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~ PrOvodce od Zeny,
ktera si1 proSla vaznou
nemoci a znovu objevila
silu zit 1 kdyz si myslela,
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ze jeji zivot uz konci.




Jaka byla moje zdravotni vychozi
situace?

Pojdme si to pripomenout

Prodélala jsem dvakrat rakovinu prsu a po druhé 1é¢bé, coz
byla agresivni chemoterapie, jsem si vazné myslela, Ze muj
Zivot uz brzy skonci. Lé¢bu mi lékarka kvuli kritickému
zdravotnimu stavu ukoncila dokonce drive, nez bylo v planu.
Stalo se totiz to, Ze jsem se jednoho dne nemohla postavit na
nohy. Zrfejmé neurotoxicita chemoterapie byla silnéjsi, nez
moje bunky mohly unést.
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Bolesti svall, kloubu a kosti byly uz naprosto nelinosné.

\eddy,

o

!

Fi"d4
R Y |

Po chemoterapiich se moje télo uz nechtélo davat dohromady,
posledni dny jsem jen leZela a koukala z okna.
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Nedokazala jsem uz ani skoro jist, protoze mi jidlo prinaselo
jen dalSi bolesti. Kéz by Slo aspon normalné spat, abych tu
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hrlzu zaspala, ale ani to nesSlo. a kazdou noc jsem se navic

mik

dusila, buh vi proc.

Méla jsem pocit, Ze jsem se ocitla v pekle. Moje télo se mi stalo peklem a vézenim,
kde nepracovalo uz snad kromé srdce nic ale i to bylo po 1é¢bé nemocné, Spatné se
mi dychalo, méla jsem srde¢ni arytmie. Psychika byla dal$i hr(iza. Casto jsem
myslela na to, ze kdyby tak trpéla moje kocka, dala bych ji utratit. A ¢asto jsem uz v
tom zoufalstvi premyslela, jak si vzit co nejlépe a nejrychleji Zivot. MUj Zivot byl jen
o bolesti, vyCerpani a muceni sebe sama.

Béhem léCby i v obdobi po prvni 1é¢bé jsem vyzkouSela mnoho alternativnich smérdq,
navoddu, doplnkU, terapii, specialni stravy a po tom celém maratonu jsem naSla
odpoveéd na to, jak si pomoci k rychlejSimu uzdraveni a nejen to. Dnes je to uz 10 let,
kdy jsem bez 1éku a zcela zdrava. Po takové dobé si troufam fict, Ze jsem nasSla i
funk¢ni cestu, co délat, aby se mi rakovina opét nevratila.

Jasné, Zze nemam na 100 % jistotu, Ze se mi nevrati, to nema asi
nikdo, ale jsem dnes uz mnohem klidnéjsi. 10 let je dlouha doba,
ve srovnani s tim, Ze se mi vratila po pul roce od prvni 1é¢by.
Myslim, Ze je to pro mé velky uspéch, kdyz si zhodnotim tato
fakta.

Chemoterapie na muj typ nadoru ma necelych 30 % uspésnosti.
Na hormonalni nadory se dava po chemoterapii zajiStovaci
hormonalni terapie, kterou jsem vUbec neméla.

A presto, Ze jsem nedokoncila 1é¢bu, neméla jsem ani
hormonalni zajiStovaci 1éCbu, tak dnes Ziju. A zvladam se udrzet
zdrava bez 1ék( a 1ékar.

Dnes uz jsem pro lékare takovy ukaz, ze se mnou diskutuji o
tom, jak to délam a obcas mi sami doporuci dalSi moznosti,

jak se udrzet zdrava bez navratu rakoviny.

A vy se dnes dovite 5 zakladnich krokd, které k mému uzdraveni Ee
vedly. :
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Zastav se a popremyslej nad svym
budoucim zivotem

Béhem 1éCby mame casto jasné dany plan: vime, kdy prijdou
chemoterapie, kdy si mame odpocinout, co jist, jak se pripravit.
Prochazime obdobimi unavy, nechutenstvi a Casto si ani
neuvédomujeme, jak moc jsme radi, Ze se zase muzZeme vratit k
béZnym aktivitam, jime a drZime se rezimu.

LécCime se, vime, co mame délat, a chceme tuto Cast prezit.
Ale ted, po ukonceni léCby, prichazi nova etapa.

UZ nejde jen prezit, je Cas vratit télu energii, posilit imunitu a
premyslet, co udélame, aby se rakovina nevratila.

Prvnim krokem je zastavit se, naslouchat
svému télu a uvédomit si jeho moznosti.
Zastav se a zeptej se sama sebe:

Co mi mé télo dovoluje, a co jeSté ne?
Kde potrebuji vice péce a odpocinku?
Jaké navyky mi prospivaji a které mi ublizuji?

