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Vénovdno vsem, kteri chtéji zménit svijj fyzicky nebo psychicky stav.

Tato e-kniha je pro vdechny, kdo chtéji zménit sviij fyzicky nebo psychicky stav a najit natrvalo své zdravi, klid,
radost i pohodu a vlastni vnitrni silu. Bude to prvni otoceni klice ve startéru a posune vds na cestu Uspésného
sebeléceni, ale také prijemnych Zivotnich zmén.

Imenuji se Marta Ha3larovd a pripravila jsem tuto e-knihu pro www.kouzelneleceni.cz
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Prohlaseni

Tento materidl je informacnim produktem. Jakékoliv Sireni nebo poskytovani tretim osobdm bez souhlasu autorky je zakdzano.
Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. StaZenim tohoto materidlu rozumite, ze jakékoli pouziti informaci z tohoto
materidlu a Uspéchy Ci nedspéchy z toho plynouci, jsou pouze ve Vasich rukdch a autorka za né nenese zddnou zodpovédnost.
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Pro¢ jsem se rozhodla napsat tuto e-knihu?

Asi pred 20 lety jsem odmitla operaci a vylécila se bez Iékart. Hhed na poédtku I€¢by jsem slibila své babiéce do
nebicka, Ze az se to podari, reknu véem dalSim Zendm, jak se to déld, aby zbytecné netrpély a bohuzel nékdy
opravdu nebyly i obéti naseho zdravotnictvi. Sviij slib jsem dodrZela, ale mi klienti jsou jiz davno také i muZi a tak
tato kniha je ndvodem |é€by pro vSechny ©

Prozradim vam ten dplné prvni nejdilezitéjSi krok, ktery prosté nesmite opomenout, pokud se
chcete zase co nejdrive citit skvélel




MUJ OSOBNT PRIBEH

Reknu vdm sviij osobni pribéh hned na zaldtku, protoZe on byl také za&dtkem naprosto jiného Zivota. Ale stdle mého.

Bylo mi 28 let a zacala jsem trpét ¢im dadl vétsimi bolestmi podbrisku i celého bricha. Ve 30 letech gynekolog
nasel cystu na vajecniku 10x10 cm. Mij zaZitek se $patné fungujici harkézou u operace slepého streva v mych 27
letech, spoustél obrovsky strach z operace vedenou opét klasickym rezem pres brisni sténu. Tento strach mé hnal
k hleddni jesté jinych Iékarl a i alternativhich moznosti.

Pro3la jsem rukama celkem péti Iékard. VSichni se shodli pouze na velikosti cysty. VSe ostatni bylo rozdilné. V tom
nejvyhldsenéjSim centru, kde ¢lovék ocekdval nejvétsi odborniky, mi sdélili, Ze jde pravdépodobné o zhoubny
nddor a tedy mdm poclitat s odstranénim délohy i vajeéniku. Tato diagnéza mne psychicky sesunula na dno.

Neuméla jsem si predstavit nic ddl, vSechno bylo jak v ¢erném navic bolestivém snu, ktery mél ten nejstrasnéjsi
konec. Jen diky mému predeslému objedndni jsem dosla jesté k IéCiteli. A zde se muj Zivot otocil o 180 stupndl!
NejenZe mi dal nadéji v doporuéeni na primdre malé mimoprazské nemocnice, nejenze po jeho plisobeni koneéné



celé bricho zméklo a zlstalo nékolik dnli bez bolesti, ale Fekl néco zdsadniho: ., KdyZ télo umi onemocnét, umi se
taky samo uzdravit".

Toto byla magicka sloval JistéZe mame kazdy asi jing, ale ja témto naprosto vérila a néjak jsem citila, Ze jim
rozumim i v hlouby sebe.

Doporuceny lékar mi rekl, Ze ha 99% to neni v tuto chvili rakovina a jeho Ié¢ba by spocivala v laparoskopickém
odsdti cysty. Co se bude dit ddl, se bude resit, az to nastane.

Na dotaz o rakoviné s dsmévem pronesl: ,Velké operace- velké penize". Byla to jasnd odpovéd’, co se v hasem
zdravotnictvi déje a jak si mé vlastné v fom Gzasném vyhldseném centru .pripravovali®. /AZ po letech jsem
zjistila, Ze ani z jejich postupu nebylo mozZno podat pacientce takovouto zprdvu o jejim stavu a viastné jsem je
mohla Zalovat.

Dvé hodiny po operaci prisel Iekar se zprdavou, Ze sice udélal, co rekl, ale jedna se bohuzel o endiometrézu
(nezhoubné bujeni déloZni sliznice, kterd se dokdZze shlukovat a vytvdret nddory kdekoli, tfeba i v mozku a mize
prechdzet i do zhoubné podoby). Navrhl tedy, Ze na plil roku nasadi hormony a vytvori tak umélou menopauzu
(prechod) a pak se opét podiva, co se déje. Souhlasila jsem. K tomu jsem se stala Zackou a pak kamaradkou mého
léCitele.

Ucila jsem se od néj, jak se IéCit. Ma lé€ba spocivala predevsim v poskytnuti naprostého uvolnéni pro télo i mysl a
hlavné o prdci se svou mysli a odstrariovani hluboce usazenych emo&nich traumat a nékterych nevédomich
programil. Pattila sem tedy i opravdu hlubinnd prdce na svém podvédomi. Méla jsem uz dost sily, abych se
nezalekla a prosadila vlastni ndzor, kdyZ mi po pul roce gynekolog diaghostikoval zvétseny vajecnik a ha ném opét
néco 7x7 cm.



Jenze usmévavy primdr Jir Sulc se uz moc neusmival a sdélil, Ze nevi tentokrdt co tam opravdu je, a Ze to
laparoskopicky odstrani i s vajecnikem. Odmitla jsem slovy, Ze si to musim rozmyslet. Vysvétlil mi tedy, Ze i kdyby
se stdle jednalo jen o endiometrozu, jsem opravdu ve velkém ohroZeni Zivota. Logicky vysvétlil, o co jde a co by se
délo pri urcitych okolnostech. Mluvil prosté o smrti. Ale netlacil tak jako jini Iékari a respektoval mé rozhodnutt,
prestoze se s nim jasné neztotoznoval.

