12. KAPITOLA
Zapojeni od hlavy
az k pate:
Systémové ucinky
uzemneni

Uzemném’ ma ucinky na celé télo, od hlavy az k paté. Mnoho lidi je po-
cituje velmi rychle a dramaticky, jindy jsou zase subtilni a pfichazeji
postupné. V této kapitole vas ¢eka jakysi vybér, ochutnavka jeho G¢inkd
z vypravéni lékattl a pacientd, jiz ilustruji rozsahly a vyznamny potencial
uzemnéni na zlepSeni naseho zdravi.

Velvyslanci uzemnéni

Rada lidi, ktef{ se zaénou uzemovat, se proméni v jakési ,velvyslance
uzemnéni“ a o nové poznatky se dychtivé déli se svymi prételi a rodinami.
Jednim takovym ddvnym nad$encem se stal Jim Healy, pfedni priikopnik
v oblasti vyzkumu, rozvoje a distribuce nejmodernéjsich monitorovacich,
diagnostickych a terapeutickych technologii pouzivanych lékati a nemoc-
nicemi. Pfed lety se u¢astnil navrhovéani prvnich zachranatskych vozidel
a helikoptér. Je pfedsedou Lead-Lok Corp., mezinarodni spole¢nosti na vy-
robu lékarského vybaveni se sidlem v Sandpointu v Idaho. Zde je ptibéh
jeho uzemnéni.

Jim Healy, piedseda Lead-Lok Corp., mezinarodni spole¢nosti na vyrobu
lékarského vybaveni: ,V oblasti Iékai'ského vybaveni se pohybuiji uz pll sto-
leti. Koncem 60. let jsem zalozil spolecnost specializovanou na inspekci a modernizaci
elektrického zafizeni nemocnic, aby se zajistilo, ze vSechno vybaveni je fadné uzemnéné.
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Kdyby totiz nebylo, ruseni nebo impulzy elektrického proudu by mohly zplisobit pacientovi
pripojenému k tomuto vybaveni elektricky $ok, ktery by mohl ohrozit i jeho Zivot. Slo mi
pouze o uzemnéni vybaveni, abych zabranil témto potencialnim Sokdm. Nikdy nikoho ne-
napadlo, Ze by néjaké pfinosy mohlo mit i uzemnéni samotného pacienta.

KdyZ jsem se poprvé doslechl o uzemnéni, Clovéku jako ja to davalo smysl hned od prvni
chvile. Clint Ober mi svou koncepci demonstroval tim, Ze mi pfipojil k noze uzemnénou
elektrodovou naplast. V té noze uz mé dlouho trapily chronické bolesti. Do dvaceti minut
se vyrazné zmirnily. Potom jsem zacal v uzemnéni i spat. Rychle jsem si povSiml, Ze spim
Iépe, a stejné tak se vylepSily i vSechny bolistky, které doprovazeji starnuti.

Brzy jsem zacal uvazovat nad tim, jak bych mohl pomoct lidem kolem sebe. Jeden ¢lo-
vek, na kterého jsem ihned pomyslel, byla dcera mého kamarada, ktera trpéla roztrouSenou
sklerézou. Vysledky, jich? dosahla jen diky spani v uzemnéni, byly neuvéfitelné. Rekla mi,
Ze je ted rano schopna normalné vstavat bez svych obvyklych bolesti.

N&jakou dobu nato mé pfisla navétivit. Byla mésic na dovolené. Rekla mi, Ze si s sebou
nevzala své uzemuijici prostéradlo, a pfesto se porad citi skvéle, doslova: ,Stejné dobre
nebo jesté Iépe nezZ driv, kdyZ jsem na ni spala.‘ Pak se vratila dom{i a zaCala znovu spat
na uzemiujicim prostéradle. Prestala citit jakykoli rozdil. Pfestala si byt jista, jestli to pofad
jesté funguije.

Byl jsem zvédavy. Zeptal jsem se, kde byla na dovolené. Spolecné se svym pfitelem si
pronajala chatku na plazi v mexickém staté Baja California. VétSinu toho mésice si vilbec
neobula boty. Prochazela se po pisku. Chodila plavat a potapét se.

,V tom to pfece je,’ fekl jsem ji. , Ty ses pfece uzemnovala, kazdy den. Chodila jsi naboso
po Zemi. Plavala jsi ve slané vodé. To je vynikajici zpdsob uzemnéni. Na uzemnéném pro-
stéradle pfipojeném k zasuvce nebo uzemriovacimu koliku neni prece nic kouzelného. Jde
jen o to, navazat tim ¢i onim zplisobem opétovné spojeni se Zemi. Chiizi naboso po plazi,
v parku nebo na zahradce anebo spanim na uzemnéné podlozce dosahne$ vzdycky toho
samého Gcinku. A ¢im vic hodin denné, tim lépe."

Potom chtéla védeét, jestli by uzemnéni mohlo pomoct jeji matce, ktera trpéla bolestivou
revmatoidni artritidou, hlavné v kolenou. Matka uzivala kazdé rano dvé tablety ibuprofenu
a potom Cekala hodinu, dokud nezaberou, nez kone¢né vstala z postele. Do té doby ji nohy
bolely tak, Ze to nedokazala.

