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Predmluva

Byt a zlstar zdravy — a mit na tom svou zdsluhuy, to je téma
této knihy, a my vim pfi tom cheeme pomoci, Cheeme vim
piiblizic védomosti, kreré vis budou provizet cely Zivor, po-
vedou vis cestou k osobni zkuenosti, co vis samotné posili
nebo oslabi na téle 1 na duchu, bez zhytednyveh oklik a rad ex-
pered ¢ autorit.

Zstat zi_ir'.l‘-']f' po celou dobu lidského Zivora se viemi jeho
tiskalimi nenf ani obtizné, ani komplikované nebo nikladné.
Moderni véda, zejména akademickd medicina a psychologie
v lzkém sepéd s politikou, citkyvi, hospoddfsevim, priimys-
lem a reklamou spolupracovaly dlouhou dobu ispéiné na
tom, aby nds presvédcily o opaku a namluvily ndm, ze pouze
specialista se svou védou a odbornou terminologil je schopen
[&€it a uzdravovar a ukazovat cestu pro zdravy a smysluplny
fivot, Sleduji tento cil z&dsti védomé a zéast nevédomky, a to
z mnoha divodd: Jejich triin zistiva nedotéen, jejich védi-
nou nadbyteéné produkey (zbo#i a ideologie) se srile dobie
prodivaji, predeviim viak my, pifjemci a konzumenti, jsme
snadno ovladatelnd, zdvisli a nezrall.

Mime velkou radost z toho, Ze se dnes mnoho lidi roz-
hodlo zvolit jinou cestu, A pravé pii tomro pomalém proce-
su zmény mysleni cheeme pomdhat, a to viemi prostiedky,
které jsou v nadich silich. Budeme se pfitom vracet k tomu,
co vidycky fungovalo, k zdkladiim a piliffim zdravého, dyna-
mického a hodnotného #ivora, Cheeme znovu probudit k #i-
voru pfirozenost, jednoduchost a prostotu, aniz bychom za-
vrhli ta pravd poiehnini, keerd ndm prinesla moderni doba.
Budouenost ndm stejné jinou volbu neponechd, rak proc ne-
vykrodit sam dobrovolné a s radosti?

Nic z toho, co na vis ¢ekd na dal$ich strinkich, neni nové.




PREDMLUVA

Jsou to prastaré védomosti, po tsicilet! vyzkoudené a osvéd-
cené, Uéinné a lécive, jsou to pirodni zikony a rytmy, na
které jsme béhem nékolika desetileti bez problémi zapo-
mnéli a naudili se je ignorovac: Vliv lundrnich ryomt a umé-
ni jednat ve sprivnou dobu, télesné bioryumy, zdravi viziva
bez fanatismu, nauka o 1é¢vvch bylindch, zdravé bydleni,
sily myslenkového svéta, vliv viech wcheo aspeked na wélo,
ducha i dusi a jedté 0 mnoho vice.* Mnohé z téchto vicl ne-
najdete v zadné ucebnici, nékreré dokonce jeité vibec nikdy
zvefejnény nebyly. Moind prowo se vim nékteré informace
budou zddr neuvéfitelné nebo dokonce dobrodruiné, proto-
#e o nich us]:.ri:ftr: poprvé, moind 1 proto, Ze odporuji vasim
presvédéenim a budi ve vis predsudky.

Ale kazdd informace, pravidlo nebo rada spocivd na osob-
ni zkufenost — nejen nadi vlastni, nybr mncha lidi, mnoha
lécitel it v minulosti i soucasnosti. Postupné se s témito zkude-
nostmi sezndmite, nebot kazdodenni stvk a pouzivani pravi-
del, uvedenych v téro knize, vis naudi pozornéji vnimac pii-
rodu i véci, keeré nds obklopujf, a odhali vim dosud skrycé
souvislosti mezi télem, dudi a vadim okolim. Toto pochopeni
viis vyprostl z vlivu ustrnulych zdkonirostl a vy se stanete ne-
tplatnymi a imunnimi viidi cetnym negativoim vliviim sveé-
ho okeli. Predeviim budete odolni prot viem pokusiim udr-
zet vis v Jakékoli formé dusevni nebo télesné zdvislosti.