Méla jsem malé déti a nesméla jsem riskovat. Ale operace pro mne nebyla resenim. Zjistila jsem, ze dosavadni
|é€ba klasickd i alternativni nezabird diky mému devastujicimu programu v mé hlavé a védéla jsem, Ze by se za
chvili ,odrezaval® i druhy vajecnik a pak cokoli jiného. Na doporuceni mého IéCitele jsem si nasla psychoterapeuta,
z kterého se ,.vyklubal" viastné néco jako mfij duchovni mistr- Jirka Smejkal.

Na dal$i operaci jsem jiz nikdy nesla. Navstévy u gynekologli jsem vyskrtla ze svych didrt a nakonec i samotné
vyléceni prestalo byt mym cilem.

Md nemoc mne prestala zajimat. Sla jsem .sama za sebou". Ale v prvni chvili jsem se musela prredevim setkat-
smirit se smrti. Na tato setkdni nikdy nezapomenu! Byly to ty nejiZzasnéjsi chvile, kdy Zivot dostdva zcela jiné
obrazy i rozméry. Smrt se mi stala privodcem a dodnes u nékterych klientl vyuZivam zvlastni terapii, kterou jsem
nazvala ,Medicinu smrti".

Zacaly, se mi sami ukazovat metody na okamzité zastaveni bolesti, které mi nékdy nedovolovaly ani chodit,
nachdzela jsem techniky pro zmirnéni obrovského krvdaceni. Dokdzala jsem si srovndvat hormondlni éinnost a
odstranit velké bolesti prst. A dosla jsem aZ tam, kde pristroje zaznamenaly .NIC". Nddor- endiometrdza,
prestalo existovat, ztratil se i myom a maly polyp. Netusim, po jaké presné dobé vse vymizelo, ale je to jiz 20 lef,
kdy mij pribéh zacal.



Nasla jsem daleko vic nez své zdravi. Popravdé to jsem pak jiZ opravdu ani nehledala. Nasla jsem v sobé ale
obrovskou silu. Tu, kterou mohu pouzit kdykoli jindy opét pro zdravi, ale také pro cokoli jiného.

Zménilo se naprosto mé vnimani svéta, zménil se naprosto muj pristup k lidem ve vztazich, zvifatim, celé prirodé,
celému vesmiru. Obrdtila jsem sviij Zivot i profesné. Nasla jsem obrovsky vniteni klid, ktery pokud je porusen
nekterymi uddlostmi, mohu ho znovu kdykoli vratit, tak jak chci sama.

Jsem presvédcena, ze ¢lovek ma obrovské schopnosti, predevsim pro svou sebelécbu, ma je dokonce i geneticky
kédované (dle vyzkumu Dr. Bensona), ale mdlo je vyuziva.

Nikdy lidem neradim, zda maji zvolit alternativni 1é€bu, chdpu to jako jejich rozhodnuti, ale jsem zcela
presvédcena, Ze ¢lovek si umi vylécit dplné vSechno a vlastné by se mél hlavné sam postarat o dobrou prevenci.
Toto neznamend, ze bych neuzndvala Iékarskou védu a rikala, Ze neni zapotrebi.

Tato Zivotni etapa mne odvedla k tomu, Ze v nejjiznéjsim kouté Cech redim naprosto tispésné s lidmi viechny
psychické a fyzické potiZe. A resim je komplexné, protoze jen tak je zarucen ten nejlepsi tedy stdly vysledek- o
tom jsem se presvédcCila sama na sobé. Tedy zahrnout télo, mysl, dusi i ducha ©




Provedu vas postupné vsim, co je potreba udélat proto, abyste svou
lecbu nastartovali a citili se skvéle.

Nyni se ale musime predevsim podivat na prvni krok, ktery stoji za celym vasim stavem a urcuje, zda vase 1écba je
hebo neni dspésnd.
HRAJE DULEZITOU ROLI JAK V ALTERNATIVNE, TAK V KLASICKE LECBE!!

Tedy tento krok udélate, i kdyz zvolite zdpadni medicinu.

A pro ty, kteri pravé ted’ zvazuji, zda pro vylepseni svého stavu/zdravi maji zvolit klasickou nebo alternativni
pécli, zde podotknu, Ze vic nez co vyberete, bude zasadnéjsi tento krok! Bez ného, jakdkoliv vase lécba bude
mit jen malé nebo Zddné vysledky a pribéh 1é¢by se zpomali nebo zastavi.

Tento krok je potfebny i pro posileni U¢innosti I€kd, pro dobry pribéh operace a pro rychlé pooperacni dolééeni.

Je podloZen oficidlnim vyzkumem, je podloZen lidmi, kteri se vylécili- alternativné i klasicky. A mél by patrit do
zdravotni osvéty. Presto se o ném nemluvi v takovém vyznamu, jaky opravdu mdl

To je velka $koda a velky unik finanénich prostredki ve zdravotni pééi na celém svétél
AZ 90% pacientl prichdzi do ordinaci diky psychosomatice nebo potiZim vyvolanych stresem!



Statistiky z vyzkumu v USA

Jiz v r.1994 (stdl na vyuZziti urcitych jednoduchych a vsem pristupnym alternativnich
metod ) prokdzaly, Ze by mohlo dojit k Uspore az 54,5 miliard dolard rocné, pokud by
se k lidem dostalo povédomi o moznostech jednoduché péce o sebe sama vyuzivajici
prdvé tento krok. Jde pouze o ndvstévy u lékari! Do dspor nebyly zahrnuty Iéky (jak
na predpis tak bez ného), laboratorni testy ani procedury!

)

Neni moZné zndt &islo v CR, ale bylo by také obrovské, ziejmé jesté vétsi diky roku kdy se vyzkum
provadél.

A proto tato kniha je UpIné pro vSechny a je jedno, zda trpite psychickymi potiZemi jako je stres, deprese,
vyhoreni, nebo stdle ,nastvanym" Zlu¢ nikem, vysokym tlakem, rakovinou, gynekologickymi, urologickymi, plicnimi a
nevim jesté jakymi potizemi, bolestmi zad, zdcpou, nebo se pravé dolécujete po prodélané operaci.

Pro vSechny to bude platit stejné!

A opravdu je i pro ty, kteri trpi vysokou nadvdhou a stdle se s ni perou. I to je ukdzka nééeho
nezdravého.

