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Sebelécba - cesta ke zdravi a vitalité
Jarmila MandZukova

L d
Uvod
Vitejte vSichni, kteii jste se rozhodli zlepSit své zdravi. Tato kniha odhaluje a zptistupnuje
tajemstvi a Uzasnou silu vlastnich 1é¢ivych sil. Dozvite se zajimavé informace a cenné rady, jak
vyuzivat vlastni energii ke zmirnéni nemoci, bolesti a nepohodli, které s sebou prinasi dnesni
zpusob Zivota. Jednoduché sebelétebné metody vam poskytnou Sirokou $kalu pozitivnich tcinkt
od odstranéni zdravotnich potizi a zlepSeni ¢innosti mnohych organii po relaxaci a nabyti lepsi
duSevni pohody a vitality.
Zjistite, Ze k dosaZeni velkého tcinku jsou zapotrebi jen jednoduché prostiedky. Staci, kdyz budete
VEérit, Ze existuje alternativa ke klasické mediciné a predepisovani 1ékili na vase zdravotni potize.
Stac¢i uvédomit si, ze télo kazdého z nds ma obrovské sebelécebné schopnosti.
Dlvétujte svému télu i sami sobé a dejte Sanci vlastni sebelécebné sile! Nepodléhejte vsak
nerealistickym ocekavanim okamzitého vyléceni. Pravé léceni se déje pomoci malych kracka.
KdyZ se budete vénovat postupiim a metodam z této knihy, vytvorite si navyky, které se stanou
soucasti vaseho Zivotniho stylu.

Mym nejvroucnéj$Sim pianim je, aby vam kniha pomohla ke zdravi, vitalité a spokojenosti.

Bud'te zdravi a sami sebou!
Jarmila Mandzukova

Pro nejriznéjsi kulturni instituce (knihovny, kluby), domovy pro seniory, matei'ska centra a
dalsi zajemce nabizim prednasku Sam sobé l1écitelem a sebelécebny kurz Dotykova terapie.

Vice informaci na www.jmandzukova.cz.
TéSim se na Vas!

Jak pouzivat tuto knihu

V této knize najdete to nejlepsi ze sebelécitelstvi, objevite zazracnou silu vlastni energie, odhalite
dobou ovérené léCebné postupy a zkuSenosti, které se prolinaji s novymi odbornymi a
védeckymi poznatky. Dozvite se, jaké sebeléCebné metody jsou nejvhodnéjsi na vaSe zdravotni
problémy Ci posileni zdravi. Kniha ptinasi praktické a uZzite¢né rady nejen v nemoci, ale i ve
zdravi, nebot vychazi z myslenky, Ze chorobam je tfeba nejdrive predchazet, a teprve potom je
lécit. S timto radcem miZete pracovat rizné, ale pravdépodobné nejjednodussi pro vas bude
cilené hledani pomoci na vasi nemoc ¢i zdravotni problém. V knize se budete snadno orientovat,
nemoci, zdravotni potize a dalsi rady jsou razeny abecedné. Ke vSem zdravotnim potizim vzdy
najdete kratky avod, poté nasleduje popis sebelécebné techniky ¢i metody, v mnoha pripadech je
popis doprovazeny obrazkem. U nékterych metod jsou dany konkrétni pokyny o délce trvani ci
opakovani. Cvicte minimalné po dobu, ktera je u cviceni uvedena. Jednotlivé techniky provadéjte
soustiedéné a védomeé. Pravidelna aplikace sebelécebnych technik ma zasadni vyznam pro vase
zdravi. Budete-li cviCit s hravosti, je velka Sance, Ze nejenom vydrzite, ale Ze i s nepatrnou
namahou dosahnete velkych uc¢inkl. Dopravejte si ¢as, postupujte pomalu a trpélivé krok za
krokem. Kazdy z nas reaguje naprosto individualné, sbirejte vlastni zkuSenosti. Prijméte kazdy
sebemensi uspéch a dale na ném stavte. Sebelécebné techniky muizete kombinovat a také si
miZete vytvaret vlastni sestavy. Pro vasi inspiraci jsou v zavéru knihy navody na vase sestavy -
ritudly, které jsou nenaro¢né a vhodné pro kazdého. Odména za vasi snahu jejasna. Nazyva se
dobré zdravi, lepsi a $tastnéjsi Zivot.

Upozornéni: SebeléCebné metody, se kterymi se setkate v této knize, nemaji nahradit 1ékate.
Jejich cilem je rozsifeni vSeobecnych znalosti o dileZitosti vlastnich 1éCivych sil. Pfi zavaznych
onemocnénich je 1ékarskd pomoc nevyhnutelnd a omezit se v takovych piipadech na léceni
svépomoci mize byt Zivotu nebezpecné. Autorka nemiiZe rucit za nasledky vyplyvajici at’ uz ze



--- Ukazka z titulu ---
Sebelécba - cesta ke zdravi a vitalité
Jarmila MandZukova

spravného, ¢i nespravného pouZiti sebeléCebnych metod a technik, které jsou v knize
prezentovany.