Doslechl jsem se, Ze po par dnech spani v uzemnéni mohla prestat uzivat prasSky. Rano
vstavala bez bolesti a neni tfeba dodavat, jak z toho byla nadSena. Jeji manzel, ktery je mym
pfitelem, je zdravotnicky profesional a byl k této metodé velice skepticky. Celé to pozorné
sledoval a vidél, jak neuvéfitelné to pomohlo jeho manzelce i dcefi. Jejich pokroky ho velice
prekvapily a zaskoCily a potom mi — vahavé — vypravél i svij vlastni pribéh. Uz léta trpél
bolestmi v levém rameni, které byly tak silné, Ze mohl spat jen na pravém boku. Po néjaké
dobé spani na uzemnéném prostéradle, kterym postel povlékla jeho Zena, si vSiml, Ze ¢asto
spava i na levém boku — bez bolesti.
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A pak je tu pfibéh jedné akupunkturistky z mésta. Jednou jsem se s ni dal do feci. Svéfila
se mi, Ze posledni dobou nemUiZe jezdit na kole, protoZe ji boli jedna noha. Lécila se svou
vlastni metodou, ale nijak ji to neulevilo. Proto jsem ji dal nékolik elektrodovych naplasti
s uzemnénim a poradil ji, at je vyzkousi. Hned druhy den mi telefonovala celd nadSena.
Nemohla tomu uvéfit. Bolesti byly pryc. Nasledné si pozvala nékolik svych pacientd a po-
sadila je na pll hodiny s elektrodovou naplasti pripojenou na misto, kde je trapily bolesti.
Nic jim za to netictovala. Nékolik Zen k ni chodilo tfikrat tydné, jen se posadily a ulevilo se
jim od bolesti. Sdélil jsem té damé, Ze kdyz se jeji pacientky budou stejné dlouho prosté jen
prochézet po svych zahradkéch, dosahnou stejnych vysledkd, jako by navstivily jeji ordinaci.

Uzemnujici prostéradlo jsem daroval také jednomu z fediteld své spolecnosti, muzi,
ktery trpél rovnéz roztrouSenou sklerdzou. Ani on zpoCatku nevéfil. Zeptal jsem se ho par
tydn( nato a on pokrcil rameny a odpovédél, Ze dal prostéradio své dcefi, kterd méla néjaké
bolestivé potize. Pfiznal se mi ke svym pocitiim, Ze on sam uZ je pfili§ daleko na to, aby mu
néco mohlo pomoct. Tyden nato mi fekl, Ze dcera mu prostéradlo vratila a ze se rozhodl ho
prece jen vyzkouSet. Spal na ném tfi nebo Ctyfi noci. Jeho bolesti z vétsi ¢asti pominuly.
Zacal lépe chodit. Nohy se mu prestaly tak ¢asto podlamovat. Jeho nemoc ho samoziejmé
neopustila, zato mnozstvi symptomd neuvéfitelné pokleslo. Ted chodi s mnohem mensSimi
bolestmi a celkové je mu daleko pfijemnéji.”

Donna Tisdaleova, Spickova realitni agentka z Nashvillu: ,,Bez prostéradla
neudéldame ani krok.“

,Kde mam zacit?“ zeptala se, kdyz jsme ji pozadali, aby ndam vypravéla o svych zku-
Senostech s uzemnénim.

»Zacnu treba u alergii. Cely Zivot mé tyraly straSné sezonni alergie. Jako profesionalka
v oblasti realit jsem méla lidem pfedvadét nemovitosti. Pfedstavte si to: pfijdete k domu
na prodej a kychnete desetkrat nebo patnactkrat v fadé. Vzdycky jsem se smala a vysvét-
lovala klientiim, Ze od kvétna do zafi mé trapi alergie. Kupovala jsem si obfi krabice 16k
proti alergii a uzivala je celou tu dobu. Ted uZ je to pét let, co vSechny kvétny i zafi pfiSly
a zase odesly a ja si za celou tu dobu nemusela vzit ani jediny prasek. Uz nemam zadny
skryty zanét v &elni duting, ktery okamzité zareaguje na drazdivy pyl. Zadné dalsi alergické
reakce! Kychnu si jednou, dvakrat a je to. Uz nemusim ani jednou jedinkrat v noci vstavat
a smrkat, abych mohla dychat a vyspala se! Je to neuvéfitelna tleva.

Dal jsem skoro dvacet let trpéla podivnou autoimunitni kozni nemoci zvanou kozni
granulom. Mivala jsem dost nehezka loZiska na dolnich kon&etinach, pazich i trupu. Ted mi
z pazi a dolnich koncetin takika kompletné vymizely. Je to ohromuijici. Obéhla jsem vSechny
dermatology Siroko daleko, ale nikdo pro mé nemél Iék ani nevédél, co je vlastné pficinou.

Moje dvaadevadesatileta maminka trpéla dvacet let inkontinenci. Absolvovala dokonce
i operaci mocového méchyre, ale nezabralo to. Proto musela kazdy den pouzivat patnact
az dvacet inkontinencnich vlozek. Potom za mnou pfijela na mésic na navstévu, asi Sest
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tydnil poté, co zacala spat v uzemnéni. Pouzivala jednu dvé viozky denné. ,Myslim, Ze je
to tim prostéradlem,‘ fekla mi. A méla pravdu. Uzemnéni ji pomohlo znovu ziskat kontrolu.

Uz tfi roky méla také bolesti v rameni v diisledku zranéni. Nemohla zvednout pravou
ruku nad droven ramene. Jednou béhem té mésicni navstévy jsem si vSimla, Ze si ¢eSe
vlasy pravou rukou. Zeptala jsem se ji na to. ,To rameno uz mé neboli,' odpovédéla. ,Asi to
bude tim prostéradlem.’