Myslim si, Ze tato kniha je dokonce vhodné Cteni i pro ty, ktefi jsou dplné v pohodé, a miZe plnit
roli prevence.



Jak mohu rikat néco tak odvazného?

o M{j viastni pribéh je ukdzkou toho, Ze tento krok funguje a dokdZe dovést aZ do absolutniho
Uspechu.

e Md praxe s klienty ho neustdle potvrzyje. A musim rici, Ze nez ho dokdZzeme zviddnout, tak
Klienti zdstdvaji v zdvislosti na jinych a hlavné ve stavu, ktery se jim nelibi.

o Skvélé je, Ze dokonce rozsdhly védecky vyzkum nahromadil dostatecné dikazd a vse potvrzuje.

Vylécit se, je opravdu v jadru velice jednoduché. Nemusi to trvat roky, ani mésice, dokonce
ani tydny ani hodiny. Ale vSe zdlezi jen na vds samych.

V KAZDEM CLOVEKU JE GENETICKY ZAKODOVANO JAK SE LECTT- SVOU SILOU A SVYM ZPUSOBEM.

A vzdy jsme méli v sobé zdroj, jak ovliviiovat své zdravi.
A nezdleZi, zda byl vyuzit, Ci nikoli.

BOHUZEL TO, CO MUZEME PRO SEBE UDELAT MY SAMI- JE NEJPREZIRANEJST A NETZANEDBAVANEJ ST
CASTL ZDRAVOTNI PECE U NAS!
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Kdybych ja sama méla kdysi tolik informaci jako ted’, bylo by to pro mne rychlejsi a jednodussi. A je
to logické- mozek je jiz nastaven ©.

Lidé se mé potom, co se dozvi muj pribéh, vidy ptaji: ,A jak to dlouho trvalo, nez ses vylééila? A ty ses
nebdla, Ze umres?"

Bylo to pro mne vzdy zvldstni, Ze se ptaji na ¢as a ne na to, co jsem to vlastné se sebou délala.
Pak mi to doslo!

Prave tito lidé musi udélat prvni krok

PUSTTE SE DO TOHO A VERTE!

VSichni lidé, ktefi se vyptdvaji ha Eas a procenta plisobnosti a také lidé vyéislujici co jiz vie pro své zlepseni stavu udélali,
ale nic jim nepomohlo, maji spole¢né jedno:
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O téchto lidech se nedad fici, Ze se nechtéji vlastné vylécit, coz nékdy mylné predklddaji nékteri terapeuti. Oni urcité
mohou mit za sebou nepreberné mnozstvi ndvitév u riznych odborniki, véetné jejich zdkrokd, jejich domdci Iékdrna mize
byt pInd novych a zaru€ené dspésnych prepardtl, na internetu a v ¢asopisech jim neujde jediny ¢ldnek popisujici jejich
potiZz, hledaji ,zaru¢ené" rady u znamych, jejich stav je jejich ¢astym tématem pro konverzaci.

Potiz je jinde

v
Vétsina lidi si preje totiz ,okamzity zdkrok™.
Takovy, ktery zméni béhem nékolika hodin, nanejvys nékolika mdlo dn, jejich situaci.
Lidé chtéji néco, co opravdu zaberel!
Kontakt s tim, Ze se vlastné nic dlouho nedéje, je opravdu hrozivy!

Z tohoto divodu lidi vyzkousi ale i nemoZné, nebo jiZ na prvni pohled podvodné a bldznivé. Asi tak jako jedna md klientka,
kterd po pobytu u mé skoncila natrvalo se svymi depresemi. Ty |éCila jiz néjakou dobu i na jinych mistech.

Jeji slova: ,Byla jsem uZ zoufald, potrebovala jsem to vyresit. Jedla jsem i tzv. ASTRALNI
JOGURTY", které mi ,naordinoval” a proddval jeden /écitel".
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Tato Zena byla velice bystra a vzdéland, zastdvala velice zajimavé pracovni misto. I to ukazuje, Ze zoufalstvi kdyz se stdle
hic nedéje, dokdze zahnat do véci, nad kterymi zlstdvd rozum stdt.

Ale i z tohoto divodu lidé radéji podstupuji bolestiva vySetreni a zdkroky, které vlastné nejsou zapotrebi. Nevidi
vychodisko a chtéji mit koneéné klid.

,,UZ jsem nevédéla jak to krvdceni zastavit, poslechla jsem gynekolozku, jen abych byla rychle zase v pohodé. Ted’ vidim,
Ze odejmuti délohy nebylo urcité treba, Ze to slo jinak a jsem z toho ve stresu.”

Vypovéd’ mé klientky.

Co pro nds znamend ,,Okamzity zdkrok"?

Predevsim ‘

Jistotu
Kontrolu
bezpedi

Tedy vlastné néco, co ma pro nds dobry vysledek, o kterém se miZeme presvédéit- tedy mu
vérit, i néco co nam prinese klid a uvolnéni.
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POTREBA JISTOTY

Nejistota je jako ocitnout se ve vzduchoprdzadnu, je to jako nemit Zddny pevny bod.

Kdyz se mé lidé ptaji, jak dlouho md |1é€ba trvala, slysim, Ze se vlastné ptaji, jak dlouho trvala md
nejistota (navic povysend o smrt) - tzn. jak dlouho by trvala ta jejich.

Nevedét co mi je, jak se z toho mohu dostat, kdo a co by mi nejlépe pomohl/o, nevédét délku IéCby, nebo jeji moZnosti,
nevédét jeji pribéh, tedy nemit jistotu- je pro kaZzdou lidskou bytost opravdu désivy jev! V tu chvili zaénou vzristat
neopodstatnélé obavy, nasi jistotu zaéneme vytvdret alespon utkvélymi predstavami, za¢neme byt netrpélivi a zbudou ndm
jen pocity strachu, dzkosti, tisné, neklidu a napéti. Toto vse mnoha lidem znemoZzni pustit se do jedné véci a vérit ji. I

z téchto divodl jsme pak ochotni prestat myslet logicky a raciondlné a podlehnout ¢emukoliv.

Potreba dosdhnout .okamzitého zdkroku" a mit jasné okamzité vysledky, je ale straSdkem i pro samotné Iékare a
terapeuty. To kdyZ se jim pacient/klient hned nelepsi, je ndznak pro zvyseni a zménu Iékl/procedur/zdkroku- tedy lé¢ebné

strategie.

