"Dychdni a pohyby na télesné tirovni
aktivuji biochemické procesy v organismu.
Dopad téchto biochemickych procesti
na nervovy systém a mozek je to,
co obecné vnimdme jako mysl."
Stella Rungen
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UvoD

Priroda stvorila naSe téla. Dala nam nohy kchiizi, ruce
k ziskani potravy, mozek Kk premysleni, oCi kvidéni, usi
k slySeni, tsta k prijimani potravy, nos k dychani. V téle nam
vytvorila mnoho organt pro zpracovani potravy a kysliku
a mame mnoho dal$ich funkci, které nam maiji zajistit zdravy
a dlouhy zivot. Mame také velice chytry vnitfni obranny sys-
tém, ktery se stara o to, aby nase téla ztstala nazivu. Soucasti
diimyslného systému lidského téla je také silny sexualni pud,
ktery ma za ukol zajistit pokracovani zivota na planetg, na niz
Zijeme. MoZna by se to dalo shrnout do jedné véty tak, Ze vse,
co tvori lidské télo, existuje pouze z jediného diivodu - ¢lovék
to potiebuje, aby mohl Zit co nejdéle.

Lidska téla se vyvijela po dlouha léta. Priroda od té doby, co
jsme plavali v oceanu, jiz vyzkouSela ve své tvorivosti mnoho
riznych podob. Lidska téla jsou ¢im dal zdatnéjsi, zdravéjsi
a pohlednéjsi a témér se jiz svou podobou oddélila od zvitreci
fise. Od zvirat nas dnes neodliSuje pouze nase podoba, ale
také schopnost kreativné tvorit a premyslet. Délka lidského
Zivota se vyznamné prodluZuje a jeho kvalita je dnes o mnoho
lepsi nez méli lidé napriklad v pravéku. Dnes mame dtlezita
spoleCenska pravidla a zakony, které nas chrani a diky kte-
rym se k sobé chovame slusné a nemusime se jizZ obavat své-
ho souseda.

Mohlo by se zdat, Ze mame pro Zivot ty nejlepsi podminky,
atedy bychom mohli byt vramci evolu¢niho procesu jako
zivoCisSny druh konecné Stastni. Jedinym nasSim skute¢nym
predatorem miiZe byt jen rozmar matky prirody. Mame teplé
domovy naplnéné mnoha jisté uziteCnymi vécmi, Zijeme
vpomeérné Kklidné spolecnosti a mame kdispozici mnoho
technickych pomiicek, které nam usnadnuji zZivot. Nemusime
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obdélavat plidu holyma rukama jako nasi predci, nemusime
utikat pred divou zvéri, nemusime chranit své pribytky pred
najezdy dobyvatelli, muzi nemuseji chranit své Zeny pied
znasilnénim a Zeny dnes nemuseji porodit tucet déti, z nichz
dospélosti se doZzivala sotva polovina.

Nemusime sice dnes opoustét své pribytky se zbrani plni
strachu o holy Zivot, avSak nase téla to presto délaji. Bolestné
vzpominky na lidskou minulost plnou nezralosti a nasili stale
udrzuji naSe téla v pohotovosti, pripravené jednat, chranit se
pred nebezpecim. Nase mysl si jeSté nestihla privyknout na
novou a bezpeCnou spoleCnost aje stale jesté plna strachu
anedtvéry. Namisto zbrani mame ostré jazyky, védomosti
a poznatky, a nasimi Stity jsou dnes nase téla, ktera se jinak
nemaji ¢im chranit, neZ svymi svaly.

Nova tzemi ndm dnes pomahaji dobyvat nové technologie
a boj o preziti se z honby za potravou zménil v honbu za in-
formaci. Cim vétsi obzory ndm nova technologie zobrazuje,
tim vétsi je i potencialné nebezpecny svét, tim vice je také
lidi, o nichZ si myslime, Ze by nas mohli ohrozit, tim vétsi je
strach zvlastni malosti, z osobnich nedostatku, z vlastniho
selhani. Kazdy z nds svym vlastnim zplisobem, jeden dravosti,
druhy strachem, jiny kapitulaci, reagujeme na velikost svéta,
ve kterém Zijeme.

Zakladni motivaci pro kazdé naSe jednani je vSak touha po
Zivoté, po bezpeci, po lasce a po Stésti. Tato motivace na sebe
vSak bere nekone¢né mnoho podob anuti nas jednat svym
jedine¢nym zpisobem, tvori naSe osobnosti. 0d détstvi kazdy
pouzivame své vlastni osobité strategie, které nam maji zajis-
tit Zivot v bezpeci.

