami
nesou vlastni nezpracované zatéze, mohou je nevédomeé prendset dal na déti — ne jen slovy, ale atmosférou, mimikou,
napétim, zplisobem vztahu a tim, co je doma povazovano za normalni. Nékdo reaguje vztekem, jiny vSechno dusi v sobé.

Paradoxné kdyz ¢lovék v prenatalnim obdobi, détstvi nebo dospivani zazZiva stres casto, mlze si télo na napéti zvyknout
jako na standard. Klid pak proZivame s nepfijemnymi, znervdziujicimi pocity, plsobi az ohrozujicim dojmem. Télo je
zvyklé jet ve vyssich otackach a bez nich ma pocit, Ze néco neni v poradku. | proto mnoho lidi podvédomé vyhledava
adrenalinové sporty, workoholismus, perfekcionismus, konflikty nebo rizné zavislosti. Casto nejde o rozmar ani o

slabou vili, ale o pokus udrZet znamy vnitfni stav, na ktery je nervova soustava dlouhodobé nastavena.

Hnév ani dalSi emoce nezmizi jen proto, Ze je potla¢ime. Neukladaji se ,,do bunék”, jak se nékdy obrazné fika, ale
otiskuji se do nervové soustavy, svalového napéti, dechu, drzeni téla a do implicitni paméti. Tyto uloZzené nezpracované
emoce funguji jako automaticka reakce, ne jako bézna vzpominka. Télo se stahne, dech zrychli nebo zkrati, sevre se
Zaludek, napnou se ramena, ¢lovék je ve stfehu nebo se naopak odpoji. A kdyzZ se citime nepfrijemné, tak se pridaji i
negativni myslenky a naopak. Proto nékdy nestaci si emoci jen rozumové vysvétlit. Potfebujeme si vytvofit bezpecny
prostor k uvolnéni.

Nékdo potiebuje stres vychodit, vybéhat, vyskakat, vytfast z rukou a nohou, vydychat, protahnout, vyplakat, vyzpivat,
vydechnout dlouhym vydechem nebo uvolnit pres dotek, masaz ¢i teplo. Nejde o slabost ani o pfehanéni, ani neni



smyslem emoci ,,dramatizovat”, ale dovolit télu dokondit to, co v ném zlstalo rozbéhnuté. Je to pfirozeny zpUsob, jak télu
pomoci dokoncit stresovou reakci. KdyZ utec¢u pred medvédem nebo se biju o Zivot, tak se vytvorené stresové hormony
»spali“ a neuloZi v téle jako biochemicka informace — nezpracovana emoce. Dnes od pracovniho stresu neutikame ani
nemuzZeme zmlatit $éfa Ci politiky. Proto je tfeba pravidelné a védomé stres uvolfiovat a postupné obnovovat regulaci
nervové soustavy, zvySovat jeji odolnost a ucit ji, Ze nemusi reagovat na kazdy podnét jako na ohroZeni.

Zaroven je dlleZité zac¢inat pomalu a bezpecné. Mnoho lidi chce viechno vyresit rychle a saha po intenzivnich
technikach, napftiklad po pokrocilych dechovych cvi¢enich, hyperventilaci nebo silné aktivujicich postupech. Jenze pokud
nervova soustava neni pripravend, mlze se stat, Ze se stara zatéz otevre rychleji, nez ji clovék dokaze unést. A pak se
misto ulevy objevi neklid, tzkosti, vnitfni rozhozeni nebo navrat starych potizi.

Proto je ¢asto moudfejsi zacit od nejjednodussiho. Naucit se pozorovat: dech, aniZz bychom ho hned chtéli ménit.
Vsimnout si, co citime v Zaludku, v hrudniku, v nohach. Vnimat tep srdce, napéti v ramenou, sevieni Celisti, kontakt
chodidel se zemi. Uit se znovu vnimat télo bezpecné, misto abychom ho hned nutili k dalSimu vykonu.

vvwvs

Je to podobné jako v posilovné, také nezacinate nejtézsi vahou. V opacném ptipadé se mnoho lidi po prvni navstévé
posilovny bolesti sotva hybe a ¢asto zanevrou na sport. P¥i prvni navstévé posilovny se ma cvicit s vlastni vahou, pfisté
se samotnou ty¢i a s rostouci kondici postupné priddvate zavaii. Stejné je to i pfi praci s dechem, emocemi a nervovou
soustavou. Nejprve je potreba vytvofit zaklad bezpedi, naucit se vnimat télo a rozpoznat, co uz je moc. Teprve potom

ma smysl jit hloubéji. PFilis rychlé otevirani starych traumat ¢lovéka neposili — miZe ho naopak znovu zahltit.

sV

Stres se neprenasi jen slovy nebo ,,Spatnou ndladou”, ale i mnohem jemnéji — mimikou, tonem hlasu, napétim v téle,
zpusobem dychani, gesty, feromony v potu i celkovou atmosférou prostfedi. Mysl, ale i nevédoma ¢ast nervové
soustavy neustale vyhodnocuje, zda je prostredi bezpecné, nebo zda je potreba zlstat ve stfehu. Proto na nas silné
plsobi, s kym travime ¢as, v jakém prostoru Zijeme a jaké vztahy nas obklopuiji.