Okamzity zdkrok znamena totiz pocit zvladani situace a ziskdni jistoty. A tak se predepisuji a vlastné zkousi dalsi léky,
dochdzi k operativnim zdkrokim a to i bez ohledu na vedlej$i i¢inky a opravdovou nutnost.
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MUj pribéh ze studii mi vyjasnil, pro¢ Iékari tento okamzity zdkrok také potrebuji.

Méla jsem moznost ziskat vysvétleni od psychiatricky, Zeny, kterou si velice vaZim a s kterou jsem studovala
psychoterapeuticky institut.

B b o B

Pri prdci s jejim klientem ve Ctyrclenném tymu, jsem si dovolila jako jedind udélat
takovy zdsah, kterym jsem pozdvihla ze zidli pak i samotné lektory. Jednalo se o
depresivniho klienta, zamedikovaného Iéky.

O priestdvce mi kolegyrika rekla, Ze mne sice obdivyje, ale ona by si nikdy nic
podobného nedovolila. Pri otdzce ,proc”, se mi svéfila, ze ona musi mit pocit jistoty,
Jak mu je a musi udrZet klienta pod kontrolou- jeji kontrolou a tedy zdroveri
kontrolou vedy.

To, zZe klient se zacal pak vyjadrovat spontdnnéji a Zivéji, znamenalo pro ni-
psychiatra nebezpeci (md preci depresi, tak md byt utlumeny a nemd se vzrusovat).
Na pristi sezeni klient prisel s tim, Ze je mu konecné velice dobre. Kolegové v tymu ho
ale pojednou zacali znejist'ovat dotazy, které méli zkontrolovat, zda to tak opravau
Je i zda je zlepseni dostatecné nebo zda to tak miZe vydrZet. A jeho psychiatricka
mu jeho zlepseni nevérila. Toto mu samozrejmé nemohlo pomoci ke zdravi.

/




I maj gynekolog potreboval vée dostat do stavu jistoty- tedy Ze nezemru, nddor/endiometréza se nebude $ifit a zvétsovat
a v pripadé zhoubnosti bude vSe odstranéno jesté vcas.

Myslim, Ze si ani v nejlepsim snu heumél predstavit to, Ze bych si mohla vSe Spatné v téle odstranit sama.
Pravé tak jako psychiatri¢ka tohoto klienta nedokdzala vérit, Zze se prdaveé zbavil deprese.

Lékari maji svou viru - sva presvédceni zaloZzeny na zapadni védé a objevech, kde je vSe objektivné dolozZitelné.

BohuZel nase mys| se odklonila od nasi puvodni viry a instinktu, které znala po
tisicileti a preddvala z otce na syna a z generace na generaci.

Nase mysl je nyni v zajeti viry védy, mediciny a jejich objevl. Zapomnéla véFit, Ze md neskuteéné obrovsky arzendl své
moudrosti a svych schopnosti a dovednosti, které tu jiz v této chvili jsou a télo je dokonce sekundu po sekundé neustdle
pouZivd- jinak bychom neprezili.

Zvladani obav a rozdilnych nazori jinych nas velice znejist'uje. Zcela to otfese nasi
virou v dobry pribéh a zdarny konec.
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Doporucuji proto vsem:

Prestante Cist, dohleddvat, chodit po Iékarich a poslouchat kamarddy, kteri ,zaru¢ené" maji to samé.

Ohluchnéte vzdy ve spolecnosti nékoho, kdo rika .to nejde". Je to jak ten pribéh zabky, ktera jako jedind ze
zvirdtek dokoncila zdvod. I navzdory tézkym podminkdm a nevyrovnanym sildm s ostatnimi. Byla totiZ jedind hlucha
a nemohla sly$et pokriky fanouskl o tom, Ze je to t€Zké a Ze to nedokdze.

Vsad'te na instinkt. AZ budete postaveni zase pred néjaké rozhodnuti/problém, poloZte si otdazku:" Co bych udél/a,
kdyby rozhodnuti bylo jen a jen na mné nebo kdybych se mél/a spolehnou jen na sebe?"

Nezaménujte svou viru za viru jiného a az vds bude opét omezovat néjaka .lzasnd pravda®, klidné se znejistéte
otdzkou:" Kdo to rekl/rikd, Ze to tak je, Ze se to tak md délat, kde se to v mé hlavé vzalo, aj."

Chrarite se lidi, kteri na vSechno znaji odpovéd’, a vzdy po jejich slovech si reknéte: ,MoZnd ano, moznd ne" a
usméjte se. Chdpete? Moznd maji pravdu a vy ji jen jesté nedokdzete vidét - a to je v porddku, potrebujete jen Cas.
Moznd vas ale chtéji jen zmanipulovat - i na to, abyste to uvidéli, je nutny Cas.

Zvysujte svou viru v sebe - laskavosti k sobé, povzbuzovdnim, kladnym hodnocenim svych projevi (od myslenkovych
az po projevy navenek)
Naslouchejte svému srdci, ale stfeZte se jednoho - odmitdni a zastirdni si pravdy (radéji nevidét, Ze mij zub je

zkaZeny i s korenem, jen proto, Ze se bojim zubare a trhdni zubd, je stejné jako stdly Usmév na tvdri toho, ktery
nechce vidét svou placici Dusi).
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POTREBA KONTROLY

Neberte si svou jistotu a tedy viru svou kontrolou!

Ano kontrola, to je pravé to, co vdm zabrani se vibec zaéit 1é€it UspéSné. Kontrola vdm totiz zabrani vérit. Vérit,
Ze se vylécite, Ze vam bude |épe, Ze se vée zméni k dobrému, Ze jste schopni to dokdzat.

Kontrola vas bude stdle drzet ve stavu, v kterém byt ale nechcete.

Kontrola neni nic jiného nez sledovani toho, zda se jiz ten .,okamzity zdkrok" dostavil. Zda je ndm konecné uz zase dobre.
Tedy sledovdni sebe, co se déje, jak ndm je, kde se nachdzime, jak vSe vypadd. Zdrovern jde o srovndvdni vhodného a
nevhodného, tzn. co je pro nds dobré, co se ndm libi a co ne. Stala kontrola je jako, kdyZz obézni clovék kazdou hodinu
stoupa na véhu a je zklaman.