Clit, vidér a pozndvat — to je kli¢ k mnoha vécem v piiredé,
kreré véda neumi odhalit, pfinejmensim ne se svymi omeze-
nymi prostfedky a tim, jak se rida divd na mnoho véci spatra.
Neocekivejte Zidnou ,védecky fundovanou” prirucku nebo
shirku patentnich receptll, jei by za vis udélala prici, krerd je
na vas. Nechceme zavddér Zidnou novou médu, propagovat
novou dictu nebo novy zplisob Zivora, ani nabizet néjaky lék

* Pokud jsre detli nagi knihu OF gprdond dedd, budou vim nékrerd informace vi znimé.
Fahrmuli jsme je i do rén knihy, promde nechoeme pair &idné | drubé pokradovini®,
Meekrerd vici jame sopakovar rseli, aby bvly jasné viechny sowvislosoi.

l'l
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na viechny neduhy. Nikdo by si nemél mysler, 7e musi #it
podle néjakého nivodu. Kazdy clovek je svym zpiisobem jiny
a jedinecny. Co jednomu pomfize, nemd na druhého #ddny
vliv nebo mu dokonce skodi. Nékdy uréicy prostfedek nebo
néjaké oparfeni pomize, jindy se zddouci dspéch nedostavi.
Nepomiize vim zadnd statistika léchy ani univerzdlni recept,
pokud ro, co zatim vidycky" pomohlo, privé u vas nezabira,
Musite svou vlastni cestu hledar, kaidy den znovu.

Jestlize se nim podafi vzbudit svoje vzpominky, dosthneme
vieho: Kdy? si uvédomite, e mite viechno, co potiebujete —
viechny prostiedky. sily a schopnosti, abyste vedli cakovy ivor,
jaky si opravdu zasloui své jméno: Fivot! Radostny Fivot ploy
sil a lisky ke sv¥m bliznim i k sobé samému. Zivor! Ne jen ja-
kousi chaotickou hru, ve kreré se stiid4 ocekdvini a zklamdni,
otupélost a bolest, strach a tileva, slasti a strasti, stres a zahélka,
a kterd se ndm podbizi namisto smysluplného Fivora,

Clovék neni nikdy na Zemi ani ve vesmiru cizim prvkem.
Priroda proti lidstvu nebojuje, nybri mu davd vie, co potie-
buje, pokud se viichni nauéime #fr v pritelstvi se sebou sa-
mymi i s piirodou. Toto pfdtelstvl nelze nafidit #4dnymi z4-
kony. Je vadim vlastnim osobnim piinosem, vasim vlastnim
osobnim rozhodnutim, Vidy mdre na vybranou, | kdyi vis
bude nékdo presvédéovat o opaku. My viichni — lidé, zvifata,
rostliny, hvézdy, planety, Slunce i Luna, vy i my - jsme na
jedné lodi, A jediny smysl nagcho zivora thvi v tom, abvchom
se navzdjem podnécovali a #li jeden pro druhého, bez ohledu
na to, kolik casu jesté bude lidstvo potfebovat, ne# na to pfi-
jde. Clovek je cloveku nejlepsim lékem,

Nastésti je dnes mnoho lidi na celém svété na nejlepii cesté
upustit od vynuceného, piekrouceného a vylhaného smysleni,
zamefeného na hmotné potieby, na své uplatnéni a kariéru,
na strach a jistotu, na rist moci, na to, co jinf lidé a riizné in-
E:riuu_':: pokladaji za normidlni a sprivné, na nudnou a ubijejici
idealogii ,véfim jen tomu, co vidim® , na ohludujici a achro-
mujici presvéddeni, Ze ,sdm élovik nic nepoifdi®, Mnoho lidi
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zacind dnes zit s véidi predvidavosti, s rozumem, mirou a kon-
krénim cilem, Citi, jakou radest, klid a vnitfnf mir s sebou
piinddi zivot s absolutni odpovédnost za sebe sama a s vnitini
nespoutanosti. Jaké pravé a hluboké uspokojent jim piindsi,
kedyz chrini své blizni a #ivotni prostfedi — ne jako zivotni stvl
vynucené ideologie nebo strojené morilky, nybri v jasném
pochopeni vlaseni pfirozenosti clovéka. Pozndvaji, jakou ra-
dost pfindsi #ivor podle vlastniho citéni, jak se pak Zivor stavd
lehéim a prostdim, dokonee i v boutlivyich ndrazech osudu.
Mnozi uz védi, e je to dar skuteéné piirozenosti ¢lovéka, na
kterou se mohou spolehnout v kaidém okamiiku svého zivo-
ta, ani by se piedtim museli trdpit nekonecnymi teologicky-
mi, psychologickymi nebo prirodovédnymi studiemi. Ve
rvzi a podstatné je ve své prirozenosti jednoduché a pro viech-
ny na svité pristupné, Bih a jeho cetnl prirelé na viditelném
i neviditelném svété nedélaji drahory.

