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SVET: Jak se vylécit z rakoviny pomoci 3 klicovych strategii: Postiehy od uzdraveného
profesora.

Poté, co mu byla diagnostikovana rakovina, Bor-Cheng Han zazil hluboky posun ve svém mysleni a je

......

V roce 2008 zjistil Bor-Cheng Han, profesor na katedre zdravotnictvi na Tchajpejské 1ékarské
univerzité na Tchaj-wanu, Ze md v jatrech 19-centimetrovy nador. Po odstranéni témér dvou tretin
jater se mu rakovinné bunky rozsirily do plic. Podstoupil 25 chemoterapii, 12 ozarovani a uzival
cilené léky. O tri roky musel kvuli recidivé rakoviny v jatrech znovu podstoupit operaci.

Dnes je profesor Han v remisi jiz 15 let, bez recidivy nebo nutnosti brat farmaceutika. Je nejen
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o skutecnych tajemstvich dosazeni fyzického zdravi. V programu Epoch Times ,Health 1+1“ se
hloubéji rozhovoril o svych samolééebnych metodach a podélil se o osobni zkuSenosti a neocenitelné
poznatky z prekonani rakoviny.

Kdyz bylo Hanovi 31 let, byla mu diagnostikovana akutni hepatitida, coz ho primélo zamérit se ve
svém zivoté na stravu a celkové zdravi. Presto mu v 51 letech nasli rakovinu jater. Jeho rakovinova
cesta ho privedla k hlubokému pozndni, Ze skutecné zdravi vyzaduje péci o jeho Ctyri aspekty:
fyzické (strava a cviceni), emocionélni, duchovni a socialni harmonii.

Uginnou prevenci a boj proti rakoviné 1ze dosdhnout pouze tim, Ze se budeme starat o vechny tyto
aspekty soucasné, mini tchajwansky profesor. Zaroven nabizi tyto tri kliCové strategie:

1. Protirakovinna strava

Pokud jde o stravu, ktera pusobi protirakovinné, profesor Han se ridi pri vybéru potravin témito
principy:

1. Vybirejte Cerstvé, sezonni, netoxické a Cisté potraviny

2. Konzumujte potraviny pripravené jednoduchymi metodami vareni a minimalizujte spotiebu vysoce
zpracovanych potravin.

3. Jezte stridmé a vyvarujte se priliSnému pozitkarstvi
4. Jezte pomalu a dukladné zvykejte
5. Jezte s radostnou mysli, protoze to podporuje traveni a vstrebavani zivin

Béhem své cesty za rakovinou zaclenil profesor Han do své kazdodenni rutiny vlastoru¢né vyrobené
ovocné a zeleninové stavy s cilem napravit své drive selektivni stravovaci navyky a zajistit, aby
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pri detoxikaci téla dostaval vSechny zakladni ziviny. Za¢inal dennim prijmem 1,5 - 2 litry stavy, aby
postupneé klesl na soucasnych 300 - 500 ml denné. To mu spolu s upravou jidelnicku umoznuje
udrzovat vyvazeny prijem zivin.

Mezi prisady v jeho Stavach patfi zelenina a ovoce, stejné jako orechy a koreni, obvykle v celkovém
poctu kolem dvaceti az triceti druhi. Podil zeleniny je obecné dvakrat vy$si nez podil

ovoce. Obsahuje také koreni, jako je skorice, kurkuma, zazvor a ¢erny pepr, které maji nejen
zeleniny a ovoce. Semena, jako je bily sezam, ¢erny sezam a len, mohou byt také zahrnuty pro
zvySeni nutri¢ni rozmanitosti a rovnovahy.

Prehled védecké literatury publikovany v odborném cCasopise Nutrients v roce 2016 ukazal, ze koreni
jako kurkuma, Cerny pept, chilli paprika a Safran by mohlo mit protirakovinné ucinky.