Mému manzelu Billovi Iékafi fekli, ze asi bude potfebovat operativni nahradu kolenniho
kloubu. Davali mu do kolene injekce proti bolesti. Potom jsme se zacali uzemiovat a brzy
nato manzel s injekcemi dpiné prestal. O rok pozdéji, v roce 2009, jsme si na rodinné svatbé
zatangili. Kv(li bolestem v kolenou jsme spolu netancili celé roky. Jeho kolenlim uZ je pies
sedmdesat let, ale od uzemnéni se jim dafi vytecné. Operaci nepotreboval. Dfive také trpél
plantarni fasciitidou a i ta je ted tplné pry¢.

Ty samé potize méla také jedna z mych sester. Pfiméla jsem ji zacit s uzemiovanim
a brzy se ji nesmirné ulevilo. Pomohlo to i druhé seste s velmi agresivni revmatoidni artriti-
dou. Jedna ma dobra pritelkyné, trpici lymskou borelidézou, mivala nékdy za mésic i patnact
zachvat(i migrény. Co zaCala s uzemnovanim, stava se ji to jednou nebo dvakrat do mésice.

0d samého zacatku jsme vSichni na uzemnénych prostéradlech daleko Iépe spali. Bill
prestal vstavat tfikrat za noc, jak to predtim bylo zcela bézné. Par tydn(i nato, co jsme pod-
lozky zacCali pouzivat, jsme vyrazili na vikendovou rodinnou navstévu mimo stat. Chtéla jsem
vzit prostéradla s sebou. Bill nechtél. Ustoupila jsem. Bill se celou noc prevaloval a zmital.
Chvili byl vzhiru, chvili spal. Pofadné se nevyspal. TakZe kdyZ jsme pak vyrazili do Austinu
navstivit vnoucata na Vénoce, hadejte, co jsme udélali? Vzali jsme si prostéradla s sebou!
Vlyspali jsme se vyborné. Ted' uz bez nich neudélame ani krok.*

Maximalni uzitek s minimem usili
David Wolfe, San Diego, odbornik na zdravy Zivotni styl: ,,Ja osobné jsem
se zaCal uzemnovat pred Sesti lety a vSiml jsem si tfi pfekvapivych zmén.
Prvni bylo vymizeni netistupnych pozistatkii infekce — zigjmé jedné z téch stafylokokovych
infekci odolnych vici antibiotikiim. Asi pfed osmi lety se u mé rozvinula infekce palce
u nohy, se kterou jsem bojoval nékolik let. Mél jsem na palci zdufeninu, jez pfipominala
jizvu. PrileZitostné mi délala problémy. Pouzil jsem na ni vSechny IéCebné metody, které jen
byly k mani, a dokonce pozadal o pomoc i nékolik znamych profesionalnich zdravotnik.
Ale nic mi nepomohlo. Potom jsem zacal pfi praci na pocitaci nebo telefonovani pouzivat
uzemnénou podlahovou podlozku. Do dvou dni byla zdufenina pry€. Bylo to jako kouzlo.
Dal jsem mél asi tficet let velmi citlivy jeden zub. Prasknul mi pfi drazu, kdyZ mi bylo
Ctrnact let. Od té doby byl citlivy na studené a na vSechny druhy cukru nebo sladidel. Kdyz
jsem tim zubem kousnul do néceho malého a tvrdého, jako je jadérko, projela jim vina
bolesti. Po nékolika mésicich uzemnéni jsem si vSiml, Ze citlivost se vytratila.
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Ale nejvétsi zména, kterou jsem zaznamenal, bylo vymizeni mych alergii. KdyZ jsem byl
maly, GpIné mé ochromovaly. Byl jsem extrémné alergicky na kocky a pyl, zvlasté ambrozii.
Kdyz jsem se s nim setkal, dva nebo tfi dny jsem nebyl schopny ni¢eho. V pylové sezoné
se mi plice plnily hlenem a tekutinou. Intenzivné mé svédily o€i, usi a vnitfek krku. Z odi
mi tekly slzy. Alergie se pak postupné zlepSovaly, kdyZ jsem zapracoval na své stravé. Ale
uzemnéni bylo jako mavnuti kouzelnym proutkem. Mam za sebou dvé pylové sezony bez
sebemensiho problému. Bez symptom(. KdyzZ ted vkrocim do domu, kde Ziji kocky, mdzu
tam stravit i hodinu. Dfive jsem nemohl ani projit dvefmi.

Vedle svych vlastnich zmén jsem se doslechl o mnoha neuvéfitelnych vysledcich uzem-
néni od dalSich lidi. Jedna Zena, ktera dochdzela na moje zdravotni seminare, evidentné
trpéla velkymi bolestmi. Seddvala v pfedni fadé a bolesti, které ji suzovaly, méla pfimo
vepsané ve tvari. Jednou jsem ji oslovil a zeptal se ji na né. Odpovédéla, ze ji uz dvacet let
trapi hrozné bolesti zad. Mél jsem s sebou uzemnujici podlozku. Zastréil jsem ji do zasuvky
a ona si podlozku polozila pod halenku na zada. Osmdesat minut nato, kdyz jsem dokondil
prednasku, vypadal jeji obliéej ipIné jinak. Nemohla ani uvéfit tomu, co se stalo. Rekla, 7e
bolest je pry¢. Sokovalo mé to. Sokovalo to vechny v mistnosti.