Dlouhodoby pobyt mezi konfliktnimi, manipulativnimi, chaotickymi nebo emocné vysavajicimi lidmi mlZe organismus
drzet v napéti, i kdyz si to rozumové nechceme pripustit. Nékdy pak nestaci jen lépe dychat, cvicit nebo na sobé
»pracovat”. Nékdy je nutné zménit prostiedi, nastavit hranice, omezit kontakt, a prestat se stykat s toxickymi lidmi.
Neni to sobectvi ani slabost. Je to ochrana vlastniho zdravi, nervové soustavy a vnitiniho prostoru, bez kterého se
skutecné zklidnéni obnovuje jen velmi tézko.

Z toho vieho vyplyva néco podstatného: péci o télo se nevyhneme. Ne proto, Ze by télo bylo oddélené od psychiky, ale
pravé proto, Ze psychika a télo tvofi jeden celek. KdyZ se nau¢ime znovu vnimat své télo, dech, napéti, emoce a signaly
pfetiZeni, nezaciname jen ,relaxovat”. Zacindme tim obnovovat vztah k sobé samym.

A pravé tady muZze zacit skutecnd zména. Ne velkym vykonem. Ne dokonalou metodou. Ne dalsim tlakem na sebe. Ale
postupné, jemné, bezpecné. Nékdy jednim hlubsim vydechem. Jindy zastavenim se na prochdzce a pohledem do krajiny.
Také tim, Ze si konecné vSimneme, co se déje v zaludku, v nohach, v hrudi nebo v srdci.

Kdyz si pfizname vlastni nedostatky, pfijmeme, Ze nikdo neni dokonaly a pustime potiebu na néco si hrat, zbavujeme
se jednoho z nejvétsich stresorli a mnohem vice se otevirame Zivotu.

Uzdravovani ¢asto nezaéina tim, Ze néco pridame, ale tim, Ze prestaneme tlacit proti sobé. Cim vic se pretlacujeme,
tim vic to pasobi zpét — jako kyvadlo. Skutecna zména proto prichazi pres vétsi vnimavost, pfijeti a postupné kroky.

Oslabena psychika mize byt darem?

Ano, muZe a to hned nékolika zpUsoby. Nékdy nam pasivita a podrizenost nebo Unik ve formé snilkovstvi pom(Ze viibec
prezit tézké obdobi. Jindy nas pfiméje zacit pecovat o své skutecné potreby, otevie nova témata a postupné nas
nasméruje k hlubsi proméné.

Abych vlbec prezil obvifovani obou rodicd, Ze jsem ,,zmetek po tom druhém®, musel jsem potlacit sdm sebe. Byl jsem
sice fyzicky pfitomen, ale duchem a myslenkami jsem unikal do svého vnitiniho svéta. K tomu se pfidaly i dalsi
okolnosti. Moje maminka je celiak, a kdyZ jsou stfeva poskozenad, télo nemusi dobre vstiebavat vitaminy a dalsi dilezité
latky. Kdyz k tomu pFipocCtu i nasili a silny stres / nasili v téhotenstvi, které maminka zazivala, neni divu, Ze se to mohlo
podepsat i na mém nervovém systému. Vysledkem byl strach, Gzkost, chronické potiZze s imunitou a narusena schopnost
soustfedéni a uceni. Jesté v paté tridé jsem Cetl velmi pomalu a s velkym vypétim — a presto jsem si témér nepamatoval,
co jsem praveé precetl. Mamka mi musela predcitat, abych se naucil.



Zoufale jsem touZzil byt nékym a proto milovanym. Az kolem pétadvacatého roku se ale objevila nadéje v podobé
zvysené citlivosti na energie. Zacal jsem silnéji vnimat negativni energii lidi, prostfedi nebo predmétd. Pozitivni energie
jsou jemnéjsi, a tak mi trvalo déle, nez jsem je dokazal vnimat. Postupné jsem je zacal citit i z bylinek, ze Zemé a z
dalSich véci, které mé presahovaly. To ve mné posililo viru, Ze mam poslani pomahat lidem jako slavny bylinkar.

Z predchozi véty je jasné, ze jsem neustale zapasil s egem — at uz v podobé spasitelskych pfedstav, nebo obrannych
reakci na lidi a situace. Ano, potieboval jsem pocit vyjimecnosti. Véfil jsem, Ze pravé diky nému konecné pfijde Uspéch,
uznani a partnerka. JenZe realita byla jina — a ja jsem zUstal sdm.

Byval jsem Casto vyCerpany a ve stresu. A i to se nakonec ukazalo jako urcitym zplsobem prospésné. ProtoZe na dné

v apatii to kolem mé néjak plynulo i bez mé aktivity — MUDr. Zoul mi dal na A4 citat ,Netla¢ vodu, teCe sama“ a jesté
dodal také se to odnaucuji — nejste v tom sam. Nejen rozumem, ale hlavné na hlubsi, nevédomé urovni zacal jsem
vhimat, Ze se zatéZové situace dokola stale opakuji podle téhoz vzorce ,,Na co nejéastéji myslim? Proc se vSeho bojim?“,
Postupné jsem pochopil, jak vznikly mé dysfunkéni vzorce a proc se stdle motdm v kruhu stejnych myslenek, emoci a
reakci.