Nic tak zdsadniho se totiZ v takovém Case nemiiZe v jeho Ubytku vdhy stdt. ZaZije pouze zklamdni a nejistotu a prestane
Verit, ze by to pokracovalo smérem, kterym chce. To celé mu pak znejisti i viru, Ze to dokdze.

To, co je typické pro mé depresivni klienty, je predevsim stdlé sledovdni se- minutu po minuté, tzn. kontrolovani se, zda
dnes mohou jiz usnout, zda je jim |épe, zda se neprobudi tolikrdt v noci, zda mohou uz dnes vstdt a nelezi do obéda

v hriize, Ze nic nez své ¢erné myslenky vidét nelze, zda nezacal opét ten podivny stav, kdy si museji dojit pro neschopenku,
zda se opét nevidi ,za clonou”, zda jim nenaskoCily opét ty katastrofické scéndre apod.

U klientl se zdravotni potiZi pribyvd navic uvédomovdni si kazdého pichnuti, které sice drive uréité také bylo a
v normdlnim stavu si ho ani nevsimli, ale ted’ mad obrovsky vyznam s dalekosdhlymi ndsledky v jejich hlavé.
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Prestante se sledovat!

(Pokud chcete ziskat opravdovou kontrolu nad svym zivotem, svym stavem, svym télem nebo mysli, budete se
muset prvné té kontroly vzdat! Tedy prestat se tolik pozorovat/kontrolovat)

Zahod'te vsechna zarizeni!
(teploméry, tlakoméry, vahy; neobtézujte se ujistovanim, ze nemiizete vstat a prosté vstaite)

Prezijete to urcité i tak ©

Stante se aktivnim Gcastnikem svého procesu a praktikujte

Misto toho sledovani péci o sebe sama (relaxace, dechové techniky, vizualizace, autosugesce, pamatovana
pohoda, télesnd cviceni, meditace, tanec, jogging, prochazka, jizda na kole, zpév aj.)
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AZ vas ,nékdo" ve vds bude zase hnat ke kontrole, odpovézte mu s klidem, silou a prehledem
13letého bernardyna, ktery pravé odbyva pllroéni §téné voriska slovy: ., Ted’ nel"

Kdysi mi mdj mistr Fekl:" Nejsi tak dilezitd, jak si myslis".

Mél obrovskou pravdulll Ta ,normadlnost” mi dala moZnost se
nesledovat - tedy nedat si dileZitost- neupinat aZ nezdravou
pozornost na to, co se mnou déje. Znamenalo to Zit klidnéjsim
Zivotem s mozZnosti konecné vidét taky i vSe kolem. A u sebe vidét
opravdovou realitu.

/

Zajdéte do Eekdren |ékarl- uslysite tam spoustu ,.dlleZitych" osob. Navstivte diskuze rizné nemocnych lidi na internetu.
Jsou v zajeti kontroly.

Jejich stav/nemoc je pro né ale zdastérka k prekryti nééeho daleko dileZitéj$iho. Né€eho, co nechtéji ani vidét.

Casto se bohuzel radéji zaobirdme nemoci, byt sebebolestnéjsi, nez co je za ni nebo co za&it délat jinak. Odvradtit
konecné pohled od nemoci (ale téZ od deprese nebo obezity) znamend setkat se sebou. Se svymi zapomenutymi emocemi,
vytvorenymi ndvyky a vzorci, svym pohledem a postojem k ostatnim a celému svétu. Nemoc nds Zene ale jesté ddl- k setkdni
s tim, kdo jsme doopravdy. A toto setkani stoji za tolll
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POTREBUJI BEZPECT

Par slov od lékarii o moznosti rakoviny naprosto radikalné kdysi zménila miyj (tedy pacientitv) nazor na sebe samu. Ze zdravé Zeny
jsem se rdazem stala velice nemocnda. Vlastne smrtelné nemocnd! Od té chvile jsem se jiz na sebe jako na zdravou divat nedokdzala.
Byla jsem nemocna.

Toto ,ocejchovdni" neni jen mou zkusenosti, to je zkusenost viech.

Je to prosté jednoducha funkce naseho mozku.
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Jestlize vam lékar, reklama farmaceutické spolecnosti, lékdrnik, portdl zabyvajici se zdravim,
nemocny soused, ¢lanek v Casopise a v konecné fdzi i vy sami, vyslovi byt’ i domnénku
diagnézy-zdravotni potize, kterou mozna trpite, pak pristoupite na to, Ze jste nemocnil

Vas mozek dostal negativni sdéleni ,jsem nemocny/a”, tuto informaci rozposlal do celého téla
a vy jste touto definici zatizeni. Cely Zivot, a to i do budoucnosti, zacinate ridit s védomim
pritomnosti nemoci.

VSimli jste si, jak u mnoha lidi jen pouhd reklamni zminka o tom, jak ,vdazné zdravotni potize" mohou byt za treba pouhou
bolesti hlavy, vyvola x nesmysinych Iékarskych ndvstév a ndkladnych vysetreni, samozrejmé s poddvanim l€Civ? V koneéném
vysledku i symptomy té ,vdzné nemoci" si umime vytvorit také.

PotiZz je, Ze to ma opravdu obrovské a nedozirné disledky na nasi psychiku a ddl i télesné zdravil

NemiZeme byt zdravi, pokud si to o sobé nemyslime!

BohuZel nase zdravotnictvi a pé€e pojist'oven, md za cil spi§ zvysit nase obavy a ne je uklidnit. Je v tom zapojeno spousta
farmaceutickych firem, podnikatelskych skupin a i samotna politika.
Ti, kdo toto Silenstvi vytvorili, nenesou Zddnou zodpovédnost a ani neCekejte, ze by s tim prestali- jde tu o penize a

opravdu nemalé! Je to prosté jejich zémér. Vyuzili né€eho, co lidé potiebuji - pocit bezpeci!

s Tricko, které ochrani vase prsa, na tento billboard, umisteny na miste, kde si ho precte statisice lidi denne, nezapomenu.
Vsechny zZeny, které si ho precetly, maji v hlouby sebe, zvidstni neprijemny pocit. Samoziejme! Text zde podvedomeé vklada do
mozku Zeny, Ze jeji prsa nejsou zdrava! Z mého pohledu a tedy toho, co vim o fungovani mozku, tato reklama je prdave na podporu
rakoviny prsu!
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Véechny podplirné skupiny pro napr. osoby s rakovinou, at’ to jiz na zaédatku myslely jakkoliv dobfe, Zivi jen obavy a vedou
k hadmérnému soustredéni se na chorobu.