Prakticky kazdy, kdo zacne spat v uzemnéni, potom tvrdi, Ze Iépe spi. Dostal jsem také
zajimavou zpétnou vazbu od mnoha lidi, ktefi se uzemfiuji pfi praci na pocitaci. Popisuji
své pocity slovy jako ,pohodli‘, ,bezpedi‘ a ,jistota‘. Nékolik z nich se mi dokonce svéfilo, ze
prace u pocitace, pokud nejsou uzemnéni, uz je jim vyslovené nepfijemna.

Ve své praci pedagoga a feCnika v oblasti zdravi se vzdycky zaméfuji na to, co je
pfirodni, ozdravujici a dobré pro lidi obecné. Velky vyznam ma pro mé i to, jaké minimalini
Usili musi ¢lovék vynaloZit, aby se mu soucasné dostalo co nejlepsich vysledki. To je pro
mé aspekt ¢islo jedna, protoZe ve svété zdravi chtéji lidé dosahnout co nejvétsich prinosi
za co nejmenSi mnozstvi prace. Asi po mésici zkuSenosti s uzemiovanim jsem si byl jisty,
Ze tohle je ono. Uzemnéni vam poskytne ty nejvétsi pfinosy za to nejmensi dsili ze vSech
metod, s nimiz jsem se kdy setkal. Je to bez prace!“

Slovy profesionalnich zdravotnikau...

Zkvalitnéni Zivota lékare i jeho pacientu

David Gersten, M.D., Encinitas, Kalifornie, praktik v oblasti vyZivové me-
diciny a integrativni psychiatrie: ,,Pfed pér lety jsem vyvinul jakousi zdravot-
ni mapu, kterou jsem nazval ,mapa pri¢iny a nasledku’ Tato mapa vysvétluje,
pro¢ lidé onemocni chronickymi poruchami a ty uz jim ztistanou. Zuzil jsem
cely tento proces na tfi jednoduché kroky. V kazdém chronickém onemocnéni
mate primdrni pfi¢iny (aroven jedna), kam spada genetika, infekce, toxiny,
travici potize, poruchy vstfebavani a dusevni, emocionalni a stresové faktory.
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Uroven dva se skladd z reakci na tyto primérni pticiny, a to formou zdnétu
a stresové odpovédi. Na tfeti irovni uz dochdzi k celkovému naruseni télni
biochemie, nebo jak j4 tikam k metabolickému chaosu. Casem mi zacalo byt
jasné, Ze uzemnéni ma velmi hluboké 1é¢ivé t¢inky na trovni dvé.

Sam jsem byl uzemnény asi sedm let a nyni je uzemnéni nedilnou soucasti
mé lé¢ebné praxe. Kazdou chvili se setkavam s lidmi, ktef1 Iékare, jako jsem
j4, navstivi jako to posledni feseni. Prvni zpétnou vazbou, kterou od pacienta
obvykle dostanu, jakmile za¢ne s uzemnovanim, byva e-mail hned nasledu-
jici rano, kde se pise: ,Dnes jsem se vyspal nejlip za poslednich nékolik let.‘

Zaptjcil jsem uzemnujici sadu jedné své Sestadevadesatileté pritelkyni,
kterd uz snad pétadvacet let trpéla tézkou osteoartritidou. Nevysvétloval
jsem ji ani slovo. V8echno jsem fekl jen jejimu synovi. Za par dni jsem mu
zavolal, abych se optal, jak se matce dafi. Odpovédél, Ze jeho matka, ktera
v San Diegu nékolik desetileti ptisobila jako velmi znamad ptirodni lé¢itelka,
mu fekla, Ze bolest se zmirnila dobte o tti ¢tvrtiny. Ale nejuzasnéjsi na tom
bylo, Ze se ji vratila jeji laska k Zivotu. Pul roku predtim prodélala mrtvici,
a prestoze z fyzickych nasledku se zotavila, opustila ji jeji charakteristicka
vagen pro zivot. Byla to nesmirné vitalni dama, kterd stale jesté cestovala
a prednasela. Vratilo se to,” fekl mi jeji syn.

Vidam také mnoho pacientt s chronickym tnavovym syndromem, jenz
¢asto zahrnuje i kognitivni potize jako problémy s paméti, koncentraci,
soustfedénim a zasttené védomi. M¢l jsem jednu takovou pacientku, damu
ve véku $edesat pét let. Také uz dlouho trpéla vysokym krevnim tlakem.
Poradil jsem ji, at se uzemni. Tficatého prvniho dne od zahdjeni uzemnovani
mi napsala e-mail, ve kterém mi sdélila, Ze se ji nejen velice zvysila troven
zivotni energie, ale také se ji nahle vratily narusené kognitivni schopnosti.
Kromé toho poklesly jeji hodnoty krevniho tlaku a zacaly se bliZit normalu.
Poradil jsem ji, aby si kazdy den peclivé zaznamenavala krevni tlak. Uzivala
dva léky na krevni tlak, které ji predepsal jiny lékat. Tlak ji zacal klesat tak
rychle, Ze ted mohla uzivat mnohem nizs§i davku lékd, a pritom mit tlak
v normalnim rozmezi. Vy¢erpanost a vétsina symptomu chronického tina-
vového syndromu do zna¢né miry ustoupily.

