»tento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou lékatskou péci.
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Vice viz upozornéni na konci ¢lanku. &t%
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Jak mohu urychlit své uzdraveni ? \ B

Uzdraveni nepfichazi jen diky Iékim, dlleZité je také dodrZovat pokyny a doporuceni lékarl. 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 hormonii a dalsich
ozdravnych procesti). 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 ddval na prvni misto zdravy jidelnicek a pohybové aktivity, ale od covidu je
evidentni, Ze klicovym faktorem pro zdravi je psychosomatika — strach, hnév a negativni mysleni nejvice poskozuji
zdravi.).

UPOZORNENI:

Nezbytné / zdkladem je vZdy vysetreni lékarem (nejlépe celostni mediciny) a pInéni jeho instrukci! Lékar znd Vds
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 Iécbu! Jestlize 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 reSenim.

V' Zachovénim vnitfniho klidu, meditaci, védomym hlubokym dychanim, vizualizaci zdravi — pfedstavit si, jak si uzivam,
kdyz jsem zdravy (ne, Ze se divdm 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 prozitk (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? Zapomerite na vée, co nestihate a vyuzijte nemoc pro pééi o sebe, nic jiného ted neni
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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 / Blh, Andélé mi uz tolikrat pomohli (pro
nékoho ndhody, pro jiného zdzraky), véfim, Ze mi pomohou i nyni (rada: nezapomerite poprosit o pomoc a poté
podékovat).

v Pozadejte blizni at Vas nelituji ¢i nezatéZuji starostmi, strachy, klepy, negativnimi zpravami. Naopak, at o Vas pecuji
(alespon pripravi ¢aj a jidlo ¢i vyvétraji) a mluvi pozitivné, NE , Ty jses zelenej, je ti blbé?“ ale ,,UZ mas lepsi barvu, urcité
se citis lip.” Dllezitd je také spravna volba slov viz. ¢asto pouZivané spojeni:

»Bylo tam strasné hezky“ nebo ,To byl désné krasny zazitek, film,...“. O mnoho Iépe prece zni , Bylo tam moc hezky“ ¢i
,T0 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, nejhlife projevujete-li litost, ,,ty mj nemocny chudacku” (vim, myslite to
dobfe, 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, dosahnete povzbuzovanim napft. ,UzZ se uzdravujes, horeckou tvoje télo
bojuje s bakteriemi a viry, za par dni uz budes uplné zdravy”. A kdyzZ si v sobé prenastavite ,,on je nemocny“ na ,on se
uzdravuje”, naleznete v sobé vnit¥ni klid a timto klidem mu pomtiZete nejvice. Neprojevujte zZadny strach slovné,
chovanim ani v myslenkach viz. chudéadéku, co je to s tebou, co mam délat / jestli to neprezijes, co budu délat? Utrdpeny
pohled, zmatkovani, roztékanost. Tim jen ubliZujete sobe i uzdravujicimu se. A pfitom staci jen usmév, pohlazeni a fici
mam té rad/a, aby se mohl v klidu a bezpedéi uzdravit!



v Véite v uzdraveni, at uZ prostiednictvim:

e |ékare a lékl / kdyz mam strach z nemoci ¢i dokonce smrti, pochybnosti (zabere u mé tahle lécba, predepsal mi ty
nejlepsi Iéky?), tak se mi tvoFi v téle vice stresovych hormond, ty blokuji ozdravné procesy v téle a
tim také snizuji ucinnost Iékd. Tyto sebedestruktivni myslenky sabotuji i dalsi terapie:

e bylinek, vitamin( a mineral(

e |éCivych energii od lécitelll / zdravotnickych pFistroju

* meditace, jégovych, dechovych,... cviceni, masdazi, 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' Jako bylinkaf jsem presvédéeny o tom, Ze pro uzdraveni a pro udrzeni dlouhodobého zdravi je dileZitéjsi pozitivni
mysleni a dobré vztahy, nez vsechny bylinky svéta. , Vesela mysl, pll zdravi” nasi predkové byli moudfi!

PS: samoziejmé také pestry jidelnicek a pit Cistou vodu. Rano starobnimu ¢lovéku (nemaji pocit zZizné) napustit

2 litrovou lahev a do vecera vypit (hustd krev to je jako plavat v medu - nefunguje Cisténi organismu od toxini a
odpadnich Idtek, je omezeny prisun kysliku a Zivin do bunék, snizend obranyschopnost), pravidelny pohyb a spanek
(cirkadidnni rytmus).

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevéiis? 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

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkuSenosti, pribéhy a poznatky spolupracujicich celostnich Iékar(, terapeutl a jejich
klientl. Nejedna se o lékarska doporuceni ani navod k [écbé. 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 vads. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich ptistupl. Nejde o oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktll, pouze
obecné ucinné latky. UZivate-li Iéky (na predpis nebo volné prodejné), mlize dochézet k jejich interakci s jinymi latkami, coz mizZe vést
ke sniZeni Gcinnosti 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, zahajenim uzivani doplnk( stravy nebo Gpravou lécby vidy doporucuji vSe nejprve konzultovat
s Iékafem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