Rika se, 7e si pfitahujeme to, na co myslime nebo éeho se bojime. Na stejném principu k ndm ze zadpadu pfislo i velké
mnozstvi kurzd a seminara - jak si zhmotnit bohatstvi, zdravi atd. Uvédomil jsem si, Ze jsem se cely Zivot vSeho bal a stale
se snazil predejit vSem mozZnym katastrofickym scénarim. NeZil jsem, ani nedélal co mé bavi, ale pfipravoval se na
nejhorsil? A presto musim konstatovat, Ze se toho pokazilo jen malo, a naopak jsem mél par chvil kdy jsem myslel
pozitivné a potkavalo mé mnoho dobrého. Dnes vim, Ze dobré myslenky se zhmotiuji snaze, jen si jejich projeveni
brzdime negativnimi, zejména pochybnostmi ¢i vycitkami.

Co by mé drive zlomilo, dnes beru jako pokrok — jsem tplné obycejny clovék

Vétsina z nds se v néCem totalné podceniuje a prostfednictvim ega si to kompenzujeme. Avsak diky drobnym pokrokdim v
pozorovani myslenek, uvédomovani si motivaci a rozpoznavani vlastnich vzorc( jsem se dostal aZ k pfijeti néceho, co
jsem dfive zcela vytésnoval. Slysel jsem to, ale mozek to nepfijal. A sice to, Ze nemam Zadny zvlastni vyjimecny dar a
nejsem ,vyvoleny”. Kdyz ¢lovék vyrlista ve stresu, byva oslabena ta ¢ast nervové soustavy, ktera souvisi s regeneraci,
zklidnénim a pocitem bezpeci — tedy parasympatikus vcetné bloudivého nervu. KdyzZ toto oslabeni prekroci urcitou
mez, narusi se osobni zona ¢lovéka. Potfebuje vice klidu a ticha a lidé i podnéty kolem néj ho zacnou snadno drazdit.
Tato precitlivélost se mi mylné jevila jako ,,mimoradny dar citit energie”.

Moje vysnéna vyjimeénost se postupné stietavala s realitou. Kladl jsem na sebe premrsténé naroky — vidyt mam dar a
poslani, takie minimalné musim uzdravit lidi v CR. , Ego je prevleceny Satan a nabada k pachani dobra.” Vysledkem pak
byva vnucovani zdravého Zivotniho stylu ostatnim a rtist odporu v druhych. Bylo stale téZ3i si tuto predstavu udrzet —
nejen psychicky, ale i energeticky. Moje vyCerpanost se prohlubovala.

Jenze pravé v tom byl nakonec skryty posun. Kdybych nebyl oslabeny, mozna bych si nikdy nevsiml, ze vedle hmoty
existuje i jemnéjsi rovina prozivani — v€etné duchovniho rozméru Zivota.

Pak jsem potieboval jesté nékolik dalsich padt na dno, abych pochopil, Ze takhle to dal nejde — jim zdravé, sportuji, ale
co ty negativni myslenky a neustélé tlaceni? ,Ale vidyt ja to myslim dobfe?”

Dnes stale vnimam energie a vibrace podobné jako dfiv, ale s jednim dllezitym rozdilem: méné podléham negativnhim
myslenkam, energiim, kritice a vycitkam. UzZ je do sebe nepoustim tolik jako dfive a méné na né reaguji.

Dar citit podle mé mame vsichni. Jen jsme vlivem vychovy, pretizeni a materialisticky zamérené spolecnosti casto ztratili
kontakt se svym télem, pocity a jemnym vnimanim. Misto toho se snaZime vse fesit jen hlavou.

Dalsi:

U vyhofeni, Unavového syndromu, depresi a dalSich potizi, je dllezité védét, ze: | kdyz se nejspiSe vyhybate ostatnim,
nejste v tom sami. , To, co ted’ proZivate Vy, proZiva nebo jiz prozilo mnoho lidi.”

Plati, Ze kdo se styka s moudrymi, zmoudfi, a kdo s hlupaky, zhloupne. Nelcastnéte se rozhovor( s lidmi, ktefi si jen
stéZuji nebo se navzajem utvrzuji v tom, jak je vSe tézké, a uz vibec ne rozhovord, kde se tvrdi, Ze to nema feseni, nelze

vylécit — zmérite téma nebo odejdéte. Ptejte se radéji lidi, ktefi si tim uz prosli: ,,Jak se uzdravili? Co jim pomohlo?“

V akutni fazi éehokoli, at uz zanétu nebo deprese, bych vyhledal Iékafe a uZival Iéky. Jsou siln&jsi neZ bylinky a
pfiznejme si, Ze zachranily mnoho ZivotU. Léky vsak nejsou dokonalé a mohou narusovat i jiné systémy, ptipadné
metabolismus v dalsich ¢astech téla. Redenim je po akutni fazi podpofit detoxikaci rezidui a celkovou regeneraci, také se



zamyslet nad tim, co mé do nemocného stavu pfivedlo, a nasledné délat postupné kroky k navraceni rovnovahy v téle i
mysli.

U antidepresiv vidime u lidi vyrazné zlepseni. NejenZze maji zase radost a usmivaji se, ale také opét zvladaji pracovnii jiné
povinnosti a Ucastni se spole¢enského Zivota, sportu, kultury a podobné.

J4 sam jsem antidepresiva uzival pfiblizné od 15 do 25 let. Bud' jsem byl otupély, nebo jsem jejich Ucinek témér
nepocitoval. MoZna to bylo nespravné zvolenou Ucinnou latkou. Nikdy jsem nezazil skute¢né normalni stav — pracovni
vykonnost spolu s pfirozenou radosti ze Zivota. Pti hospitalizaci a vyssich davkach antidepresiv jsem ja i par lidi, které
znam, zazil stav, kdy mi bylo vSechno jedno. Mysleni sice fungovalo, ale ignoroval jsem rizika i zndmky bliZiciho se
pradvihu. Casto se mi kupily ddleZité véci a ja vénoval pozornost né¢emu jinému. Denni snéni, marketingové vize a
perfekcionistické zaméreni na detaily byly dlleZitéjsi nez zvladani celku, papirovani a zazemi. Nikdy jsem nedosahl
rovnovahy ani v ddvkovani, ani v pfirozeném stavu fungovani. Bud' jsem byl unaveny a mél depresivni myslenky, nebo

jsem byl prestimulovany.