Dalsi ma pacientka s tymz syndromem trpéla tizkostmi. Okamzité
po uzemnéni zaznamenala vyrazné zlepSeni nejen co do uzkosti, ale také
v oblasti celkového zdravi a energie. Popisovala mi pocit obnoveni spojeni
se Zemi, s druhymi lidmi kolem sebe, se samotnym jadrem svého byti. Ci-
tila toto napojeni v dobé uzemnéni tak silné, Ze si zac¢ala svou uzemnujici
podlozku brat i do prace. V noci na ni spala a ve dne ji méla poloZenou
na psacim stole. Svétila se mi, ze ted proziva své nejhlubsi ja, ,nové ja; jak
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to nazvala, bez jakychkoli obav, strachi, Gzkosti a nepokojnych myslenek.
,Zménila jsem se az do samé podstaty,’ sdélila mi.

Zpétna vazba, kterou dostavam od svych pacientt, je nyni tak silng, Ze
jako lékat mohu predpovédét, ze to u nich zpiisobi zménu na cely Zivot.
Snad tfi z celkem skoro stovky pacientt mi fekli, Ze si nev§imli zddné zmény.

Co se ty¢e mych vlastnich osobnich zku$enosti, nezaznamenal jsem nic
zazra¢ného, aspon tedy néjakou dobu. Uz desitky let jsem trpél keratoko-
nem, poruchou, pti které se o¢ni rohovka postupné ¢im dél vice ztencuje,
vyfukuje se jako balonek, a to vede k velmi podstatnym ztratdm zraku. Ned4
se to nijak napravit. Béhem let jsem prodélal pét transplantaci rohovky. T¥i
v pravém oku télo nepfijalo, coz vedlo k silnému zanétu a utvoreni sto-
vek miniaturnich puchytka na povrchu rohovky. V pozdéjsich stadiich této
rejekce citite skute¢né tryznivou bolest. Casto jsem musel uzivat obrovské
davky Tylenolu s obsahem kodeinu. Navic jsem se kazdé rano probouzel
s velikym vytokem z oka.

Bylo asi rok a ptil po posledni nepodarené transplantaci v roce 2004,
kdyz jsem zacal s uzemnovanim. Oko mé stale bolelo a trpélo vytokem. Asi
po ¢tyfech mésicich uzemnéni jsem si uvédomil, Ze ranni vytok zmizel. Od
té doby uz se nikdy neobjevil. Bolest zacala ustupovat a vétsinu ¢asu je zcela
snesitelna. Silny Iék proti bolesti uz potiebuji jen velice zfidka. Ale uz mam
za sebou sedm let rejekce, ktera by pro mé bez uzemnéni byla nesnesitelna.

At tak ¢i tak, na pravé oko jsem tplné prestal vidét. V levém oku byla sice
transplantace rohovky uspé$na, ale kazdopadné jsem prichazel o zrak i v ném,
coz mi délalo, mirné feceno, veliké starosti. Slo to se mnou z kopce néjakych
patnact let, dokud jsem se nezacal uzemnovat. Pak se ztrata zraku zastavila a za-
¢ala se obracet. Mého o¢niho lékare to dramatické zlepseni zraku zcela $okovalo;
fekl mi, Ze se nikdy nesetkal s nikym, u koho by se tak nahle, po desitkach let,
znic¢ehonic zvrétilo degenerativni o¢ni onemocnéni. Pro mé to bylo jako zazrak.

Silu uzemnéni jsem si velmi pronikavé uvédomil také na dal$im osobnim
zazitku. Pracoval jsem v noci na klinice a vy$el ven, abych si udélal kratkou
prestavku. Venku jsem narazil rovnou do kovové tyce se znackou ,Zakaz
parkovani® Z boku byla silna jako tupa strana ¢epele noze, a tak se mi na cele
objevila asi centimetrova fezna rdna hlubokd az na kost. Strasné to krvacelo.
Bézel jsem zpétky na kliniku, moje sestticka mi rdnu vy¢istila a zavazala.
Kazdého pacienta s takovym druhem poranéni bych poslal rovnou na poho-
tovost. Ale mé zase ¢ekali moji pacienti. Dal$tho dne jsem si sundal obvazy
a nasel v misté zranéni jen malou ¢arku, jako fez od chirurgického skalpelu.
Z4dné znamky zacervendni, horkosti, otoku ani bolesti. Nebyl tam prakticky
zadny zédnét. Druhého dne jsem uZ rozeznal jen okraje rany. Uz se hojily
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a spojovaly k sobé. Sestého dne byla rdna zcela zahojena, bez sebemensi
znambky, Ze tam viibec kdy byla.”

Meéné bolesti, lepSi mobilita, vic energie

R.]J. Wilson, M.B., Ch.B., FRACGP, Peregian Beach, Australie, vSeobecny
1ékaf: ,Uc¢inky uzemnéni jsem si uvédomil, az kdyz jsem se zamyslel nad
pri¢inami svého vlastniho a manzel¢ina zdravi a celkové vitality. Nez jsme
ptisli do Australie, travili jsme hodné ¢asu v uzemnéni budto v moti, anebo
prochazkami a zahradni¢enim naboso na Novém Zélandu a v Anglii. Podnebi
v australském Queenslandu ndm k tomu nabidlo jesté idedlnéjsi prileZitosti.

