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»Jjako Zena, kterd ve svych triceti letech prosia vel-
kym hormondlnim zmatkem, vim dobre, jak nds
muze pouiivdni bylin a rostlinné moudrosti privést
zpét do rovnovdhy. Jsem velmi vdécna za bylinkdre
a spisovatele, jako je Marie Whiteova, kteri nds ve-
dou k témto cestdm uzdravent se.”

SH1vA ROSE, autorka knihy Whole
Beauty, alchymistka, maminka a tvir-

kyné Shiva Rose Beauty

»Kniha je stejné prakticka jako inspirationi. Je do-
plnéna o bylinné rady pro lidi rizného veku, stejné
Jjako o komplexni pristupy k preventioni péci, nerov-
novdhdam a bylinné terapii.”

BriTTANY WOOD NICKERSON, zakla-
datelka Thyme Herbal a autorka The
Herbal Homestead Journal.




SIntimni bylinky jsou vyznamnym prispévkem
k dostupné literature o sexudlnim a reprodukcnim
zdravi. Marie umné proplétd informace z nejno-
véjsich védeckych vyzkumil a své vlastni praxe. Jeji
srozumitelnd vysvétleni bylinné terminologie a pri-
pravki i konkrétni recepty cini tuto knihu uZitecnou
az nepostradatelnou. fe to pokladnice bylinnych
dobrot pro kaZdého, kdo hledd sexudini vitalitu!“
———— KIMBERLY GALLAGHER, autorka knihy
Afrodiziakum, spoluzakladatelka
LearningHerbs a tvirkyné Wildcraftu!

»Kniha je skvélou ukdzkou toho, jak mitZe v moder-
nim sveété vypadat prosperujici bylinkdrstvi. Marie
promyslené pokryvd Sirokou skdlu témat. Tato kniha
neni zamyslena jako tesent nebo rychld ndprava se-
xudlnich nebo reprodukcnich problémai, misto toho
uct, jak dostat potésent z rostlinné mediciny do kaz-
dodenniho Zivota pro nase uzdravent i stésti.”

DRr. MARI1sA MARcIANO, ND, autorka
knihy The Botanical Medicine Manual

a vedouci katedry botanické mediciny

na Canadian College of Naturopathic
Medicine — Boucher Campus
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Vénovdno mésicku, damidné a dalsim rostlinnym

privodcim, kteri chodi vsude se mnou.
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VITEJTE V HOLISTICKEM PRUVODCI podporou
sexualniho a reprodukéniho zdravi pomoci
bylin. Kniha Intimni bylinky vas zavede do
svéta smyslnosti, libida, plodnosti a télesného
potéSeni za vyuziti 1é¢ivych rostlin a bylinnych
postuptl. Je urcena nejen pro bylinkare, odbor-
niky na vyzivu, terapeuty, komunitni pedagogy
a zastance zdravého zivotniho stylu, ale také
pro terapeuty, ktefi se vénuji doplitkové a al-
ternativni mediciné. Pokud pracujete ve zdra-
votnictvi a chcete svym klientim pomoci zlep-
$it sexualni a reprodukéni zdravi, v této knize
najdete praktické a spolehlivé informace o by-
linach a zivotnim stylu. Intimni bylinky se sta-
nou cennym doplnkem vasi knihovny, se zamé-
fenim na byliny, které miizete snadno zaradit
do své praxe a obohatit svou holistickou péci.
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Tato kniha byla vytvorena jako zdroj zamé-
feny na potéseni, pricemz hlavni duraz je kla-
den na podporu sexualniho a reprodukéniho
zdravi. Nabizi kazdodenni preventivni po-
stupy a navyky, které podporuji zdravy pristup
k sexu a plodnosti, a také konkrétni protokoly
pro feSeni zdravotnich obtizi pomoci bylin. Za-
timco jiné bylinné knihy se ¢asto zaméruji na
1é¢bu nemoci a zdravotnich problémt, Intimni
bylinky ptrinaseji novy pristup k zdravi. Lidé
nemusi ¢ekat, az onemocni, aby zacali pouzivat
byliny; mohou je zaradit do svého zivota pra-
videlné a podporit své télo jemnymi zpisoby.
Smyslné bylinné ritudly pro posileni zdravi si
muzete osvojit kdykoliv. Tento novy zdravotni
pristup, ktery se nesoustfedi pouze na nemoc,
otevira nové moznosti, jak dosahnout zdravi
a pohody.

