PROSINEC (DECEMBER)

1. prosinec
Kazdodenni jitro

Jitro je pocatek vSech pocatkli. Dokazat se pro-
bouzet $tastny a zdravy — to je uméni. Minutu ¢i dvé
po probuzeni (ale tfeba i pil hodiny) si jesté polezte
v posteli. Nevstavejte rychle, jen abyste se mohli hned
vénovat svym neodkladnym zalezitostem. J& si ob-
vykle po probuzeni protahuji na vSechny strany ruce,
nohy, ramena i hlavu. Délam to, protoZze si to duse pre-
je a abych se citila opravdu pifijemné. Pamatujte si, Ze
nasim cilem je vstat nejen svézi, ale také zdravi! Po-
tom v myslenkach pod¢kuji Bohu, and¢li straznému
a prirod¢ za toto jitro a za piekrasny den, ktery je pte-
de mnou. Potom, mam-li chut’, udélam nékolik jedno-
duchych cvikii ,,pro briSko a pro nozky*.

1. Vleze na zaddech ohnéte nohu v kolenu a pfitah-
néte ji k hrudi. Opakujte to 10—40krat kazdou
nohou. Je to lehké a velmi prospés$né nejen pro
svaly brisniho lisu, ale i pro vnitini organy bii-
cha a malé panve a také pro panevni klouby.*

2. ,,Kolo (bicykel)“. Vleze na zddech nechte ruce
podél téla. Nohama imitujte jizdu na kole. Dy-
chejte stejnomérné a klidné.

* Vnitini cviky pro zdravi: Dr. Chang, Eugenika 2003 — pozn. vyd.
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3. Vleze na zadech mirné pozvednéte obé nohy
(pevné semknuté a natazené). Tak posilujete biis-
ni lis a zplost'ujete biicho.

4. Nuzky. VleZe na zddech mirné¢ pozvednéte nata-
zené nohy, kotniky oddalené a prekiizujte nohy
v horizontalni poloze. Dychejte pravidelné a klid-
ne.

Tempo cviceni a pocet opakovani cvikl zavisi ve vSech

ptipadech jen na vas.

A ted’ uz miizete vstat!

Existuje univerzalni vysvétleni nepfijemné ranni
nalady — pry vstaneme nespravnou nohou. Je spousta
vtipil a anekdot o tom, kterd noha je vlastné ta ,,pra-
va“ — a tedy spravna. Ale vazné, pravé na ranni nalade
hodné¢ zalezi, jak Gispé$ny den prozijeme.

Pro zlepSeni ranni nalady mam svij ritudl, kterym
za¢inam kazdy den. Je to meditace — naladéni na pozi-
tivni mysleni. Jelikoz je znamo, Ze mysleni je materia-
listické, je nutné 1épe je naladit. Zapalim svicku, vezmu
si sviij nejoblibengjsi a nejkrasnéjsi salek (mdyj je z ri-
zového porcelanu), naliji si ranni ¢aj nebo kévu a znovu
se v myslenkach obratim na vSechny vyssi dobré sily,
podekuji za prekrasné rano a nadchézejici den (nebot’ ja
povazuji kazdé rano Zivota za prekrasné).

Posadim se pred svijj ,,oltatik*. RikAm mu tak, pro-
toze tam jsou rozmisténé ikony mych oblibenych svét-
cu, a také fotografie lidi, které mam rada. Ptibuznych,
uciteldl a radct — velkych 1é€itelti: matky Marie, moji
prababicky Emilie a Alipie Kyjevské. Nékteré ikony
roni svaty olej. VSem jim podékuji za Cistotu mysle-
nek a za védomosti, které mi predali. Dékuji vySSim
sildm za uspéch, za dar 1écitelstvi, za silu a moudrost,
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jez mi byly darovany, abych dokazala ptekonavat riz-
né obtizné situace. Také za to, Ze mne zbavili strachu,
negativnich stavii mysli a depresi.*

V myslenkach pfezkoumam sviij pldn pro dnesni
den, rozlozim si své andélské karty nebo Karty nala-
dy, pozvu and€ly a poprosim je, aby mi pomohli dobie
a uzitecn¢ prozit dnes$ni den. Vysledkem je, ze v mém
Salku uz neni obycejny ¢aj nebo kéva, ale energeticky
napoj, ktery mne nabiji svéZesti na cely den.