Celkova hladina energie nam obéma vzrostla. Nase imunitni systémy
byly tak odolné, ze pripoustély daleko méné infekci. Zvlasté moje zena, kte-
rd v roce 1986 pii lyzovani utrpéla dislokovanou zlomeninu kotniku, kviili
které se doted potykala s téZkou artritidou v hlezennim kloubu, ted mluvila
o velkém sniZeni zanétu, ztuhlosti, otoku i bolesti. Zpocatku jsem nase nové
nalezené zdravi pticital dalsimu éerstvému motskému vzduchu, ocistnému
plavani a surfovani v mofské vodé, slune¢nimu svétlu a zdravéjsi stravé. Ale
bylo v tom néco vic. Byl to vliv zemského povrchu.

Zacal jsem radit svym pacienttim s artritidou a chronickymi bolestmi, aby
se co mozna nejcastéji a nejdéle prochazeli venku naboso. Kdyz meé poslechli,
uvadeéli potom méné symptomt, lepsi pohyblivost a vétsi energii s mensi
potfebou léki na tyto symptomy. Reakce byly jesté mnohem lepsi béhem let-
nich mésicd, kdy zdejsi teplo podporovalo traveni vice ¢asu venku a naboso.

Nedavno jsem narazil na vyzkumy ,procesu uzemnéni‘ Jakozto lékate
mé zvlasté fascinuje teorie vlivu Zemé na zanét. Inspirovalo mé to k tomu,
abych se uzemnoval, jak to jen jde, venku i doma. Diky tomu, Ze jsem nara-
zil na tuto prastarou moudrost v kombinaci s modernim vyzkumem, mam
ted kone¢né k dispozici néco jednoduchého, co stoji jen malo nebo vitbec
nic a co mohu doporudovat svym pacienttim na jejich cesté k optimalnimu
télesnému i dusevnimu zdravi, aby se zaroven snizovala i jejich potfeba far-
maceutik a ndkladnych alternativnich terapif.”

Jak uzemnéni méni zivoty — pohled psychiatricky

Tracy Latzova, M.D., Mooresville, Severni Karolina, integrativni psychi-
atricka: ,Nesmirné rada se hrabu v zemi a procituji své spojeni se Zemi.
Zjistila jsem, Ze chiize naboso v travé je vynikajici zabijak stresu. Ve své psy-
chiatrické praxi ¢asto doporucuji uzemnéni pacientiim jako soucast integra-
tivniho pristupu k uzdravovani. Jako lékarka povazuji uzemnéni za mocny
1é¢ivy nastroj ve své vicerozmérné lékarské brasné.
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Neékteti pacienti jsou konceptu uzemnéni otevieni a pristupni; jini ne.
Nékteti vam feknou: ,Nemam ¢as na to, abych postaval nebo se coural venku
bos‘ nebo ,nechce se mi platit za uzemnujici podlozku ¢i prostéradlo’ Paci-
enti, kteti se uzemnuji, a uz jich mam nékolik desitek, v§ak maji sklon citit se
diky tomu mnohem lépe. Jsou to rtizni lidé s rozmanitymi emocionalnimi,
du$evnimi i télesnymi potiZemi a ¢asto s jejich kombinacemi.

Casto mi fikaji, Ze zacali mnohem lépe spét. A to pro fadu mych pacientt
neni zadna malickost.

Vypozorovala jsem, Ze uzemnéni pomaha psychiatrickym pacientim
hned nékolika zptisoby:

U lidi trpicich uzkostmi (posttraumaticka stresova porucha, generalizo-
vana uzkostna porucha, panicka porucha atd.) vede k vétsimu pocitu bez-
peci. Zlepsuje spanek, a diky tomu mutize pomahat normalizovat hladiny
serotoninu v mozku, protoZe sou¢asné snizuje hladiny kortizolu (hormonu,
jenz navozuje tzkost). Jsou-li hladiny kortizolu vysoké, objevuje se u ¢lovéka
tendence reagovat na stresujici situace reakcemi ,utok nebo tték* ¢i panikou,
nechat se snadnéji roz¢ilit nebo popudit. Kdyz hladiny kortizolu poklesnou
a ustali se, zacneme byt soustfedéné;jsi, klidnéjsi, pohodovéjsi. Pronikdme
snaze do vlastnich srdci a mame vic pochopeni a soucitu pro sebe i pro
druhé. Nékteti pacienti poté, co se jejich tizkosti zlepsi, s uzemniovanim pre-
stanou. Musim jim pfipominat, co jim pomohlo citit se lépe.

U deprese muize uzemnéni pomahat stabilizovat hladiny serotoninu, jak
uz jsem popsala u tizkosti. Serotonin pomaha snizovat vyskyt zachvatu place,
plactivost, obsedantni/neodbytné negativni myslenky. Kdyz ubyde sympto-
mil deprese, stoupa hladina energie a zlep$uje se snasenlivost viiéi stresujicim
situacim, bolesti nebo nepohodli.

Rada pacientii s chronickymi bolestmi, ktet{ ke mné pfisli od 1ékat specia-
lizovanych na bolest, nereagovala dobfe na léky nebo vii¢i nim byla rezistentni.
Po uzemnéni se u nich ¢asto zmirnily problémy spojené se zanétem obecné.

Byla jsem svédkem vyznamného zlepseni symptomu nesnasenlivosti
lepku a drazdivého tra¢niku. Pacienti se nemuseji zcela uzdravit, ale jejich
gastrointestindlni a zalude¢ni potiZe se vyrazné zmirni. Trpi mensimi bo-
lestmi a uzkostmi.