Daéle profesor Han zduraziuje koncept ,,umirnénosti ve spotrebé jidla“, coz v podstaté znamena jist
o néco vice toho, co télu prospiva, a o néco méné toho, co mu dobre nedéla. Zduraznil, Ze je dulezité
nefixovat se priliS na jidlo. Podle jeho filozofie je uvolnény pristup ke stravovani také uc¢innym
zpusobem boje proti rakoviné a navic podporuje celkovou dusevni pohodu.

2. Uprava mysleni

Studie publikovana v casopise SSM - Population Health v roce 2022 potvrdila, Ze chronicky stres
muze byt spojen se zvySenym rizikem Gmrtnosti na rakovinu. Vyzkumnici provedli retrospektivni
analyzu s pouzitim udaji z amerického pruzkumu National Health and Nutrition Examination Survey
od roku 1988 do roku 2010 spolu s udaji z National Death Index (Narodni index iumrtnosti) do

31. prosince 2019. Vysledky ukézaly, ze uCastnici studie s vysokou alostatickou zatézi (opotrebeni
organismu v dasledku stresu, pozn. red.) méli o 14 procent vyssi riziko imrti na rakovinu.

Poté, co byla profesoru Hanovi diagnostikovdna rakovina, nejvyznamnéjsi zménou, k niz u ného

meélo za nasledek napéti a emociondalni problémy. Navic utrpély i jeho mezilidské vztahy. Vysvétlil, ze
prechovavani negativnich emoci, jako je nendvist, smutek a zarmutek, mize zpusobovat hluboky
stres, ktery nakonec vede ke stavu chronického zanétu.

Profesor Han prosel vyznamnymi zménami ve svém mysleni. Osvojil si optimisticky a pozitivni pohled
na zivot, k vyzvam pristupuje s vyrovnanosti. Naucil se byt uvolnény, zbavit se zasti a dokonce se
dokaze omluvit, kdyZ hleda smitreni s ostatnimi. Diky tomu je ve svém kazdodennim zivoté Stastnéjsi.

Nejpozoruhodnéj$im prikladem bylo zlep$eni jeho vztahti s manzelkou a dcerou. Zdravotnicky
odbornik si vzpomina na prihodu béhem chemoterapie, kdy mu jeho Zena pripravila jidlo, a on si
stézoval, ze neni dost chutné. Jeho Zena se v reakci na kritiku rozplakala. Byl to pravé tento moment,
kdy si uvédomil, Ze ve vztahu ke své rodiné si vécné stézuje. Ptal se sdm sebe: ,Prospiva drzeni tak
negativnich emoci mému zdravi? Pro¢ méam konflikty se svou zenou od té doby, co jsme se vzali?“

V tu chvili se profesor Han rozhodl zbavit vSech svych krivd a nestésti, které si choval v srdci vici
své rodiné. Omluvil se své zené slovy: ,Mylil jsem se.” Jakmile tato slova unikla z jeho rtt, pocitil
okamzité uvolnéni stresu a celé jeho télo se uvolnilo. Mél silny pocit, ze jejich vztah nabere pozitivni
Smér.

Jeho vztah s dcerou probihal podle podobného vzorce. Stejné jako mnoho asijskych rodici, kteri maji
od svych déti velkd oc¢ekavani, pouzival prisny vychovny styl, ktery na jeho dceru vyvijel zna¢ny tlak
a vedl k citovému traumatu.
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Profesor Han prisel na to, Ze natlak na druhého neni projevem lasky - slouzi pouze k vytvoreni vetsi
vzdalenosti mezi ¢leny rodiny. Nabidl proto své dceri omluvu za jejich minulé neshody, znovu se
spolu zacali bavit a preklenuli tak propast mezi sebou.

Co se tyce zmény uvazovani, profesor Han zminuje, ze Casto slychal vétu ,kultivuj sebe, nevyzaduj od
ostatnich”. Jenze se to snaze rekne, nez udéla, protoze vétsina lidi k tomu nema odhodlani. Uvédomil
si, Zze klicem je nejprve uznat své minulé chyby a pak se zavazat ke zméné. Neustalym
zdokonalovanim sebe sama je také mozné znovu objevit ladsku k lidem kolem sebe. ,Kdyz se laska
vrati, rakovina odejde,” podotyka akademik.