2. prosinec
Z historie naturopatie

Naturopatie ¢ili pfirodni medicina je jednim
z odvétvi netradi¢ni ¢i alternativni mediciny. Metody
pouzivané v naturopatii jsou zaloZzeny na vyuzivani
pfirodnich prostiedkil, zejména obecné rozsitenych
bylin, zvifecich zldz, mineralli, pryskyfic, drahoka-
mu i polodrahokamil a dalSich dart ptfirody. Naturo-
patie je zaloZena na komplexnim pfistupu pii léceni
kazdé choroby. Proto 1ékat naturopat zpravidla neléci
jen télo, ale 1 mysl a dusi pacienta. Prostuduje pecli-
vé vSechny nemoci, kterymi pacient v minulosti trpél,
jejich prubeh i zvlastnosti a také pacientliv zpiisob zi-
vota, jeho systém stravovani atd.

Az do poloviny XIX. stoleti 1é¢ili nemocné rostlin-
nymi a mineralnimi preparaty, nebot’ um¢lé farmako-
logické preparaty nebyly vSeobecné dostupné. Pfitom
diplomovani lékati i lidovi 1é€itelé pouzivali k 1éCeni
prakticky tytéz prostiedky.

* Stres, nespavost a deprese: J. Svitko, Eugenika 2012 — pozn. vyd
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Ve své nynéjsi podob¢ se naturopatie zacala Siroce
vyuzivat v prvni ¢tvrtiné minulého stoleti, a to prede-
v§im v USA a rozvinutych evropskych zemich. Byla
vSak zndma od hlubokého davnoveku. Lécivé byliny
se pfipominaji uz v indickych védach, na egyptskych
papyrech, na hlinénych tabulkdch v Mezopotamii
a v zapisech starovékych Rekd. Na pocatku 20. stoleti
byla v Ninive nalezena ,.knihovna® asyrského vladce
AsSurbanipala (VIL. st. pt. n. 1.), jez se skladala z hli-
nénych tabulek s texty, mezi nimiz bylo asi tisic s me-
dicinskym obsahem. Také byl nalezen soubor bronzo-
vych chirurgickych néstroji. Od casti AsSurbanipala
pouzivaji 1€kaii hlinéné banky pro 1é¢eni riznych ne-
moci. Tato metodika je vskutku nesmrtelnd, vzdyt po
nedlouhém obdobi zapomenuti ziskala znovu n¢kdejsi
popularitu.

Ptekvapive hluboké znalosti a navyky v 1é¢eni pro-
jevovali davni Egyptané. Byli to pozoruhodni 1€kati,
kteti vyuzivali svilj osobity pfistup k nemocem a vy-
pracovali slozité receptury vyroby lék.

Do nasich dob se dochovalo deset takzvanych me-
dicinskych papyrii, jez ziskaly nazvy podle jmen prv-
nich majitell, podle mista nalezu, podle jména mésta,
v némz jsou ulozeny, nebo podle jména prvniho vy-
davatele.

Za jeden z nejstarSich medicinskych papyrt je po-
vazovan Kahunsky papyrus datovany ptiblizn¢€ rokem
1950 pt. n. 1. Byl nalezen ve Fajjumské oaze a chybné
nazvan ,,Kahunsky*“. Papyrus ma tii oddily, jez jsou
vénované medicing, zveérolékarstvi a matematice.

Medicinsky oddil ma tfi listy. Na prvnich dvou
jsou recepty pro 1é¢eni gynekologickych onemocnéni
a jako léky se doporucuje pivo, mléko, datle, byliny
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ajiné. Tteti list obsahuje zptisoby ur€ovani t€éhotenstvi
podle stavu mlécnych zldz Zeny nebo barvy obliceje
a o¢i. Také jsou zde uvedeny zplisoby, jak urcit pohla-
vi budouciho ditéte.