Kvuli vedlejsim ucinkiim a neustalému strachovani se a dohanéni restll mi zacaly zdravotni potiZe, proto jsem prestal
antidepresiva uzivat a dal se na pfirodni cestu.

PFi uzivani antidepresiv a jinych latek zvysujicich hladiny serotoninu a dopaminu, mohou nastat kromé télesnych
vedlejsich ucinkti i zmény v osobnosti. KdyZ jsem to poprvé slysel od jedné terapeutky, okamzité jsem to zavrhl. Pak
jsem to ale slySel i od dalSich terapeutl a zacal jsem se nad tim zamyslet. Ktefi lidé z mého okruhu uZivaji antidepresiva?
Jak si je pamatuji dfive a jak se chovaji dnes?

U mnohych pozoruji odklon od sebe sama k pozitklim, tedy k vyhledavani vnéjsich a stale silnéjSich stimulti i rychlého
uspokojeni. MUzZe se prohlubovat zavislost na sexu, nakupovani, potfebé vyhravat ve sportu i v pocitacovych hrach
nebo zavislost na socialnich sitich.

Ale co je pro mé nejsmutné;jsi — uz se s nimi nedd mluvit jako dfive. Vytraci se empatie i schopnost skutecné naslouchat,
také intuice. Kazdému jde néco snadno a s né¢im jinym se naopak potyka, a pravé proto je dilezité mit pochopeni pro
slabosti a nedokonalosti druhého. Dfive v lidech byvalo vice soucitu, dnes je to ¢asto jen: ja chci, ja potfebuji, ja musim.

s

Méné se mluvi o osobnim rozvoji a duchovnich vécech, protoze osobni rozvoj byva vniman hlavné ve spojeni s kariérou,

vz e

a ¢im dal vice se fesi jen hmota.

Clovéku pak prestava stacit obyéejna, kratka radost. Z vlastni zkuenosti vim, Ze ani mné u? nestacilo par minut
romantického porna. Potfeboval jsem stale delsi stimulaci a i to, co mi dfive pfipadalo vulgarni nebo odporné, mi
zacalo pomahat k dosaZzeni orgasmu. Pravé toto uvédoméni, spolu s tim, jak Spatné jsem se po tom citil a jaké vycitky to

vvs

ve mné zanechavalo, mi pomohlo znovu ,ziskat kontrolu“. Vyssi davka antidepresiv by mé sice mohla zbavit

7 v,

nepfijemnych pocitQ, ale takto se neda Zit donekonecna.

Spotiebni zplsob Zivota pfindsi mnoho lakadel, kterd odvadéji pozornost od sebe sama, od stfidmosti i od vnitini
rovnovahy. UZ nasi predkové védéli, Ze ,,v nejlepSim se ma prestat”. Nepotifebovali znat teorii dopaminové Spicky a
nasledného poklesu, stacilo jim vnimat Zivot a pozorovat, co s ¢lovékem déla nadmérné uspokojovani zadosti.

Psychicky a dusevni diskomfort je odrazem nasi vnitini nespokojenosti s tim, jak Zijeme. Deprese je disledkem
dlouhodobého nefeseni situace. Nemoci jsou jen upozornénim na vnitini nebo vnéjsi disharmonii a zaroven pfrilezitosti
ke zméné a uzdraveni.

I ja jsem nékolikrat zkolaboval, abych konecné pochopil, Ze takto to dal nejde. Deprese, strach a panické ataky mé
svazovaly a narovinu fikdm, zabit jsem se nedokdzal. Nezbyvalo nic jiného nei jit vpied, odrazit se ode dna. Utéchou mi
bylo uvédoméni, Ze jsem se porad vSeho mozného bal, a pfitom se toho Spatného zhmotnilo jen malo. Ale porad mi
béZelo hlavou: ,,Co kdyz se to zméni a preci jen se strachy a negativa budou vice zhmotrfovat?“

Snazil jsem se si co nejvice vybavovat pfipady, kdy to vypadalo na prisvih nebo nesnaze, a nakonec se to samo vyfresilo,
nebo mi nékdo pomohl ¢i poradil. To uz prece nebyly ndhody. Nahodou se néco stane jednou, ale pfiSté uz pomoc pfijit
nemusi?

Pravé proto jsem zacal témto pomocem fikat ,,zazraky” — néco, co se déje utajené, skryto za zraky. Také jsem zacal
sbirat andélicky v rznych formach. Chtél jsem se pfribliZit té pohodé, usmévu, klidu a bezpedi, které vyzaruji silné vérici
lidé. Délal jsem mnoho dalSich drobnosti, které mi pomahaly jit dal, a ty zminuji v dalSich ¢lancich.



Nemoc je dar zmény. DlleZité je pFestat se divat na depresi ¢i nemoc jako na néco daného a neménného. Mnoho lidi si
zacalo vazit svého zdravi a mit radost z drobnosti, jako je slunce, dést nebo Usmév blizniho, az po pfekonani vazné
nemoci. Zdravi je dar, o ktery je tfeba pecovat jesté predtim, neZ ho ztratime.