Uzemnéni doporucuji také na autoimunitni onemocnéni. Dvéma mym pa-
cienttim se systémovym lupusem se dafi daleko lépe. Jejich prakticti 1ékari pri-
pisovali zlep$eni tomu, Ze v procesu jejich onemocnéni nastalo ,klidné obdobi"

Viddm mnoho pacientt s chronickou tnavou, lidi, ktefi zcela vycerpali
své nadledvinové hormony. Vétsina z nich ma za sebou obdobi intenzivniho
stresu. Po uzemnéni jsou daleko méné vycerpani a klidnéjsi. Jak se zlepsuje
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jejich spankovy cyklus, nadledvinové potize se zacinaji zlepSovat. Maji na-
jednou vice energie; citi se 1épe.

Jeden z mych prétel déla programatora pocitacovych systéma pro velkou
celoamerickou banku. Pracuje pred nékolika pocitatovymi monitory az de-
set hodin denné, $est nebo sedm dni v tydnu. Je pod neustalym stresem, resi
jeden zoufaly telefonat za druhym a opravuje tu ¢i onu zavadu. M4 sotva
¢as se nékdy zastavit a odpocinout si. Tohle zbésilé tempo ho zacalo zvolna
nicit a objevilo se u néj znepokojivé rychlé starnuti. Jednou jsem mu ptinesla
podlozku na uzemnéni. Rekla jsem mu, at si ji d4 pod bosé nohy u stolu,
protoze tam travi vétsinu své pracovni doby.

Volal mi hned druhy den, aby mi fekl, Ze to ,Suméni v nohou‘ se mu
stragné libi.

,Suméni v nohou?*

,Jo, citim, jak mi to v nohach $umi a stoupa to po nich vzhiru do téla,
vysvétlil mi. ,Poprvé po dlouhé dobé jsem se citil opravdu dobre. A taky
jsem se vyborné vyspal.‘

Kamarad uz u podlozky ztistal, uziva si svoje ,suméni‘ a je mu dobre.

Ja osobné jsem zacala s uzemnovanim v roce 2011 a okam?Zité se to pro-
jevilo na mnohem hlubsim spani. Taky se mi dost vyrazné ulevilo od bolesti
v levém koleni, které mé trépi s prestavkami uz dvanact let od té doby, co
jsem si pii jedné bizarni nehodé vystipla kousek stehenni kosti. Dnes uz
citim jen lehké bodani, kdyz se zni¢ehonic prudce ochladi nebo dojde k na-
hlym zméndm atmosférického tlaku.

Podlozku na uzemnovani jsem poslala taky své mamince, ktera trpéla
chronickymi bolestmi a symptomy podobnymi fibromyalgii. Brzy nato moh-
la poprvé po trech letech zase zalit pracovat na zahradce. Dneska spi celou
noc, coz se ji dfive nedatilo. A taky miize lépe chodit ze schodt.

Vsechny tfi moje dospivajici déti spi uzemnéné. Nejstarsi dcera je hu-
debnice a uz néjakou dobu si stéZovala na chronické napéti ve svalech $ije
a ramen pfi hrani v pochodovém orchestru i pti halovych bubenickych sou-
tézich. Oba synové jsou zase sportovci — jeden hraje na sttedni $kole fotbal,
druhy lakros. V$ichni tvrdi, Ze co jsou uzemnéni, lépe si odpocinou, maji
méné zanétu ve svalech a rychleji se zotavuji ze zranéni.”

Novy ucéinny nastroj proti zanétu

Martin Gallagher, M.D., D.C., Jeannette, Pensylvanie, 1ékar a chiroprak-
tik: ,Existuje mnoho nastrojt, které maji integrativni lékati jako ja k dis-
pozici ke snizovani zanétu a podpote hojeni. A ted se ndam dostal do ruky
dalsi: uzemnéni. Tato az dodnes nezndmd a prehlizena metoda za¢ind rychle
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vyplouvat na povrch jako ptirozeny, prosty, silny a zdsadni protijed. Ve své
praxi jej pouzivam jako perfektni podporu a rozsiteni dalsich forem lécby,
k nimz patti medikace, chiropraxe, proloterapie, akupunktura, zména stravy,
ordlni i nitrozilni vitaminové 1é¢by a meditace.

Uzemnéni ¢asem prerostlo v jedno z hlavnich doporucent, kterd pacien-
tim davam. Pozoroval jsem lé¢ebné uc¢inky u pacientd s akutnimi i chro-
nickymi bolestmi, fibromyalgii, migrénami, chronickym zanétem $lach,
bursitidou a artritidou. Také fada autoimunitnich onemocnéni véetné
revmatoidni artritidy a systémového lupusu se dd uzemnénim vyrazné
zmirnit.

U pacientt s chronickymi bolestmi jsou zcela béznou véci deprese, ne-
spavost a tizkosti. Uzemnéni je jedine¢nd metoda bez pouziti 1éki, kterd po-
méhd snizovat bolesti, spazmy a zanét a sou¢asné podporovat hlubsi, klidny
spanek. To v§echno pomaha vystresovanym lidem k daleko G¢innéjsimu
a rychlej$imu zotaveni.

Meél jsem uz pacienty s chronickymi bolestmi ky¢li, nohou nebo ramen,
kteti uzivali protizanétlivé léky. Kdyz se v noci prevalovali v posteli, ¢asto
je probouzely nahlé viny bolesti. Ted po uzemnéni maji hlubsi spanek a ne-
probouzeji se tak ¢asto. Uzemnéni viibec velmi vyrazné pomahd pacienttim
se spankovymi problémy a nespavosti.”