Rakovina neni konec svéta

Komplexni prehled dosavadniho vyzkumu publikovany v roce 2019 v ¢asopise Trends in

Cancer uvadi, Ze rakovina neni jen fyzicka nemoc - jeji psychologické a socidlni dopady predstavuji
fadu problému v prubéhu 1é¢by a procesu zotaveni. Podobné jako zhoubné bunky rostou a $iri se

v téle, negativni mySleni muze také vrhnout stin na pacientv zivot.

Prehled také poukdzal na to, Ze zkuSenost s rakovinou muze ve skutecnosti slouzit jako katalyzator
pozitivni zmény. MySleni typu ,rakovina muze byt prilezitost” mize inspirovat k osobnimu rustu,
podporovat obnovené ocenéni zivota nebo motivovat k dilezitym zménam zivotniho stylu, jako je
prijeti zdravéjsi stravy a cvicCeni.

Studie publikovana v roce 2022 v Health Psychology zkoumala 273 pacientek, které prezily rakovinu
prsu, rakovinu zenského reprodukéniho systému. Prizkum zjistil, Ze 65,9 procenta prezivsich
souhlasilo s vyrokem ,rakovina muze byt prilezitosti“, 52,4 procenta souhlasilo s tim, ze ,rakovina je
zvladnutelna“, zatimco pouze 20,1 procenta podporilo nazor, Ze ,rakovina je katastrofa“. Je zajimavé,
ze prezivsi, které podporovaly druhy zplisob mysleni, uvadély nizsi kvalitu zivota kvili zdravi ve
srovnani se zenami, které podporovaly prvni dva zptisoby mysleni.

3. Vyznam ulevy od stresu

Profesor Han prijal techniku namaceni nohou praktikovanou v joze pro u¢inné uvolnéni téla

i mysli. Tato metoda se snadno provadi a Ize ji jednoduse zaclenit do vaseho kazdodenniho rezimu.
Kazdy vecer pred spanim si namocte nohy do studené vody se Spetkou hrubé soli. Pokud je v zimé

prilis studend, mizete misto ni pouzit teplou vodu. Dulezité je dbat na to, abyste méli jasnou mysl

a vyhnuli se mluveni, jidlu, pouzivani mobilniho telefonu nebo Cteni. Jednoduse se v klidu posadte,
namocte si nohy na deset minut a poté si je oplachnéte a osuste Cistou vodou.

Tato metoda simuluje podle tchajwanského akademika ponoreni nohou do morské vody, coz muze
pomoci uklidnit a uvolnit mysl. Ma regulacni t¢inek na sympaticky i parasympaticky nervovy

systém. Kromé podpory lep$iho spanku muze také zlepsit plet, hladinu energie a duSevni

jasnost. Déle rozvedl, Ze kdyz si namacite nohy ve studené vodeé, zklidni se vam mysl, coz zabrani
vnitrnimu neklidu. Tato praxe pomé&ha uvolnit nahromadéné negativni emoce ze dne a také poskytuje
chladivy ué¢inek na jatra, ¢cimz zvySuje jejich detoxikacni funkci.

Dva klicové poznatky profesora Hana z jeho rakovinové zkusenosti

2. ReSeni va$ich problémt ¢asto lezi v novych a nezndmych oblastech. Konzultace s lékafem je
napriklad klicova pri reSeni nemoci, ale nemusi se omezovat pouze na konvenc¢ni zapadni
medicinu. Na celém svété je k dispozici mnoho alternativnich terapii - nevahejte je prozkoumat
s otevrenou mysli.

3. PécCe o zdravi zahrnuje pét klicovych aspektl - emociondlni pohodu, fyzickou aktivitu, zdravou
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stravu, dobry spanek a duchovni rst. Profesor Han zduraziuje, ze skutecné zdravi pochazi ze
systematického duchovniho rustu, kterého lze dosahnout skutky laskavosti, soucitu a lasky vici
druhym.
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