Zadné vycitky. Také jsem to pochopil aZ z donuceni, diky nemoci. A pro¢ zadné vycitky ani $patné myslenky? Protoze
pokud si cokoli vyéitdme nebo se podceriujeme, spoustime tim tvorbu stresovych hormont a ty z dlouhodobého
hlediska poskozuji zdravi.

Casto ¢lovéka napadne: ,Lékafi se to radi, ten to ma jednoduché.”

Lékati jsou duleziti nejen pro spravné uréeni typu nemoci a pfedepisovani l1ékd, ale také nam vysvétluji, co délat dal.
Napftiklad uéi, jak pferamovat negativni myslenky, tedy jak je rozporovat, zeslabovat jejich vyznam a nahrazovat je
pozitivnéjsimi.

Pacienti znaji ten pocit beznadéje a ménécennosti, kdyz Iékar poradi a vy to sice rozumové chapete, ale nedokazete to
zménit, alkoholik také vi, Ze mu piti Skodi a nescetnékrat se rozhodl nepit. Mé v téch zoufalych chvilich napadalo:
,Tomu se to fekne, kdyz se narodil chytfejsi a bez sklonu k depresi.” Je to tézké, kdyz jesté nemate Zzadnou zkusenost s
pokrokem, s uspéchem, se skutecnosti, Ze uz se vam néco ve vasem Zivoté nebo mysleni podafilo zménit.

Pfizndm se, Ze jsem byl tfi mésice hospitalizovan v nemocnici v Bohnicich na oddéleni pro deprese. Po néjaké dobé mi
Iékar Fekl, Ze nespolupracuji a Ze se nesnazim. Ja se pfitom snazil az moc. Dokonce jsem si tam Cetl knihy o depresi a
vsemozné broZury a letaky, které tam méli. JenZe to byla teorie bez uvéfitelnosti - viry, Ze i mné to miZe pomoci. A
pritom ja, chudak, se tak snazim.

Mym ,strdznym andélem” mi byla vnuknuta myslenka: ,Ptej se téch, ktefi uz udélali pokrok, téch, které uz budou
propoustét domu. Jak se jim to podafilo poznat a zménit?“ A tak jsem se ptal. Kazdy mél jiny pribéh a kazdy mé
ujistoval, Ze i mné se to podafi.

Pak to po par dnech pfislo. V situaci, kdy jsem se stydél pred dvéma krdsnymi sestfickami. Smaly se na pIné kolo a ja si
myslel, Ze mé se sméji. A najednou mé napadlo: to neni skutecnost — stud je v mé hlavé , zkus to zménit, co kdyzZ se
sméji né¢emu jinému?“ Hned nato pftisla myslenka: ,Blbost, cemu jinému by se smaly, kdyzZ jsem tu na chodbé sam?“
Jesté pdrkrat jsem se pokusil najit jiné vysvétleni, a i kdyZ nebyla Gspésna, trochu se mi ulevilo, protozZe jsem se zabyval
feSenim namisto abych podlehl. KdyzZ jsem pak vytiral podlahu az u sesterny, zjistil jsem, Ze si prohlizeji fotky a sméji se u
toho.

Byla to moje prvni cennd zkusenost s tim, Ze to, co si myslim, nemusi byt pravda a Ze ja nejsem jen mysl. Mél jsem uz
spojitost mezi myslenkami, emocemi a pocity v téle — sevieny Zaludek, hrdlo, Sourek, chtélo se mi utéct. Od té doby se
zlepsuji v pozorovani télesnych priznakd a ucim se je vyuzivat k rozpoznavani toho, jaké emoce se blizi. VétSinou jsou
spoustécem negativni myslenky, které spoustéji i nékteré ritudly a bludné kruhy.

Funguje to i naopak:

* NejenZe mohu nahradit negativni myslenky pozitivnimi, ale mohu si také pfipominat, kolikrat jsem se bal a vétsinou to
dobie dopadlo. Aby ego neodporovalo, naptiklad pfi afirmacich ¢i sebemotivaci funguji véty typu: ,Citim se ¢im dal tim
vic...“ nebo ,Jsem den ode dne...”

* Myslenky i pocity mohu zménit skrze télo. Nejznaméjsi je hluboké dychani, ale mohu délat i diepy, kliky nebo skakat,
tleskat, zpivat a tim prerusit negativni program v mysli a snadnéji pak presmérovat mysl na néco pozitivniho, napfiklad
vzpominka na domdciho mazli¢ka, radostné udalosti nebo jen na jizdu na kole.

Jsme jen télo ovladané mysli? Ne!
Intuice a vnimani télesnych signalti pomohli mnoha vynalezc(, 1é¢iteldm, umélcdim atd. My ostatni je také mliZeme
pouzivat pro ndas prospéch.

S tim souvisi otazky plivodu a poslani: Proc¢ se rodime do rliznych podminek? Pro¢ méa nékdo bohaté rodice a jiny chudé?
Proc jsou jedni rodice laskavi a druzi stdle nahnévani? Kdo to rozhodl? Mnoha lidem staci vysvétleni ,,osud”, ten se preci
neda zménit, na co se snazit — stejné to lepsi nebude. Mé napadalo, Ze je to totalni nespravedlnost proc zrovna ja?
Zaroven jsem vnimal lidi ktefi na tom byli hlfe a vysvihli se nahoru?