V Berlinském papyru, ktery byl napsan kolem roku
1300 pft. n. 1., jsou kapitoly o revmatismu a o cévni
soustave, je tam navrzen zpusob stanoveni pohlavi bu-
douciho ditéte a je tam i rada, jak zjistit, zda bude Zena
schopnd porodit dité. Pro stanoveni pohlavi ditéte stari
Egyptané doporucovali smocit zrna jeCmene a pSeni-
ce v moci téhotné zeny a pozorovat, co vzklic¢i dfive.
Jestlize to bude pSenice, narodi se dévcatko, jestlize
jemen, narodi se chlapec.
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Eberstiv papyrus

Ebersuv papyrus (datovany piiblizné do posled-
ni ¢tvrtiny XVI. stoleti pf. n. 1.) byl nalezen ve m¢s-
té¢ Théby roku 1872. Je to medicinskd encyklopedie
starych Egyptanti. Obsahuje 900 receptii na Iéky pro
léceni onemocnéni traviciho traktu, dychaci a cévni
soustavy, poruch sluchu a zraku, nejriznéjsich infekei
a parazitickych onemocnéni. Jsou tam uzitecné rady,
jak 1écit tfeba pokousani hmyzem nebo divokymi zvi-
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faty. Zéahlavi kazdého receptu je zvyraznéné cervenou
barvou a jeho forma je zpravidla lakonickd. Na zacat-
ku je urceni, naptiklad Prostredek pro odstranéni krve
z rany, potom jsou vyjmenovany jednotlivé ingredience
s ur¢enim mnozstvi a na konci je recept, napiiklad ,,va-
fit“, ,,smichat”. V papyrech se piSe o mnoha Iécivych
bylindch. Mezi nimi jsou i ndm dobfe zndmé cibule
a aloe. Cibuli pokladali za posvatnou rostlinu. Neby-
lo to jen pro jeji cenné lécCivé vlastnosti, ale i pro jeji
neobvyklé slozeni. Koncentrické vrstvy cibule symbo-
lizovaly slozeni vesmiru. Stavu z aloe Egyptané pou-
zivali nejen pro 1écenti, ale i pro balzamovani mrtvych.
V antice touto $tavou hojili rany a 1éCili popaleniny
1 nddory. Vlasti této rostliny jsou suché oblasti Afriky
a Madagaskaru. Tam dortsté aloe do vysky deseti me-
tri. Spodni ¢ast jejiho stébla postupné dievnati a ztraci
listy. Touto zvlaStnosti se vysvétluje pivod nazvu aloe
stromova.

Vratme se k papyru. Je slepeny ze 108 listi a je
dlouhy 20,5 m. Egyptsti 1ékati pouzivali masti, naplas-
ti, roztoky na obklady, mixtury, klystyry a dalsi formy
lé¢eni. Zékladem pro piipravu 1€kt bylo mléko, med,
pivo, voda z posvatnych prament a rostlinné oleje. N¢-
které ptedpisy obsahovaly az 40 ingredienci a mnohé
z nich se dosud nepodafilo identifikovat, coz ztézu-
je jejich studium. Papyrus obsahuje také neobycejné
vyspely kosmeticky oddil. Jsou v ném rady aktualni
i dnes: jak bojovat s vraskami, odstraiovat matetska
znaménka, ménit zabarveni pokozky, ¢im barvit vlasy
a obodi, jak zlepsit rlst a pevnost vlast, a dokonce jak
vylécit Silhavost. V 887 paragrafech papyru jsou kromé
receptll rovn€z myslenky o problémech Zivota, zdravi
i smrti. Lze tam najit teoretické zaklady uceni o ¢innos-
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ti srdce a funkci cévni soustavy. Vysvétluje se tam, jak
ze srdce proudi krev 22 cévami do vSech ¢asti téla.*
Egypta vydavaji velky medicinsky Ebersiiv papyrus
a vynikajici Chirurgicky papyrus Edwina Smithe. Oba
papyry jsou ziejmé psany stejnou osobou a jsou to ko-
pie jeste starSiho traktatu. Egyptologové soudi, Ze tento
star$i nedochovany papyrus vytvoril legendarni 1ékar
Imhotep na pocatku III. tisicileti pf. n. . Pozdé&ji (uz
v obdobi Nové fise) byl Imhotep zboznén. Byl prohla-
Sen za boha Iékarstvi a stal se patronem 1écitelq.