Rakovina neni ndhoda. Je vysledkem dlouhodobych
nerovnovah, stresu a zivotniho stylu, které télo vycerpaly.
Ted je prostor podivat se zpétné a vyhodnotit, co bylo
nefunkc¢ni: kde jsme se nutili do véci, které jsme nechtéli; kde
jsme Sli proti sob&; kde jsme prehlizeli signaly téla; kde jsme
se stravovali nevhodné.

Pét zakladnich faktord, které védecky podporuji vznik
civiliza¢nich nemoci, v€etné rakoviny:

1. Chronicky stres, dlouhodobé napéti a pocit, Ze musime
fungovat na ukor sebe sama.

2. Spatné stravovaci navyky, nedostatek Zivin, pfili§ primyslové
jidlo, pretézovani traveni.

3. Nedostatek pohybu a kontaktu s prirodou, télo potrebuje
pohyb a prostredi, které podporuje regeneraci.

4. Ignorovani signalu téla, bolesti, inava, zazivaci potiZe, neklid
Casto prechazené bez reSeni.

5. Emocionalni disharmonie, potlaCovani emoci, vztahy, které nas
oslabuji, nedostatek radosti a smysluplnych aktivit.

Ted je Cas odstranit to, co té oslabuje, a vytvorit novy, zdravy
rezim, ktery bude respektovat tvé télo, posilovat télo i mysl a
podporovat rovnovahu. To je zdkladni krok, abys mohla vratit
energii do zZivota a snizit riziko navratu nemoci.

" Tip: Za&ni tim, 7e si ka?dy den vyhradi& par minut na

zhodnoceni svého téla a mysSlenek. Pozoruj, co ti prospiva, co
té oslabuje a co mUzZeS postupné zménit.
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Co chemoterapie zanechava v téle?
Zvédomeni si, co potrebuje podporu

Chemoterapie je silny nastroj, ktery zabiji
rakovinné bunky, ale zaroven zabiji i bunky v
celém téle.

Kazdy, kdo ji podstoupil, to mUZe citit rGzné: inava, ztrata sily,
citlivost na jidlo, nebo mnohé zdravotni potize, které pretrvavaji
meésice i roky po ukonceni léCby.

Je dulezité si uvédomit, Ze télo se po chemoterapii nenavraci

........

automaticky do plUvodniho stavu. Nékteré organy a systémy byvaji
oslabené vazné dlouho a potrebuji vétSi podporu, aby mohly znova
normalné fungovat. =Py A . -
A to je néco, co mi lékari nerekli, kdyby ano, uSetfila bych si 6 ' Ae g &% o g L
meésicU v bolestech a inavé. ' " i

Organy a systémy, ktere byvaji chemoterapii
nejvice zatizené

Nervova soustava - chemoterapie mUZe zpUsobit brnéni,
necitlivost koncetin nebo pocit “mlhy v hlavé”.
Mozek i nervy potfebuji Cas a vyzivu k regeneraci.

Jatra - zpracovavaji léky a toxiny, po lé¢bé byvaji pretizena a
potrebuji podporu detoxikace a rovnovahy.

Ledviny - filtruji odpadni latky, chemoterapie je zatézuje, proto je
dulezité udrZovat hydrataci a podporovat jejich funkei.

Srdce a cévy - nékteré chemoterapie mohou ovlivnit srdecni sval
nebo krevni obéh, proto télo potrebuje jemnou pohybovou aktivitu
a podporu obéhu.

Imunitni systém - bila krevni téliska byvaji snizena, télo je
nachylnéjsi k infekcim a regenerace imunitniho systému je klicova.

Travici trakt — zaludek, stfeva a jatra se po chemoterapii Casto
“zpomali”, mohou byt citlivé a potrebuji jemnou a vyzivnou stravu.

KUZe, vlasy a nehty - vnéjSi projevy oslabeni téla, ale zaroven
signal, Ze télo potrebuje mineraly, vitaminy a hydrataci.

Tip z vlastni zkuSenosti.

KdyzZ jsem po chemoterapii citila, Ze ruce a nohy
“neposlouchaji” a boli mé konecky prstU tak, Ze jsem
nezvladla ani splachnout zachod, mackala jsem splachovaci
Cudlik vareckou.

Unava pretrvava a vidéla jsem, Ze t8lo neni jako dFiv tak jsem
zaCala pomalu podporovat kazdy organ, ktery byl oslabeny,
vyvazenou stravou inspirovanou Dr. Budwig a ¢inskou
dietetikou a bylinam.