Logicky se to nedalo vysvétlit, az jsem pfistoupil na myslenku karmy, Ze se rodime opakované a duse se ma rozvijet -
oCistit od predeslych Spatnych skutkd, tedy karmy. Pry si nase duse vybira rodice, ktefi ji vytvofFi ty spravné podminky a
tlak pro zménu - tato predstava mi ulevila a dala nadéji na zménu.



Pfesto mé rmoutilo, Ze pokroky jsou malé, Ze do konce Zivota nemam Sanci dosahnout pfemény Ze i v pfistim Zivoté se v
tom budu pldcat. Ale pak mi doSlo — zmény a prace na sobé maji smysl.

Naptiklad ja pochazim z rodiny, kde muzi z obou stran propadli alkoholu, a babicka i mamka mi ¢asto fikaly: , Ty taky
budes pit a mlatit svou Zenu.” To, Ze se v rodiné pije a jeSté vam to stdle predhazuji, je velmi prfedurcujici pro Zivot v
dospélosti. Je mi 50 let, nepiju, nekourim a Zadné drogy jsem nikdy nezkusil. Pro¢? Domnivam se, Ze to mam zpracované
z minulych Zivott. Kdykoli jsem mél chut mit diky alkoholu lepsi naladu jako ostatni, pfisla mi do hlavy myslenka: , Tvoji
situaci to nevyresi, bude ti akorat blbé a jesté to stoji penize.”

Nejsem svaty, mam také kompenzacni mechanismy pro pfijemné pocity - dopamin. Jsou to sladké a porno, kde nehrozi
strach z opusténi. Snazim se i toto odstranit, abych Zil naplnénym Zivotem a mél v rovnovaze praci, odpocinek i zabavu.
Abych si to nenesl do dalsiho Zivota.

Dysfunkéni vzorce mysleni a chovani miZzeme ménit snaze diky aha momentu, nadhledu, pochopeni situace nebo
zrcadleni druhymi lidmi atd. Pomaha i pozorovani vlastnich pocitd a reakci, i kdyZ nejzietelnéji to vidime u druhych. Pak
uZ jen zbyva pripustit si, Ze i my sami déldame podobné chyby stale dokola. Pravé toto uvédomeéni a nadhled nad sebou
samymi nas muze nékdy aZ rozesmat — vidyt je to vlastné tak jednoduché, pro¢ jsem to dfive nevidél/a? Pro¢ se asto
nedafi vidét situaci z nadhledu? Protoze kdyZ jsme pfimo v déji, cloumaji s ndmi nezpracované emoce, naptiklad vztek,
strach nebo bezmoc.

Naptiklad mné pomohla totalni vycerpanost a podrazdénost s ni souvisejici. Miluji své kocky jako déti, které nemam,
protoZe jsem sam. Dal bych vSe na svété, aby byly zdravé a stastné. Jenze v dobé totalniho vypéti potfebujeme byt v
klidu a sami, my muzi obzvlast. A kdyz jsem mél koneéné spasnou myslenku v napjatém pracovnim terminu, chtéla se
Cudla mazlit. A to tak intenzivné, 7e nereagovala na odhanéni a ne¢ekané mi skocila na klin bez kalhot. Uklouzlo ji to a
drapky mi krvavé sjela po stehné. Zafval jsem na ni a jelikoz na to neni zvykla, jen se na mé nechapavé divala.

Vztek byl tak silny, Ze jsem ji chtél ublizZit. Proto jsem naprahl, aby utekla, a pak jsem vsi silou kopl do sk¥iné, kde pfed
chvili stdla, a jesté hanlivé zafval ze vSech sil. Toto jednani mé prekvapilo, protoze se cely Zivot snazim vSem pomdahat a
chranit potrebné.

A v ten okamZik mi probéhlo hlavou: , Vidyt ji pfeci miluji. KdyZ je mi ouvej, tak se na ni podivam, a kdyZ jsem pry¢, tak si
na ni vzpomenu a je mi hezky.” A tehdy mi doslo: ,Aha, moje maminka podnikajici samozivitelka mé pfeci jen milovala,
prosté jen byla totalné s nervama v pr...“

TakZe uz neplati vzorec / myslenka: , Jak by t&€ mohla néjaka Zena milovat, kdyz té nemilovala ani vlastni mama.” Uz se
Zenam nevyhybam ze strachu z opusténi ani se nepodbizim usluhami. Vidyt i ja jsem a byl jsem milovany.

Tyto transformace jsou snadnéjsi, kdyz se zajimate o duchovni riist — o své pocity a skryté motivace. Doporucuji Kruh
pratel Bruno Groninga, tam se svym télem a mysli dokaZete zazraky.

Nesnaite se zbavit tinavy a Spatné nalady doplfiovanim dopaminu zvenéi a vyhleddvanim pocitu uspokojeni skrze
doplnky stravy, sladkosti, pocitacové hry, socidlni sité nebo porno.

Ale naucte se vnimat signaly téla a pozorujte své myslenky. Pfinesou mné nebo druhym néco prospésného? Nebo budu
jesté vic nastvany/a, kdyz na to myslim?

Antidepresiva i dalsi latky ovliviiujici pocity, v€etné alkoholu, drog, cigaret a podobné, vytvareji psychickou zavislost.
Namisto toho, abychom hledali feseni, se opdjime a pokracujeme v zabéhnutém stylu. UdrZuji nasi pozornost smérem
ven do okoli. Ostatni se maji [épe, ostatni za to mohou. Namisto pfijeti zrcadleni a otdzky: Co mi jejich chovani o mné
fika?