3. prosinec
Lécime si sezonni choroby. Chripka

I u téch nejriznéjsich lidi se po napadeni virovou
infekei objevuji stejné symptomy — vysoka horecka,
bolesti v celém téle, boleni hlavy, ryma a kasel. Védec-
k4 medicina dosud nenasla skutecné G€inny preparat
proti chiipce. Z hlediska naturopatie se pti¢inou tézké-
ho priibéhu nemoci mlize stat nespravna vyziva. Proto
je pro kazdého bez rozdilu prospesné zatadit do jidel-
nicku kase — jidlo, jez ma rozhodujici lohu pii o€isté
a obnové celého organismu. V obdobi chiipkové epi-
demie je nezbytné omezit mlécné produkty véetné tvr-
dych syrt, nebot’ ty zptisobuji zvysenou produkci slizu
ve stievech, a to potom vede k tomu, Ze se organismus
hai brani virové infekci. V obdobi epidemie vyborné
prospiva pust. Také je tfeba pit hodné tekutin — bylinné
¢aje nebo teplou vodu s citronem. Mimochodem nyni

* Cévy: J. Svitko, Eugenika 2017 — pozn. vyd
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je praveé obdobi adventniho plistu, coz je nejvhodnéjsi
doba, abychom ocistili sviij organismus a postarali se i
o své duSevni zdravi.

Tajemstvi svaté Hildegardy.
Extrakt proti chripce

Zkuste odolat infekci pomoci starobylého receptu,
ktery ptsobi jako imunomodulans. V obdobich epide-
mii jej pro feholnice svého klastera ptipravovala sva-
ta Hildegarda. Je to extrakt z propolisu, véeliho pylu
a lécivych bylin, které feholnice ve spravnou dobu na-
sbiraly.

Hlavni ingredience extraktu jsou tyto: propolis
— 30 g, v¢eli pyl — 5 g, tfapatka nachova (Echinacea
purpurea) — 20 g, koten ¢ekanky — 30 g, vétvicky roz-
marynu — 10 g, bobule kaliny — 10 g, bobule schizan-
dry korejské — 20 g, listy aloe — 30 g, koten puskvorce
—10 g, listy zemézluci -5 g.

Vsechny ingredience se vlozi do keramické nado-
by, zaliji silnym ¢ervenym vinem a vSe se necha nej-
mén¢ dva mésice stat. Pfi prvnich znadmkéch epidemie
uzivaly feholnice polévkovou 1Zici extraktu kazdé dve
hodiny.

sk

 Jakmile se objevi prvni pFiznaky ch¥ipky, je tie-
ba v jidelnicku omezit nebo z néj upln¢ vynechat
masita jidla, bujony, smazena jidla a dalsi tézko
stravitelné potraviny. Kazdou hodinu je tieba vy-
pit 10 kapek extraktu s Echinaceou purpureou.

* Na uplném pocatku nemoci vyborné¢ pomaha
tento jednoduchy koktejl: do sklenice teplé vody
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pridejte po jedné polévkové 1zici jablecny ocet
a med. Jeste pridejte 1 kapku jodu, promichejte
a hned vypijte.

* Doporucuji détem na noc nakreslit na chodidla
jodovou miizku pétiprocentnim jodem.

» Pfi zvySené teploté je tieba potirat celé télo jab-
le¢nym nebo vinnym octem, ktery fedime vodou
v poméru 1:1. Chladné klystyry s teplotou jen
o malo niz$i, nez je teplota téla, rovnéz rychle
snizi horecku.

4. prosinec
Lécime chripku (pokracovani)

Je naivni se spoléhat, Ze chiipku a jind virova one-
mocnéni lehce prekonate néjakym trikem. Nekdo pred-
poklada, ze postaru zazene nemoc dikladnym vypoce-
nim. Pfitom je vhodné pouzit odvar z kvéti lipy a Cerné-
ho bezu a také bobuli malin. Avsak je dulezité nezapo-
minat, Ze pfi teploté vySsi nez 38 stupiiti Celsia probiha
v organismu intenzivni tvorba protilatek, jez virus nici.
Proto se nesnazte horecku prilis prudce snizovat.

Pokud se u nemocného objevily problémy s dycha-
nim — napftiklad chréeni v hrudi — je tfeba mu ud¢lat

Pro ocistu organismu pfi chiipce doporucuji extrak-
ty z bylin, jez maji potopudné uc¢inky nebo napomaha-
ji odkaslavani. Nasledujici byliny se k tomu hodi.

Mocopudné: kukuti¢né blizny, koten pyru plazivé-
ho, medvédi ouska, pieslicka rolni.

Potopudneé: kvéty lipy, levandule, ¢erného bezu
a kofen omanu pravého.
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