Malé kroky kazdy den se scitaji a davaji télu Sanci znovu
fungovat.
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Ocista téla od chemie a podpora
regenerace

Po ukonceni 1éCby, jsem si naivné myslela a 1ékari mi tvrdili, Ze se télo zotavi
samo. Ja jsem vérila, Ze moje duchovni techniky, jako vizualizace a afirmace
budou stacit k navratu ke zdravi.

Dnes vim, jak moc jsem se mylila. Ve stavu, kdy jste vyCerpand, v depresi, v
napéti a strachu jen téZko presvédcite sama sebe, Ze se mUzZete uvolnit do
Zivota a vVerit, Ze se silou mysli se uzdravite.

NasSe télo v toto dobu potrebuje silnou prirodni podporu a ¢as na regeneraci. Tak na
sebe prosim netlacte, budte trpélivy. Chemoterapie zasahla rlzné organy a systémy
a je normalni,

Ze se citime slabé, unavené a taky precitlivéle.

Mame také za sebou sakra tézké obdobi. Proto je dulezité postupovat jemné a hlavné
systematicky.

Z vlastni zkuSenosti jsem objevila tri hlavni
oblasti, na které je dobré se zamérit:

Podpora krevniho obéhu

Krevni obéh je zakladem toho, aby bunky dostavaly potrebnou vyzivu a kyslik. Bez néj,
to prosté nejde. Proto jsem vénovala péci srdce aby krev proudila.

Jak na to. MUZou to byt kratké prochazky venku, nejlépe v prirodé. jemné protahovani,
treba jin joga a lehké cviceni.

Skvélé jsou relaxatni masaze, jsem masérka, tedy vim jak ohromny maji vliv nejen na
krevni obéh, ale i na posileni sebevédomi a sebelasky.

Laska k sobé je dUlezitym krokem k uzdraveni.

Protoze jsem nemohla moc chodit a kazdy pohyb mi prinasel jen bolesti a vyCerpani,
uzivala jsem doplnék stravy, ktery podporil krevni obéh a vysledky jsem vidéla naStésti
uz po prvnim meésici.

Citila jsem ohromny prival energie, zmirnéni bolesti a také se mi zlepSila pamét'a
psychicka pohoda.

Nyni jsem byla uz ve stavu, kdy jsem zacinala pomalu masirovat.
Uz jsem rikala, Ze jsem masérka?

Podpora traveni a oisty organismu

Traveni je kliCové, protoze télo potrebuje vstrebat ziviny, které ho posili.
Kdo ma nefunk¢ni traveni, nemU(zZe se uzdravit.

Traveni je léCbou hodné znicené, to jste citily jako nevolnosti po chemo
a proto si musite najit lehka jidla, ktera vas nedrazdi a nezpusobuji kiece
nebo zacpu. Je dobré podporit i mikrofléru ve strevech.

Ja jsem si vzala na pomoci i bylinky, které podporuji funkei zaludku,
Zlu€niku, slinivky, stfev a jater. Bez nich by moje cesta k uzdraveni byla
mnohem delSi a bolestnéjsi.

Doplnéni bunécnych zasob vitaminy, mineraly a ziviny

PoSkozené télo potfebuje stavebni kameny pro regeneraci bunék a to neni
nic jiného ne7 vitaminy, mineraly a dalsi Ziviny.

Doplnéni téchto latek pomaha obnovit silu, energii a imunitu.

Vyvazena strava s dostatkem bilkovin, zeleniny a ovoce je zaklad, ktery
nasyti ale dnes uz télu neda dostatek minerall a vitaminU, které potrebuje.

V jidle je jich tak malo, Ze nas ani neudrzi zdravi, tak je logické Ze nas
nemdUZe ani uzdravit, natoZ doplnit prazdné zasoby.

Takze kvalitni a komplexni mineraly, vitaminy by méli byt také soucasti
vaseho jidelnick(. DUlezité je zde pravidelnost a 100% prirodni sloZeni.
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Sila lesa pro télo i duSi

UZ béhem chemoterapii jsem pravidelné odjizdéla z mésta do malé chatky u reky v lese.

Z vlastni zkuSenosti jsem si uvédomila,

Ze prostiedi, ve kterém travime Cas, ma obrovsky vliv na nasi regeneraci. Zalibil se mi i
prosty zivot, kdy jsem jen chodila na dfevo, kamarad uvaril, ja to snédla a pak si dala Slofika
na lavce nad rekou.

Pravidelné vypravy do lesa

ZacCala jsem tedy pravidelné chodit do lesa. Rozdil jak jsem se citila
v byté ve mésté a v lese byl naprosto hmatelny. V lese jsem méla
mnohem lepSi chut'k jidlu, byla jsem klidnéjsi, mél jsem méné
navalu horka a lépe se mi spalo.