Obavy zvysuji stres, ale télo ke spusténi svého sebelécebného mechanizmu potrebuje uvolnénilll

Jsme ve stavu Silenstvi, kdyz nemdme pocit bezpeci. A tak jako kdysi davno jsme pred
nebezpecnym zviretem hledali skrys poskytujici bezpeci, nyni hledame bezpeci v lécich,
suplementech, procedurdch, operacich, ajurvéde, ¢inské medicing, podplrnych skupindch aj.

Opravdu nerikdm, Ze néco z toho je Spatné, mluvim zde o Silené honbé za bezpecim.
Prdveé tato honba vdm zabrdni se rychle vylégit.

NejenZe jste prestali vérit a prilis jste se vzddlili od sebe samotnych. Ale navozujete stresovou aktivitu vaseho organismu
- tu, kterd zabrafiuje i vasi dobré |é¢bé. A za to zaplatite ale prili§ draze- hned nebo po néjakém Case.

Ukazeme si to na prikladu:

UVEFili jste, Ze jste nemocni.. a opét zacind: Zajimdte se pouze o svijj stav a jste
na ném absolutné zdvisli. Sledujete se stdle vice, vase myslenky jiZ jinam nejdou.
Stdvdte se velice citlivi a prikldddte vyznam sebemensimu vnimani néceho nového, uz
nedokdzete rozlisit, Ze to je bézny stav, ktery by vds normdiné nechal kilidnymi.
Zaznamendvdte symptomy pravé té choroby/stavu. Dostdvdte se do kola
netrpélivosti, neopodstatnénych obav, utkvélych predstav, napeti a uzkosti, strachu.

)
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JENZEN V tu chvili zacindte prohlubovat ale vds stres a dostdvdte se do zacarovaného kruhu.

Asi 80% ruznych potiZi jsou vyvoldny psychosocidlnimi faktory a vice jak 90% je vyvoldno stresem!

Tedy mnoho Uspéchl, které ,ma na svédomi* medicina, nezdvisi viibec na tom, co Iékar predepise a
co a jak vlastné skutecné I€Ci!

Toto tvrzeni pochazi od doktora Herberta Bensona.
Podlozil ho dlouholetym rozsdhlym vyzkumem.

Za timto tvrzenim budu stat sama svym pribéhem i diky praxi s klienty, kteri mi jeho slova neustdle potvrzuji.

Jen bych procenta zvedla témér ke stovce!

e y ot \og.‘( sate
Abolic phys®
‘ypomr\.\

\

A wike ful ¥

Herbert Benson, M.D
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EFEKT PLACEBO

vv /

Vlastné i ta nejbldhovéjsi lécba by mohla byt 100% uspésnal Pokud by zde byla nase bezmeznad vira v to, ze pravé toto
pomlze.

Potvrzujici priklad:

Skupiné téhotnych Zen, které méli veliké problémy s neustdlou
téhotenskou nevolnosti, byl lékari poddvdn ., zarucené skvély novy
prepardt" pro zastaveni zvraceni. Byl jim ale poddvdn ve skutecnosti
olej vyuzivany pri otravdch, ktery vyvoldvd silné zvraceni. U velkého
procenta Zen jejich nevolnost ustala up/né, jinde se zmirnila.

(z vvzkumu Dr. Bensona) )

Tento priklad je Gzasnou ukdzkou toho, jak nase vira dokaze byt mocna. Je to
ukdzka toho, jak mozek ma silny vliv na nase télo.
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Slovo ,placebo® znamenad v latiné ,zalibim se”, ,,vyhovim®,

I ve vztazich |ékar/terapeut - pacient/klient bude urcité platit snaha libit se. Tu mame vsichni
naucenu jiz v détstvi a prindsela ndm urcity prospéch. Tento vztah bude tedy hrdt vyznamnou roli

v hadem uzdravovani! Vstricnost Iékare muZe u nékoho ,vynulovat" jeho jinak vzdorovity pristup a ta
osoba se zac¢he az zdzracné uzdravovat.

Krdsné o tom vypravi vtip, kdy se |ékar pta pacienta ,Tak jesté kaslete? A pacient odpovida
.Kdepak, uz si netroufam!"

Stejnou roli zPejmé muze sehrdt i postup lé¢by, ktery se ndm libi- bude mit také daleko lepsi
vysledek nez postup IéCby, ktery se ndm z néjakého divodu helibi.

Md zndmd lékdrnice mi vypravéla pripad pani, kterd si usmyslela, Ze ji neddvaji to spravné baleni, co
Ji predepsala jeji skvéld Iékarka, nebot’ tabletky mély pivodné jiny tvar. V Iékdrné na ni udélali tedy
maly vyzkum. Podalr ji tabletky v poZadovaném tvaru, ale s obsahem placebo. Zabiraly samozrejmé
skvele.
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EFEKT NOCEBO

Nocebo je vlastné negativni protéjsek placebo.

Tedy nase mys| miiZze odstartovat nase uzdraveni zrovna tak snadno jako nemoc a dokonce i smrt.
Nic krdsnéji neukazuje absolutni vztah mysli a téla vice jak ,VUDU" (soubor ndboZenskych praktik,
které vlastné vymezuji chovdni ¢lovéka v kulturdch, kde se vyuZzivd. Jeho moc stoji ve vyvoldni
smrtelné znicujictho désu).

Pocity bezmoci, zoufalstvi, neschopnosti se néjak vyrovnat se Zivotem, zlstdvdni v nesnesitelné
situaci, beznadéjnost. Tedy vlastné nedostatek viry, kterda by ndm pomohla vylepsit nds zivot,
dokdze absolutné ovlivnit nase zdravi (fyzické i psychické).

Lpéni na katastrofickych scéndrich, stdlé pochybnosti, prehdnéni starosti udrzuje efekt nocebo
fyziologicky aktivni. Mozek dostava tedy stdld hldseni o nutnost pomoci, o nutnosti téla stonat, ale
ve skutecnosti nejde o zddnou fyzickou nemoc a neni ani zadny biologicky dtivod. BohuZzel mozek
udéld ale takovou pripravu, jakoby mélo o toto vse jit - znama reakce ,Gtoc" nebo ,utec".