Paradoxné si ¢asto myslime, Ze Zijeme dokonale a délame vSe spravné. Jsem na tom Uplné stejné. Nekufak, abstinent,
pracujici sedm dni v tydnu, pomahajici druhym, perfekcionista. Pomaham a odvadim dobrou praci, tak si prece zaslouzim
BoZi ptizen a Uspéch? Tak proc€ ta chronickd vyCerpanost a deprese? Vzidyt pomaham tak vesmir nebo Bih, by mi mél dat
silu.

Kdybych opakované nespadl na dno, nepochopil bych, Ze se nemam rad.
Ze se svou pédi snazim ziskat lasku od ostatnich.
Ze nevéfim ve své schopnosti, a proto jsem perfekcionista.



Ze mam strach z netspéchu a neumim odpotivat.
Porad jsem si fikal: budu odpocivat, az bude viechno hotovo, aZz vytvoiim materidlni zazemi, firmu, ddm a tak dale.

Diky propadu na dno jsem pochopil, kde jsou pravé pficiny, i to, Ze mi doktor predepsal spravnd antidepresiva a
odpovidajici davky, ale moje strachy a Gzkosti mé hnaly za vétsim vykonem a télo to nedalo. Pak jsem uZival rGzné
antidepresivni bylinky a zase jsem misto regenerace a vytvoreni zasoby energie dohanél praci za obdobi nemoci a
kolapsu.

Dnes neuzivam zadné léky ani naladu podporujici bylinky a kdykoli mam $patné pocity ¢i myslenky, nedivdm se na né
jako na svou soucast ani jako na realitu stavu, ale jako na pouhou informaci, Ze mam zménit myslenky nebo nedélat
zbytecnou praci.

Napfiklad jsem ze strachu délal rlizné Gpravy pozemku a domu proti povodnim, prestoZe bydlim na kopci mimo vodni
toky. Nebo jsem chtél vytvofit dokonalé informacni brozury pro Iékafe, coz ani neni mozné, protozZe tradi¢nich postupt
a klinickych studii je pfilis mnoho, stale pfibyvaji a kazdy Iékar i terapeut ma vlastni postup a metodiku. Tyto studie a
postupy se navic liSi a ¢asto si i protifeci. SnaZil jsem se mit pfipravenou argumentaci pro vSechny mozné scénare. Nyni
jsem pfijal, Ze nic neni tak horké a Ze nema smysl stahovat kalhoty pred brodem. Az bude potreba, tak budu situaci resit

¢i dodam pottebné informace podle konkrétniho dotazu.

Vice nasloucham svému vnitinimu vedeni. Mysl mi vidy nabizela mnoho pro a proti a dokola jsem premyslel, jestli to
bylo spravné feseni a jaké mozné dlsledky bude mit. Také vice délam to, co skutecné citim, Ze chci a potiebuji, ne to, co
je spolecensky korektni nebo co si myslim, Ze si druzi mysli, Ze bych mél udélat. Je to krasny paradox — do druhych
nevidime, ale presto se snazime délat to, co si myslime, Ze si oni mysli.

V soucasnosti jsem udélal velky pokrok diky u¢eni Bruna Groninga. Prestal jsem se ubirat smérem neustdlého
analyzovani a rozebirani vSeho hlavou a misto toho se u¢im odevzdani — uz na to nebudu myslet, to uz bylo, to uz
nezménim, a proto nema smysl se trapit vycitkami.

Rozum totiZz nedokaze vysvétlit ani pochopit vSechny souvislosti. A kdyz se ¢lovék pfilis rype v minulosti, ¢asto tim jen

znovu otevira staré rany a znovu je proziva.

Vsechno, co se kolem nas i v nas déje, je jen nabidka, kterou mizZeme odmitnout a vyslovit co chcete, pak véfit a pockat
na splnéni. To jsem si nevymyslel, pouze tento nastroj preddvam dal. Samoziejmé to chce trénink — nikdo uceny z nebe
nespadl.

Naptiklad kdyz jsem citil Uzkost, fekl jsem: ,Tuto nabidku odmitam, prosim o radost a pohodu.” Uleva nastala do dvou
minut a také mi doslo, jaké myslenky jsem mél i co je spustilo. Jel jsem rychle a napadlo mé: ,,Co kdyZ té zméfi? Pokuta a
body.” A pak uZ se nabalovaly dalsi negativni myslenky z mého Zivota.

Nebo kdyZ na mé nékdo slovné utoci ¢i mé kritizuje, feknu si v duchu: , Tuhle kritiku odmitam, to je jeho Spatna nalada.”
Diky tomu se nedostanu do reakce, do obhajoby ani do protittoku, a mohu si uvédomit, co mi ta situace zrcadli a co
mdam pochopit. Casto jde o néco, co se mi délo i s jinymi lidmi.

Odevzdat neznamena utéct a nic nefesit, ale ziskat nadhled nad sou¢asnym stavem. Ted'si tvofim novy Zivot. U¢im se
pfijimat to dobré, co nabizi pfitomny okamzik, a véfit, Ze vse ma svlj smysl. A pokud néco nedopadlo dobte, mozna to
jen znamena, Ze jeSté neni konec.