V lese mi bylo o tolik 1épe, Ze jsem zacala badat ¢im to je. A nasSla
jsem v knihkupectvi knihu s nazvem Les 1éCi a vSe jsem pochopila.
Les je mocny lecitel a ja si uvédomila hluboké spojeni mezi sebou a
prirodou. Jsou na to dokonce i védecké studie, které prokazuji,

Ze les snizuje hladinu stresového hormonu kortizolu, posiluje
imunitni systém a regeneraci bunék, zlepSuje krevni tlak a srdecni
¢innost, podporuje hlubsi a klidnéjsi dech, uklidriuje mysl a
zlepSuje koncentraci.

Diky této zkuSenosti jsem se rozhodla stat prUvodcem Lesni
terapii. Zaplatila jsem za kurz abych zjistila, Ze tuto terapii uz
davno délam. Je to zpusob jak byt v lese aby vas les mohl 1é¢it
na co nejhlubsi trovni. A nyni mUzu tuto zkuSenost predavat
dal a délat s dalSimi Zenami lé¢ivé pobyty v lese.

Dnes uz vim, Ze pravidelné pobyty v prirodé jsou dulezitou
soucasti prevence, regenerace i dlouhodobého zdravi.

NemusiS chodit tUry, staci zajet do klidného lesa a sednout si ke
stromu, ktery té privola, jen se oprit a byt.

Les ti da, co potrebujes.

Kazda minuta stravena v prirodé je investice do tvého téla a dusSe.

Dlouhodobé prevence a udrzeni energie

Po oCisté, doplnéni zZivin, podpore regenerace a pravidelném
kontaktu s prirodou prichazi faze, kdy je dobré si tvorit nové
navyky, které télo posili a pomohou minimalizovat riziko
navratu nemoci.

Dlouhodoba prevence neni o nahlych zménach,
ale o védomeém zivotnim stylu a respektu k sobé
samé. Znamena to:
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Naslouchat svému télu kazdy den, vnimat anavu, potrebu
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odpocinku, chut'a pohodu.

Udrzovat zdravy rezim, pravidelna strava, pitny rezim, pohyb a
spanek.

PokracCovat v podpore krevniho obéhu a traveni, jemny pohyb,
dechova cvicCeni, pobyt v prirodé.

Dlouhodobé doplhovat vyzivu, vitaminy, mineraly, antioxidanty,

které podporuji regeneraci bunék a imunitu.
Minimalizovat stres a negativni vlivy, eliminovat véci, které té

vyCerpavaji, uzivat adaptogeny, ucit se odpocivat a naslouchat
emocim.
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Gratuluji, ze jsi doCetla az sem.

Tento eBook té provazel prvnimi kroky po ukonceni lécby,

C
......

zastavenim se, uvédomeénim si svého téla, oCistou, podporou
regenerace a vytvarenim zdraveého rezimu.

Pamatuj: tvé télo je moudré a vi, co potrebuje

Kazdy den, kazdy maly krok, ktery udélas pro sebe, té
posiluje a chrani. Neni to o dokonalosti, ale o védomych
volbach a laskavosti k sobé samé.

Mala rada. N A AN S, o et e e e
Najdi si kazdy den chyvili jen pro sebe, nauc se naslouchat i
svému télu, mySlenkam a pocit(m.

VVVVV

minimalizuje riziko navratu nemoci.

Pokud chceS, mohu ti osobné poradit, jak konkrétné
podporit svou energii a regeneraci pomoci prirodnich
doplnkd, které jsem sama uzivam.

NapiS mi na messenger co ve tvém téle potrebuje podporit a
ja ti napiSu, co bych si zaCala ja sama uzivat ve tvé situaci.

Nabidka pro tebe

Pokud jsi z okoli Pardubic mUZeS se za mnou zastavit na lé¢ivou masaz, specialné pro
Zeny, které touzi propustit z téla stres, zamrzlé emoce, trauma, jizvy a podporil lasku ke
svému télu.

Vim, ze mnoho Zen onemocnéni prave proto, ze se na néjaké urovni nemaji radi,
zmenSuji se, obétuji se pro druhé a jdou proti sobé.

Po této masazi, ktera je pro mnoho Zen transformacni, mi rikaji, Ze
vnimaji své télo jinak, jsou vice se sebou propojené, lépe citi své
potreby a umi si nastavit hranice.

Jasnéji citi, jak dal chtéji zit aby si uz nevédomeé neublizovaly a
nedavaly tak Sanci dalSi nemoci. Poznala jsem sama na sobg, jak silna
tato masaz muZe byt.

Atoje vSe.

Dékuji, Ze jsi udélala prvni krok a vénovala Cas
sobé a své obnoveé.

Tvé zdravi a vitalita jsou v tvych rukou, a
nezapomen, kazdy i maly krok se pocita.

S laskou a podporou

C)oncka
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