Uzemnéni pomaha pFi bolestech ¢elistniho kloubu,
bruxismu a nemocich dasni

Chuck Munier, D.M.D., Augusta, Maine, vSeobecny zubni 1ékaf: ,Jesté nez
jsem presel k zubnimu lékarstvi, vystudoval jsem strojni inZenyrstvi, takze
k novym vécem jsem vzdy zaujimal inzenyrsky neduvérivy postoj. S uzemné-
nim mé sezndmil jeden muj nadseny pacient. Samozejmé jsem byl skepticky.
Nicméné jedina noc stravena na uzemnujici podlozce mé mé skepse zbavila.

Uz nékolik let jsem trpél chronickou infekci v noze, ktera nereagovala
ani na opakovanou medikaci. Po jediné noci v uzemnéni jsem si v§iml plné
rozjetého procesu hojeni. Po tydnu byla infekce pry¢. Uz jsou to skoro tfi
roky, ale uz se mi nevratila. To je skute¢né mimoradné.

Zuby lé¢im uz Ctyticet let a naudil jsem se, ze klicem k prevenci ¢i mini-
malizaci onemocnéni je zvladani zdnétu. Uzemnéni pridava k modelu stra-
vovani, zivotniho stylu a fyzického cviceni, s jehoz pomoci jsem se se zanéty
vyporadaval, novy ,elektricky“ aspekt.

Uzemnéni u¢inné pomaha ulevit pacienttim s akutnimi bolestmi éelistni-
ho kloubu, bruxismem (skfipani a cvakani zuby), potizemi s dutinami, bo-
lestmi hlavy, potizemi se spankem a chrapanim. Uzemniujici naplast umisténa
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primo na bolestivy kloub ¢asto velice rychle redukuje akutni symptomy bo-
lesti celistniho kloubu. Chronické potize obvykle reaguji o néco pozdéji.
Periodontdlni (ddsiové) onemocnéni je zanétlivy proces, proti kterému
se da bojovat Iéky proti zanétu. Stejné dobre vsak reaguje na uzemnéni, jez
podle véeho zmiriiuje zanét v téle, a tim napoméhd uzdraveni dasni.*

Casto se vyresi potize, na které typicky nic nepomaha
Wendy Menigozova, D.N., Bourbonnais, Illinois, neuromyolozka a speci-
alistka na bolest: ,Kdyz jsem se pred par lety poprvé doslechla o uzemnéni,
okamzité jsem ho vyzkousela na svém manzelovi. Hrozné trpél kviili tézké
leptospirdze, bakteridlni infekci, ktera muze konit i smrti. Stragné zhubnul,
selhavaly mu ledviny a mél silné zvy$eny krevni tlak. Posledni tfi tydny se
skoro nevyspal. Lékari mi rekli, ze uz vyzkouseli vsechno, co bylo v jejich
moci, a ze podle nich nema velké $ance prezit.

Thned po uzemnéni manzel tvrdé usnul. Kdyz se probudil, vstal z postele
s energii, kterou jsem u néj nevidéla celé mésice. Od té doby dal vyborné spal
a zacaly se mu vracet sily i ztracena kila. Jeho zdravi se dramaticky zlepsilo
a jeho lékari z toho byli v $oku.

Zku$enost s uzdravenim mého manzela mé pfiméla predstavit uzemné-
ni i svym pacientiim. Vysledky byly pozoruhodné. Opakované jsem byla
svédkem uzdraveni nebo vylepseni poruch a potizi, na které typicky nic
nepomdhd anebo se na né uzivaji 1éky, jen aby se ulevilo od symptomdl.

Pacienti mi vypravéli, Ze jejich bolesti hlavy vymizely nebo se asporn dra-
maticky sniZila jejich intenzita. U nékolika Zen s roztrousenou sklerézou do-
$lo k pozoruhodnému tstupu nemoci. Jedna z nich méla dceru s vyvojovou
poruchou, které uzemnéni také velice ulevilo od artrézy v kotnicich. Také
pacienti se zanétem sedaciho nervu, plantérni fasciitidou a rtiznymi druhy
diabetické neuropatie uvadéli po uzemnéni velké pokroky. Uzivaji méné 1éki
proti bolesti. Citi se lépe a jsou $tastnéjsi.

Jeden z mych pacientt byl v pofadniku na oboustrannou nahradu kolen-
nich kloubti. Hladina bolesti u néj za tak kratkou dobu tak nesmirné pokles-
la, Ze operaci odlozil. Jezdi na kole a cvici, coz predtim nepfipadalo v Gvahu.

Rekla jsem 0 uzemnéni jedné kamaradce, jejiz manzel, veterinaf, trpi
chronickymi bolestmi ky¢li. Donesla mu uzemiiujici podlozku a on fekl, ze
,tu pitomost’ tedy pouZije, aby od ni mél pokoj. Dal si ji do postele a druhého
dne se probudil bez bolesti. Uz jsou to dva roky a bolest je pry¢!

Vidéla jsem fadu ptipadu zlepseni krevniho tlaku. Nékolik muzskych pa-
cientl se zminilo o zlep$eni erektilni dysfunkce, coz je podle mého nazoru
vysledek lepsi cirkulace krve.
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