Ve 21. stoleti se mtze zdat, ze doporucovat
jedinou bylinu jako feseni slozitych zdravotnich
problémt, jako je endometriéza nebo nizky
pocet spermii, je prili§ zjednodusené a neade-
kvatni. Mtze to také vést k mylné predstave,
ze zdravotni potize nejsou komplexnimi pro-
blémy, ale pouze disledkem nedostatku urci-
tych bylin. Je nesporné, ze chronické zdravotni
problémy se §ifi, a to zejména v oblasti sexual-
niho a reproduk¢niho zdravi, kde neplodnost,
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bolesti panve a hormonalni nerovnovaha uz ne-
lze povazovat za ojedinélé pripady.

Kdyz jsem v 90. letech a na zacatku tisicileti
zacala objevovat svét bylin, méla jsem casto po-
cit, ze v mém vzdélavani i v bylinnych knihach
néco chybi. Vétsina mych uciteld byla z jiné
generace, vyrostli v dobé, kdy byly problémy
jednodussi. Dnes uz neni snadné zjistit, proc¢
nékteri lidé trpi sexualnimi a reprodukénimi
potizemi.

Bylinné metody zamérené na odstranéni pri-
znakl Casto neresi jejich pravé priciny, které
mohou byt metabolické, systémové nebo envi-
ronmentalni. Za vice nez deset let prace s by-
linami jsem si uvédomila, Ze nastal ¢as na jiny
pristup — pfistup, ktery bere v tivahu $irsi sou-
vislosti mezi zdravim jednotlivce, komunit
a celé planety.

Tato kniha je vysledkem nékolika let prace
a spojuje vice nez desetileté zkusenosti v ob-
lasti bylinkarstvi, télesného zdravi, sexu, cykla
a aktivismu. Muj pristup k bylindim kombinuje
tradi¢ni lidové recepty s modernimi védeckymi
poznatky. V této knize najdete bylinné proto-
koly pro rtizné zdravotni problémy, jako jsou
erektilni dysfunkce, nepravidelné menstruacni
cykly, herpes, nizké libido nebo prevence rako-
viny prostaty.
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I kdyz se v knize zaméfujeme na plodnost
a sexualitu, téhotenstvi a porod jsou vétsinou
vynechany, protoze vyzaduji zcela jiny pristup.
Zahrnuje vSak Sirokou $kalu bylin, které posi-
luji sexudlni zdravi, podporuji hormonalni rov-
novahu a disti jatra. Také jsem zafadila infor-
mace o kulturnim vyuziti bylin a ekologickych
souvislostech, spolu s inspiraci pro zdravy a po-
tésujici sexualni zivot.

Dnes mame na vybér stovky bylin, coz mtze
byt matouci. Tato kniha vdim pomuze vybrat si
ty spravné lécivé byliny, morské rasy a houby,
které se stanou vasimi spojenci na cesté k lep-
$imu sexudlnimu a reprodukénimu zdravi.
Kromé bylin se tato kniha vénuje i komunitni
podpofte a usiluje o zlepSeni dostupnosti sexu-
alniho a reprodukéniho zdravi viem.

Mym cilem je nabidnout vam jednoduchy
ramec pro praci s bylinami, ktery je pristupny
kazdému, kdo se zajima o sexudlni zdravi.
Kniha nevyzaduje zadné prfedchozi znalosti
bylinkafstvi. Povedu vdas krok za krokem, at
uz pro vlastni zdravi, pro péci o blizké nebo
pro klienty, kteti k vam pftijdou pro radu. Ob-
liba bylin a bylinnych 1ékt je na vzestupu po
celém svété, zejména ve vyspélych zemich, kde
je bylinkarstvi na vzestupu. Vzhledem k tomu
jsem Sel proti proudu a zaradil kapitolu o zpt-
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sobech, jak bylinky jako 1ék nepouzivat. Byliny,
motské rasy a houby jsou zivé organismy, které
jsou soucasti bohatych a aktivnich ekosystéma.
Potrebuji specifické prirodni podminky, ve kte-
rych mohou rtst a prospivat. Michani a kom-
binovani holistickych strategii a prirodnich na-
stroju, jako jsou lesni koupele, odpocinek a hra,
spolu s bylinkami pretvofi vas bylinny zZivotni
styl ve skute¢né udrzitelnou, regenera¢ni praxi.