Popravdé, ne vidy se mi dafi byt nad véci. Ze zkusenosti ale vim, Ze Zivot nam posila jen tolik, kolik jsme schopni
zvladnout, a zarovein nam vZdy dava i napovédu nebo posle nékoho, kdo nam pomiZe. A ani tohle jsem si nevymyslel,
slysel jsem to z mnoha stran.

Dalsi uskali - Co je pravda?

V nasi spolecnosti je to ¢asto jen thel pohledu jednotlivce, vychazejici z vychovy a osobnich zkuSenosti. OdliSné
vysledky mivaji casto i klinické studie, nékdy si dokonce protifeci. Zalezi na tom, kolik faktord a pFicin bylo vzato v potaz,
i natom, kdo a s jakym zdmérem studii sponzoroval. Kdyz je cilem Ié¢ba urcité nemoci, mohou byt prehlizeny jiné
pfinosy dané latky. A zaroven plati, Ze co mlze jednomu clovéku prospivat - mlze jinému skodit. Napriklad betakaroten
je velmi prospésny, ale kurdakim muze ve vyssich davkach skodit.

Navic je tfeba pocitat s tim, Ze kazdy clovék ma jinou individudlni citlivost a odolnost. Napriklad aminokyselina L-tyrosin
je dllezita pro tvorbu dopaminu, tedy pocitu odmeény, ale u lidi, ktefi konzumuiji vétsi mnozstvi mlécnych vyrobkl, mize
byt metabolismus tyrosinu posunut tak, Ze vznika vice tyraminu, a to m(ze u citlivéjSich osob vést k bolestem hlavy. Co
vSak znamena vétsi mnoizstvi? To zalezi na stavu travici soustavy, ochranné bariéry v mozku, na dédi¢nych sklonech k



migrénam, krevni skupiné — napfiklad krevni skupina B byva s travenim mléka spojovana jako vyhodnéjsi. Zkratka, velké
mnoizstvi je pro kazdého velmi rozdilna hodnota. To, co je pro jednoho ¢lovéka jesté v poradku, mliZze byt pro druhého
uz nadmérna zatéz. Proto vidy doporucujeme vysetieni odbornikem a také to, abyste mu priibéiné poskytovali
zpétnou vazbu, jak na Vas lék, doplnék nebo terapie ptisobi.

Clovék v psychické nepohodé byvé ¢asto paralyzovany mnoistvim informaci. Rikd si: ,,Co vie mam délat, kdyz existuje
tolik postupti osobniho rozvoje a péce o télo? To bych mohl/a 24 hodin denné délat vSemozné praktiky a stejné bych
nestihl/a véechno.” Ano to je pravda.

Proto je dlleZité zacit drobnymi kroky. Malymi zménami, které Vas v danou chvili oslovi a kterym véfite, Ze je zvladnete.
Do cesty nam prichazi to, co pravé potfebujeme pro soucasny Usek své Zivotni cesty. A zustarite v klidu, kdyz se
rozhodnete pro jednu véc, jina Vam neutece. ProtozZe tyto nabidky se opakuji, pfichdzeji k nam znovu a znovu, a az k
nim dozrajeme, objevi se znovu. Abyste mi uvéfili, tak toto pravidlo bohuZel plati i pro negativni zkusenosti. Napfiklad
Zena si zoufa, Ze stale potkava alkoholiky. | to se opakuje do té doby, nez vnitfné dozraje, fekne si ,takhle uz ne” a za¢ne
ménit své myslenky i chovdni. Namisto diskoték a restauraci zacne chodit na kulturni akce, do pfirody nebo mezi jiné lidi.
Zménou se zacne ménit i to, co ji Zivot pFinasi.

| pfesto, Ze jesté nevidite velkou zménu, neztracejte nadéji. Vizualizujte si lepsi Zivot — ne ve smyslu bohatstvi, ale toho,
co Clovéka skutec¢né napliiuje: radost, harmonické vztahy, pratelstvi, konicky, tvoreni, vylety ¢i dovolené.

Nemusite vSechno pochopit, vyfesit ani zvldadnout hned. Nékdy staci udélat to, co pravé ted citite jako spravné. Jeden -
maly krok, jiny pohled, nové rozhodnuti — a postupné se zaéne ménit cely smér Zivota. A kdyz néco pravé ted nevyslo,
neznamena to selhani, ale mozna jen to, Ze jesté nepfrisel spravny ¢as. DlleZité je zlstat otevieny, ucit se, dozravat a jit
dal k lepSimu Zivotu. | to je soucast cesty — neustald zména a vyvoj.

Co fici zavérem?

Zdravi prospésnych véci a metod je mnoho. Ale pokud budu mit akutni potiZe, pfestozZe jsem bylinkaf, budu s Cistym
srdcem a bez vycitek uZivat Iéky, a to tak dlouho, dokud to |ékaF bude povaZzovat za nezbytné. Bylinky a vSe ostatni, jako
je pohyb, meditace, hluboké védomé dychani a podobné, jsou podporou, ale nenahrazuji Iékafskou péci.

»Sila, kterou hledas, je uZ v tobé. Nevéris? Ohlédni se a uvidis, jakyg pokrok uz mds za sebou.

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

Pieji krdsné dny, Honza Travnitek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich 1ékaf(, terapeutl a jejich
klient(. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1écbé. Kazdy ¢lovék je jedinecny a pFicin 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 oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktl, pouze
obecné ucinné latky. Uzivate-li léky (na predpis nebo volné prodejné), mize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZz mizZe vést
ke sniZeni G¢innosti 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 doporucuji ve nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