Nase doba nepotiebuje Z4dné zmény nafizené odkudsi
shora, Zidné nové zikony ani moralisty a hlavné #adny boj se
wzlem”, Co nase doba opravdu vyiaduje, mizeme formulo-
vat velmi prosté: procitnuti a povstdni kazdého dlovéka. Ne-
cheeme vim vhklidar do ruky med, ale kli¢, Obleceni 2 ume-
lch vliken, azbest ani ozdfené potraviny nemajl na svéré
schemenéi danci, kdy? si je nikdo nekoupi. Lékafi, ucitelé,
advolkdti, politici, obchodnici, keefl nejsou priceli lidi, nebu-
dou mit #adnou fanci, kdy? jim nebude nikdo naslouchar.
Utednici Evropské unie, keefl che&ji stanovit zdkonem stu-
pen zakfiveni banant a vést zemédélskou politiku, aniz sami
vypéstovali jediny stram, staeni dfednici, kreff plyrvaji nasi-
mi penézi na zbytecné formdlni zmény, politikové —at ernl,
zeleni, rudl, #lud nebo hnédi —, krefi cheéji manipulovat ci-
tenim, mylenim a chovinim lidi podle vitle a stupné svého
fanatismu a svého strachu ze zivota, nemaji fanci, kdy? se ni-
kdo nenechd hloupé koupit. Tato kniha se nevvhybd infor-
macim, kreré konstatuji nepiifjemnd fakra, bude se viak zaby-
vat mnoha zlozvyky v nagem mysleni a citéni, ke krerym
jsme byli vedeni, jei tvofi vstupni brinu pro tyto zlozvyky

14
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i jsou silngjsimi plvodei nemoci nez néjaky vir, bakeerie
necho otrava z okalntho prostiedy. ’

Nadim pidnim a cestou je tedy v prvé fadé probudic vasi
odvahu a nezlomnou villi davéfovar svému vaittnimu poci-
t, a podle tohoto pocitu a intuice Zit, To je nds dmysl a pri-
rozené privo 1 povinnost viech lidi. My vam jen otevieme
dvefe. Touhu po dobrodruzstvi a odvahu, abyste jimi prosli,
musite najit sami. Nikdy nezapominejte, ¢ jde o vds, vaie
telo, dusi a vés zivor. Nikdo nemaie a nesmi #it vds #ivort za
vis. Co vy sami vidlte a citite, podle toho mite a smire 3it,
tkdyZ vd$ pocit nesdili nikdo jiny na celém svérg!

iTm:i[. 0 kterém zde mluvime, na sebe upozoriiuje nékdy jako
tichy .wnitfni hlas®. Zndme ho pfi uifvani jazyka v b&ném
ivoté pod rlznymi jmény: intuice, srdce, vafmani, pocit, tu-
ienl, svédomi, &ich, instinkt, nos, fasto také Sesty smysl, Vni-
mavost, krerd tomuto vniténfmu hlasu rozumi, vi, co vatem
ristu — voicfnimu 1 ynéjiimu — prospivd v kaidé dobé spo-
lehlive a skuteéne, piesné znd piiciny problémii a onemocné-
ni. Tento hlas ndm ik, co je porfeba udélar pro vylécent — a¢
uz je k schevyléceni potfeba pomoci nékohe, kdo md rid
lidi, nebo zda to zvlidneme sami. Rikd nim, kdy se mime
pustit po proudu a kdy plout proti nému, #{kd. co nim po-
mihi i skodf — casto v rozporu s nadim myélenim, obavami
i :tg{nléjemi. )

Casto jsme se viichni nechali svést nebo nevédomly roz-
hadli sami - a to nejen v nadi modern{ dobé — ignorovat ten-
to tichy hlas, ktery ndm o viech téchto vécech vypravi. Jako
malé déti jsme ho diivérné znali jako nejlepiiho piitele a an-
déla strizného, krery nds jen zfidka nechal nakrdtko na holjé-
kich. Poznat, #e cisafovy nové saty neexistujl, nebyl problém,

Pro¢ jsme dovolili, aby tento hlas ztichl? Protoie byl ne-
stranny a fikal pravdu, nesledoval postaveni, jméno 3;11' na-
sledky toho, kdyz vypovédél éirou pravdu. Nedal se ovliviio-
vat ani manipulovat. Neuvazoval pozitivné ani HEgativiie,
Nastavoval netiplatné zrcadlo. Vidél véci takové, jaké jsou.

15




PREDMLUVA

Kde nase smysly selhdvaji. ukazuje tento hlas sprévnou
cestu. On to byl, kdo vnukl élovéku myslenku, aby prece jen
prozkoumal moinou dkodlivast azbestu. On primél clovéka
k tomu, aby se bez vihani vrhl do vody a zachrinil wopici se
dité — navzdory vlastnimu strachu a bez zbyreénych tvah.