Interakce s léky, kontraindikace, obavy
o bezpecnost a osobni preference mohou také
vést nekteré lidi k hledani bylinnych alterna-
tiv na jejich cesté za zdravim. V kapitole ,,Kdy
bylinky nepouzivat® se dozvite o spojeni s pti-
rodou, odpocinku, sexuologické praci s té-
lem, komunitnim vzdélavani, mikrodavkovani
a kvétovych esencich v souvislosti se sexualnim
a reproduk¢énim zdravim.

Je snadné pochopit, pro¢ je dnes zajem
o svét 1é¢ivych bylin na vzestupu. V roztfisté-
ném sveéte, ktery oslavuje zaneprazdnénost, je
pomalé tempo a sezénni rise prirodniho svéta
1é¢iva sama o sobé. Praxe pouzivani rostlin
k udrzeni harmonie téla pfinasi zdravi a rov-
novahu nejen ve fyzickém smyslu. Kdyz pra-
cujete s 1é¢ivymi bylinami, zazivate spise jejich
lé¢ivy dotek na svém téle i na svém srdci, duchu
a psychice.
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Lidé maji od nepaméti hluboké a silné spo-
jeni se zemi a rostlinami, které na ni rostou. Po
celém svété se dochovaly pribéhy a tradi¢ni 1é-
¢ebné metody, které jsou uzce spjaté s prirod-
nim prostfedim kazdého regionu. I kdyz jste
tfeba nikdy bylinky nepouzivali k 1é¢bé nebo
pro potéseni, vasi predkové je pouzivali. Obno-
veni vztahu s bylinami je zptasob, jak uctit svij
rod a znovu se spojit s kulturou a jejimi léceb-
nymi tradicemi. Rostliny, moiské rasy a houby
jsou nasimi spole¢niky od pradavna.

Lidé, kteti zacinaji pracovat s bylinami, ¢asto
zazivaji néco hlubokého a skute¢ného — pocit
spojeni s prirodou a okolnim svétem. Prijeti
lé¢ivych bylin do svého zivota pomaha rozvi-
jet empatii vici ostatnim bytostem, pocit sou-
nalezitosti a péce nejen o sebe, ale i o rostliny,
pfirodu a ostatni lidi. Tento pocit propojeni
s ptirodou a okolnim svétem nazyva somaticky
sexualni pedagog Caffyn Jesse ,,biosféra souna-
lezitosti“. Byliny vam mohou otevfit cestu k po-
téSeni a prohloubeni intimity.

Pokud se rozhodnete spojit studium a praxi
bylinkafstvi s podporou sexualniho a repro-
duk¢niho zdravi, ¢eka vas transformacni cesta.
Kazdy z nas néjakym zptsobem trpi vlivem
sexismu, nerovnosti, zdravotnich predsudki,
stigmatizace, ptisobeni toxinli a nedostatecné
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sexudlni vychovy uz od raného détstvi. Na-
Stésti existuji rostliny, které prirozené podpo-
ruji zdravi pohlavnich a reprodukénich organi
a souvisejicich télesnych systémi.

Sexualni tonika a afrodiziakalni byliny, jako
je tulsi, damiana nebo oves, maji pozitivni vliv
na nervovy systém, hormonalni rovnovahu
a emocionalni zdravi. Tyto byliny posiluji sexu-
alni vitalitu, pomahaji zvladat stres a zlepsuji
naladu. Na nasledujicich strankach se témto
bylinam a mnoha dal$im budeme vénovat po-
drobnéji a ukdzeme si rizné zptisoby jejich uzi-
vani, napriklad ve formé bylinnych caji, kou-
peli nebo vyzivnych napoja.

Znovunalezeni sexualniho a reproduk¢niho
zdravi a radosti neni jednorazovym cilem, ale
celozivotni cestou. TéSim se, ze vas na této ceste
budu provazet a Intimni byliny budou nasim
smyslnym privodcem.
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