Nemoci a potize od Ado Z

V nasledujici ¢asti knihy najdete mnozZstvi sebelé¢ebnych technik, metod, masazi a cviceni, k
maximalni podpoie svého télesného a dusevniho zdravi a lepsi kvality Zivota. VSechny techniky
jednoduché je pochopit a nasledné provadeét. Zvolte si nejprve ta nejsnazsi cviceni, kterd vas
nejvice oslovi, a zaclente je do svého denniho rezimu. Zaroven si vytvorte vlastni poradi cviki,
které vam budou vyhovovat. Provadéjte cviceni minimalné po dobu, ktera je u cviceni uvedena.
urcitou cast dne, ale mnohem lepsi je nachazet v pribéhu dne prilezitosti ke cviceni. S pribyvajici
praxi se postupné takova cviCeni stanou béZznym dennim navykem. Tim budou myslenky na
zlepSovani vaSeho zdravi ve vasi mysli stale aktivni. S tim souvisi i dlilezita poznamka. Béhem
cviCeni a provadéni sebeléCebnych metod je diilezité se soustiedit na cviceni a na pocity, které z
néj ziskavate. Bezmyslenkovité cviceni nema smysl!

Pied provadénim jednotlivych automasazi a dalSich metod trete o sebe silné dlané rukou.
Ohi'ejete si tak ruce a do dlani a prstii vam bude proudit vic energie. Jednotlivé sebelécebné
metody pomohou odstranit ¢i alesponl zmirnit bolest, uvolnit napéti, uklidnit mysl, dodat energii,
svéZest a vitalitu. Bud'te trpélivi a vytrvejte, po uréité dobé zjistite, Ze se stal ZAZRAK. Podaii se
vam vylécit nebo zmirnit zdravotni potize, nebudete se muset uchylovat k 1ékiim a vyhnete se
jejich nezZaddoucim ucinkiim a zbyte¢nym vydajim. Investujte sviij ¢as do vlastniho zdravi, vase
télo si pomoc a péci plné zaslouzi.

Odhalte tizasné TAJEMSTVI jednoduchych a uéinnych sebelééebnych technik, éerpejte z
nich silu, energii a vitalitu!

...Trapi vas alergicka ryma?

Alergické projevy v populaci zac¢inaji mit témeér epidemicky charakter a alergicka ryma patii k
nejrozsirenéjsim alergickym reakcim. Zatimco nékteri lidé trpi alergii pouze v jarnich mésicich,
mnozi se potykaji s celoro¢ni alergickou rymou. JelikoZ ¢lovék dycha neptetrZzité, je tento druh
alergie nejobtiznéjsi pro svého ,majitele”. Spoustécem alergické rymy byva na jare kvétovy pyl
travy a stromi. Pokud projevy rymy neodezni ani v zimé, pak se jedna o alergii na prach, srst
zvirat apod.

Dalsi informace na strané 109 — Nos a na strané 121 - Ryma.

Tip:

Pfi senné rymé se doporucuje proplachovani nosu slabym solnym roztokem. Tim z nosu jemné,
ale diikladné vymyjeme pyl. Vhodny je i pravidelny pobyt v solné jeskyni.

¢ Pokud se senné rymy chcete zbavit Ci projevy alespon zmirnit, ukazovackem kazdé ruky
masirujte malymi krouzivymi pohyby doli¢cky nosnich kiidel a pod nosnimi dirkami (obrazek
Cislo 7 na strané 45). Touto masazi zlepsite prokrveni nosu a aktivujete samouzdravovaci sily
podrazdénych sliznic. Vyrazné tak zmirnite projevy rymy. Masaz by méla trvat asi pdl minuty a
masirujte obé strany soucasneé.

» V pripadé senné rymy Spickou ukazovacku kazdé ruky masirujte jemnymi krouzivymi pohyby
vnéjsi strany nosnich direk. Délka masaze je asi pll minuty, provadéjte trikrat za sebou. V
akutnich pripadech opakujte vickrat denné. Tato masaz zlepSuje prokrveni nosu, zmirnuje
projevy rymy, brani zanétu a aktivuje samouzdravovaci sily podrazdénych sliznic.

e Neprijemnou alergickou rymu zmirnite masazi nosu, ktera zlepSuje nosni prichodnost,
uvolnuje suchy, zaschly hlen a diky povzbuzenému prokrveni se rychleji zbavite rymy. Palcem a
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ukazovackem jedné ruky opakované tisknéte a masirujte Spickami prsti kofen nosu - obrazek
Cislo 8 na strané 46. Vyvijejte rovnomérny tlak po dobu asi deseti vterin a opakujte nékolikrat

rv s

béhem dne. Tato masaz pomaha také pri bolestech hlavy, potiZich se zrakem a pri inavé...