Jakd politika, jakd ekonomika které zemé by mohla dnes
obstdt v oslnivém svétle, v silovém poli pravdy, keeré md 1é¢i-
vou moc? Prilis jsme si zvykli na to, zaménovat nazor s vidé-
nim a it se 20, s kotrmelei intelekru, ve vira myslenek potla-
cujicich pravdu, #e tento tichy hlas téméf nemd sanci dojit
naseho sluchu, A pfi viem tom marném usilovini zvririt
pravdu v jeji opak, pfehlizime, jak je naie télo nahloddvino
a vysilovana — a to je nejlepsi Zivnd piida pro viechny druhy
poruch a chorob.

A tak postupné zerdcime diivéru v tento hlas, svidéni prye
od svécla jinymi hlasy, svymi vlastnimi, hluénymi, 1 hlasy
expertii”, V pravém slova smyslu: pry¢ od svéda, Do stinu
Zivora,

Pomiizeme vam zbrzdit, zpomalit a zridit tento proces,
uklidnit se, abyste tento hlas znovu uslyicli a pochopili jeho
moudrost. Nékdy je této pomoci tieba, protoie se od viech
nagich ostatnich vnitinich hnud lisl: Neni to cit ve smyslu
emoce, sentimentalita nebo pud, ani myslenka ve smyslu vy-
poditivini, plinovini nebo nadéje. Kdo ho znd, vi, Zze nékdy
piijde i odejde jako blesk, jako kritky hudebni akord v dli
nebo ostry elektricky vyboj. A pak nds znovu vede tmavou
noci — jako svitilna s nevycerparelnym zdrojem. Navic se to-
muto citu nelze nauéic tak, jako se uéime ticba femeslu. Cas-
to je tfeba vice casu, abychom se metodou pokusu a omylu
naudili rozeznat tento hlas od vzduinych zdmk, zidoucich
pfedstav a sebeklamu a mohli dit na jeho slova.

Dime vim viak jednu jistotu: Pokud jste presvédéeni, ze
tento hlas nemdce, pak jen proto, #¢ vim chybi odvaha ho
ptijmout a divéfovat mu. Je to jen otizka vadi statednosti —
a lisky k sobé samému. Cestou k této odvaze, sebelisce
a k citu je bezpodminedné piijeti odpovédnosti za sviij vlast-
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ni Zivor, za kazdy krok — za kaidickou svou my$lenku, za svi
slova i ¢iny — dnes i v budouenosti. Uspéch pak piijde sim.
Utiseni boufe ve vafem srdci a klid po nf zjemni vaé sluch
pro hlas srdce.

Dokonce i kdyi tento pocir ukazuje cestu ke zdénlivému
nezdaru nebo chybe, k néjaké nepifjemné nebo bolestné si-
tuaci, je vidy tm jedinym moinym a spravnym, Pouze
z chyb, kreré jsme pochopili a nehledali vinika, se miiteme
skutecné poudit a vyriist.

Naslouchdn{ tomuto hlasu mize zménit nds #ivot od sa-
méha zdkladu, Otevie se brina ke svobodé, keerou dnes zid-
ka nachdzime a bojime se j{ — k té pravé svobodé, keerd nemd
nic spoleéného se ,svobodou volby"”. Naopak nids od volby
osvobozuje! Dovoli ndm rychle a jisté pochopit, 7e u# #idnou
volbu nemdme, protoze spravné jedndni je v kazdém okamii-
ku jasné. Rozhodnut, keeré pak ¢lovek zvoll, spocivi ve ski-
lopevné jistoré, Ze neexistuje #adnd jind alternativa. T akovy
clovék je svobodny, i kdyby byl na invalidnim voziku nebo
ve vezefiské cele. A jen takovi lidé pomohou lidstvu zvlid-
nout viechny vzvy budoucnosti.

Lécicelstvi bude v budoucnosti vzdjemnym obohacovinim,
splynutim prasearych lécirelskych moudrost s tim nejlepiim
2 moderni mediciny. Uméni zalozené na magii a medika-
mentech, liskyplném doteku i skalpelu, uzdravujicim mysle-
ni, modlithe i meditaci, které se po staletich nepfirozeného
rozdéleni znovu spoji a kreré clovéka uvidi znovu jako celek.
To je jedind moind cesra.

Vnitfni cit, pozorovini a pfima zkusenost ukézaly nasim
predkim cestu k piirodnim a lundrnim rytmam, ke znalos-
tem, kreré si zaslouzi byt piijimany s vdékem.

Chréli bychom vis s ¢dsti téchro védomosti sezndmit.

Johanna Paunggerovd
Thomas Poppe
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