Efektu nocebo se v dnesni dobé velice dobre vyuziva pravé v reklamnich, propagacnich kampanich. Ty v nds
vytvareji nejistotu i nespokojenost a Zenou nas do nakupu produkti i sluzeb, o kterych bychom mnohdy ani
neuvazovali.
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Co k fomu Fici? Snad jen, Ze neni potreba se tak bat, tak panikarit a tolik podléhat:

.Nase téla jsou obdivuhodné vybavena proti nemocem i zranénim" H.Benson

. Zivot neni ani pro starost ani pro radost, Zivot je jen pro Zivot. VSe ostatni je pouze nase
posuzovani." jd ©

Pamatujte si, Ze vSechny cesty mohou byt vhodné, jen té své prosté musite verit!

A preci jen, pouzijte trochu logického rozumu.

Vase vira je ovlivhéna autoritou- tedy komu vérite a komu zase ne. Tato autorita mize byt Iékar,
alternativni terapeut, Saman, nebo klidné Biih.

Vira je ovlivnéna systémy rodin a spole¢hosti, v kterych Zijeme. Pozreni slepi¢iho masa mize byt

nékde neskodné a v jiné kulture vedouci k jisté smrti. Neni to o slepici, ale o tom, jakou viru jsme
¢asto nechali do nasi mysli nastavit. BohuZzel nastaveni viry se déje jiz v naSem détstvi a my jsme

prili§ mali, abychom se tomu mohli G¢inné brdnit. Tedy u leckoho nyni ptjde i o prednastaveni jeho
viry. To je krdsné, pokud mu jeho novd vira pomiize vnimat Zivot jako prijemnéjsi ©

Tak, jako kdysi Eleonor Roseveltovd rekla:" Nikdo vdm nemuZe vnuknout pocit ménécennosti bez

vasSeho souhlasu®, tedy nemizZe vdm nikdo ani vnuknout, Ze rakovina je smrtelnd, Ze Iéky na
28



cukrovku budete muset brdt do konce Zivota, Ci to, Ze deprese je tézko lé€itelnd a Ze se IéCT pouze
|éky...pokud nebudete chtit, pokud na to nepristoupite.

PAMATUJTE SI:

e Vase operace probéhne hladce, pokud do ni nedate jediny znejist'ujici faktor, pokud uvérite, ze
je to, co opravdu potrebujete, Ze vds odoperuje ten nejsikovnési I€kar, Ze vdm podd ty
nejvhodnéjsi I€ky, Ze vds organismus se bude hojit extrémneé rychle. I proto si vyberte
odbornika, ktery je vstricny a respektuje vas

o Va3e Iéky zaberou, pokud budete presvédceni o jejich plisobnosti a potfebnosti

o Vase lé¢ba bude rychld, pokud Iékar bude mit vasi divéru- odejdéte od toho, ktery ji u vds
nevzbuzuje- opravdu si uz nemusite nechat libit vdechno- nejste uz totiz dité ©

o Vase potravinové dopliiky s vami udélaji divy, pokud budete divérovat tomu, kdo vdm je
proddvd i uvérite v jejich zdzracnou moc - zvyste tu moc jesté i o dobrou informovanost

e Relaxace a vizualizace bude pradvé tak Gc¢inng, jako kdybyste si vzali ten nejlepsi 1€k na snizeni
krevniho tlaku, pokud si reknete , Tomu vérim"
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e Chozeni ke svému stromu odhodi vasi depresi daleko pryc od vds, kdyz uvérite v jeho uvolfiujici
aéinky - vzdyt' kdo mizZe Fici s jistotou, Ze je nemd ©

e Talisman/amulet na krku vds ochrdni pred $patnymi myslenkami zrovna tak, jako nékolika
mésicni ndcvik pozitivniho mysleni- ovSem pokud mu uvérite

Vidite, vSe je to o vasi vire.

Tento krok ,Pustit se do toho a vérit" mné osobné pomdhal pokracovat na cesté. Nenechala jsem se
vydésit neresitelnosti stejného problému u jinych Zen, désivymi bolestmi, které jasné ukazovaly
prozatimni nedspéch v [é€bé a ani smrti, o které Iékar mluvil.

Nenechte se znejistit jinymi, Ze to co déldte, je hloupost, neuvdazeny krok, nebo Ze to hemize
pomoci. Kazdy dokdZzeme vérit nécemu jinému. Asi prdvé tak jako kazdému ditéti se libi jina hracka,
jina pohadka, jiny hrdina.

A to, co se sebou déldte, by se vam mélo takeé libit! I to vam da silu pokracovat v tom, co

jste si urdili. Pro¢ tedy podstupovat elektrosoky kvili depresi, kdyZ vysledek by byl jistéjsi daleko
prijemneéjsi cestou. Proc riskovat a trpét operaci patere, kdyz to mohu rozcvicit.
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DOPORUCUJII- NENECHTE O SOBE ROZHODOVAT JINE.
VERTE VE SVUJ INSTINKT
A

MEJTE SVOU VIRU- V SEBE!

Jen tak se pak nenechdte ,prevdlcovat” jinymi informacemi a budete si stdle vérit v tom,
co déldte a do ceho jste se pustili. Budete umét volné zvazit argumenty a prejit i tam,
kde by to bylo jesté lepsi a jesté prijemnéjsi.

Informaci o vasich potizich je v dnesni dobé casto velké mnozstvi a bohuzel jsou z velké
Cdsti nekvalitni (zavddéjici, nelplné i mylné). Provérujte a zacnéte hledat véci, které do
sebe zapadaji a které maji svou logiku.

Uvédomte si, Ze nemoc- fyzicka i psychicka je jen nadhernd moznost, jak se k sobé zase
vratit.

Opravdu vam ukazuji jen ten prvni krok. Jak vidite, je ale obrovsky dilezity!
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Nerikdm zde zdmérné, co je Spatné nebo dobré, ono to ani neexistuje. Ja jsem prvné
svou hemoc proklinala, pak jsem ji dékovala. VSe dobré za ¢as muze slouzit i k Spatnému
a obrdcené. Je tedy na vds, ¢emu uvérite, ale musite to udélat!

Zndam lidi¢ky, kteri si rekli, ze téZzkou skoliozu UpIné srovnaji plavdanim, Zze pomocovani po operaci
ustane po bésném skdkani na trampoliné. Bylo podivné to, co zvolili. Védéla bych odborné lepsi cestu,
ale dokazali to!

Prosté se do toho pustili, neprestali ani po prvnich nezdarech a stadle vérili
tfomu, pro co se rozhodli!

Je to jednoduché, ze?! ©

I vy tohle dokdzete! ©

32



Toto je kniha opravdu pro .otoceni klicku ve startéru®, vim, Ze pro dobrou jizdu budete toho potrebovat jestée
vice, ale i to mlZzete u mé ziskat.

Start je ale vzdy to prvnil
Vasi viru budete cestou stdle posilovat, ale je nyni nutné se nad ni zamyslet. Jak jste na tom?

Nemusime nikam spéchat ©
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Prosim, posad'te se ted’ pohodiné a zeptejte se sebe

.Nakolik vérim sama/sdm sobé, Ze tento stav/ tuto nemoc zvladnu az do dplného uzdraveni?” (tedy
sdm/a s pomoci, kterou si uvdzené vyberu)

(A takto se miZe zeptat kaZdy, kdo potrebuyje i néco jiného nez zdravi).
Dejte svou viru do Usecky od O do 10
Nula znamend, viibec tomu nevérim a 10 vérim si absolutné.

(Je dobré, siuvédomit kde jsem nyni. Toto pohybovdni se na ose vychdzi plivodné ze systemické
terapie a je mozné, Ze jste se s ni setkali i od jinych, nebot’ se casto prebird).

Nebojte se byt k sobé opravdu uprimni a nic si henalhavejte.
AZ svou velikost viry oznacite a také vlastné prozijete, reknéte si jen: "TAK TO JE!"

A to, i pakliZze se vade odpovéd' bude pohybovat na Cislech, které se vdm nyni vibec nelibi
(nizkych).

Uzndni stavu, ktery pravé je, kde se nachdzite, znamenad naprosté prijeti sebe, neznamend to, ze jste horsi, Spatni.
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Neznamend to, Ze zitra to nebude jinak. Ale nemtZete pokracovat v hleddni své vétsi viry, kdyZ se budete uvniti hddat
sami se sebou.
Bud’ jedno, nebo druhé. Chdpete?®©

Pordd chceme néco jiného, vétsiho, lepsiho, izasnéjsiho, stale nam to nékdo predklada.
Ja po vds nic nechci, nemusite ted’ ani vy, bud’te tak jak jste, tim kdo jste.
Madme dost Casu, nebojte se.

To je nadhernél

Zustante s tim. ©

Pokud pri ¢teni této e-knihy narazite na néco, co Vdm nebude jasné, nebo se budete
chtit na néco zeptat, nevdhejte mi napsat. A i kdyz otdzky mit nebudete, budu moc
rada, kdyZ mi napisete, jak Vam e-kniha pomohla.

Napiste mi na emailovou adresu: kouzelneleceni@seznam.cz

Chcete-li vyznamné resit vas psychicky nebo fyzicky zdravotni stav, mate moznost
se ke mné také objednat na pobyt nebo navstévu do Laznicek Na Staré myslivné
v nejspodnési dsti Cech. Muzete vyhledat madj kurz, semindr apod.

S pozdravem Marta Makaki Haslarova v
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Tato kniha byla napsana jiz pred mnoha lety. Mnohé se zménilo. Mé jméno, mé bydlisté, zemrel muj
veliky pritel a ucitel -1éCitel Pavel Vlastnik- Krincha. mQj prvni vnuk se stal jiz mladym muzem a bohuzel
uz meé nenajdete na Staré myslivné.

Stdle ale z(istdva ma prace- zaméreni. A stale se rozrlsta o dalsi a dalsi zkuSenosti.

Po covidové smrti mé sestrenky- tak znamé prvni zdravotni sestry Véry, ktera na covid , ale popravdé
na stres, zemrela, jsem zalozila IMT-Institut pro mysl a télo z.s. Tato organice je zamérena na vyse
popisované hluboké interakce mozek-télo-spirit a upozornuje na hluboky vyznam stresu i s nim uci
pracovat. Od prace s jednotlivci za¢inam prechazet k vyuce a praci se skupinou.

To, kde se potad citim nejstastnéji a kam se snazim stdle vic a vic lidi privadét je divoka pfiroda a les.
Uplynula Iéta méla vliv i na spoleCnost. A tak mohu byt svédkem, Ze ma slova opakuji i védci a
odbornici a zatimco v r.20012 o stresu a vyznamu dychani redaktorky ¢asopisti nechtély ani slyset jako
o nectivém tématu, nyni se po informacich o stejném vrhaji.

Preji vSem laskyplné dny s klidnou a usebranou mysli. Marta Makaki

www.kouzelnaharmonie.cz
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Tato kniha byla napsána již před mnoha lety. Mnohé se změnilo. Mé jméno, mé bydliště, zemřel můj veliký přítel a učitel -léčitel Pavel Vlastník- Krincha. můj první vnuk se stal již mladým mužem a bohužel už mě nenajdete na Staré myslivně. 
Stále ale zůstává má práce- zaměření. A stále se rozrůstá o další a další zkušenosti.
Po covidové smrti mé sestřenky- tak známé první zdravotní sestry Věry, která na covid , ale popravdě na stres, zemřela, jsem založila IMT-Institut pro mysl a tělo z.s. Tato organice je zaměřena na výše popisované hluboké interakce mozek-tělo-spirit a upozorňuje na hluboký význam stresu i s ním učí pracovat. Od práce s jednotlivci začínám přecházet k výuce a práci se skupinou. 
To, kde se pořád cítím nejšťastněji a kam se snažím stále víc a víc lidi přivádět je divoká příroda a les. 
Uplynulá léta měla vliv i na společnost. A tak mohu být svědkem, že má slova opakují i vědci a odborníci a zatímco v r.20012 o stresu a významu dýchání redaktorky časopisů nechtěly ani slyšet jako o nečtivém tématu, nyní se po informacích o stejném vrhají.
Přeji všem láskyplné dny s klidnou a usebranou myslí. Marta Makaki 
www.kouzelnaharmonie.cz
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