Nase jednani nam umoznuje byt ¢i nebyt tim ¢i onim, mit ¢i
nemit vzdélani, kariéru, pratele, partnery, rodiny, déti, domo-
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vy a majetek. V kazdé vtefiné se rozhodujeme chovat se urci-
tym zplisobem. NaSe mysl je neustale zaplavovana nekonec-
nymi proudy myslenek, které maji vliv na to, jak se citime, jak
jedname ajakym zpiisobem pouZzivame své télo v kontextu
s okolim, které na nas ptisobi.

Motivaci pro své jednani snadno zjistime, kdyZ si piredstavi-
me, jakym zplsobem by nas Zivot ovlivnilo rozhodnuti nena-
sledovat své myslenky a nejednat. Co by se stalo, kdybychom
na chvili prestali se svymi aktivitami, se svym snaZenim. Co
by nastalo, kdybychom se na chvili zastavili a nedélali nic
z toho, k ¢emu nas nuti nepretrzity tok myslenek. Ti, kteri
prijali strategii nejednani a trpi tzv. prokrastinaci, si mohou
predstavit situace, které by mohly nastat, kdyby se rozhodli
k ¢inu.

Pokud si dokdZeme upiimné odpovédét, a vénujeme dostatek
¢asu na prozkoumani odpovédi na své otazky, objevi se hlu-
boko uloZeny strach, ktery nas nuti jednat urcitym zptsobem
a skryva se za nasim snazenim ¢i necinnosti. Kdyz svij strach
pozorné prozkoumame, vétSinou se ukaze, Ze jsou to pouhé
predstavy zaloZené na domnénkach.

"

sem stary muZ a tusil jsem v Zivoté mnoho problémti,
vétsina z nich se véak nikdy nestala.”
Mark Twain

10
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NasSe domnénky tak trochu piipominaji strasaky v polich,
ktefi maji svoji velikosti avzhledem piisobit opravdoveé
adésivé. Ve skutecnosti vSak opravdovou hrozbou nejsou.
Malokdo si uvédomuje, jakou neplechu takovy iluzorni stra-
sak v mysli dokaze napachat v téle.

Kazdému nasemu rozhodnuti, at' uz jednat a vyrazit do boje,
¢i nejednat a svym zplsobem kapitulovat, predchazi velice
rychly, ale obsahly proces, ktery se odehrava uvnitf naseho
téla.

Nase smysly neustale zprostiedkovavaji mozku informace
o vSem, co se odehrava ve svété kolem nas. Nase télo potre-
buje smysly k tomu, aby pteZzilo. Spoléha na né, diivéruje jim
a neustale je pouziva. Smyslové vjemy vytvareji v mozku urci-
ty obraz. Ne vzdy je tento obraz totozny s tim, co se dooprav-
dy odehrava pred naSima oc¢ima. Mozek ve skute¢nosti velmi
Casto predjima, odhaduje a prekrucuje realitu. Tento obraz
velice ¢asto potvrzuje proZitou minulost a tim zvétSuje stra-
saka v mysli. Nékteri lidé pouzivaji pro svého strasaka nazev
démon, jini zase vnitini dit€, program, navyk, vzorec chovani,
obranny mechanismus a podobné.

Nas strasak vklada ostatnim lidem slova do ust, néktera slova
Uplné zméni, nebo alesponn zméni jejich vyznam. Nékdy
dokaze slova vytvorit, nebo dokonce zcela vypustit. Priklada
vyznam ruznym gestiim, pohledim a pohybim. Klade diiraz
na nepodstatné véci. Zaméruje se na urcité ¢asti informaci,
které povazuje za dilezité ajiné dokaze zcela ignorovat
a predstirat, Ze neexistuji. Jinymi slovy vidime, slySime a citi-
me to, co potvrzuje naSe domnénky, které jsme si vytvorili
v minulosti Casto na zakladé situace, ve které jsme neméli
dostatek informaci, abychom si mohli utvorit celkovy
objektivni obraz. Jednoduse receno vidime, slySime a citime
presné to, co videét, slySet a citit chceme. Velice ¢asto na svych

11
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vijemech apocitech Ipime, drzime se jich audrZujeme je
vsobé co nejdéle. Potvrzuje to naSe prozité zazitky, které
nam néjakym zplsobem ubliZily. NaSe mysl se rozhodla
takovému ubliZeni v budoucnu predejit za kazdou cenu a tak
tim smérem odvadi naSi pozornost. Télo pak nema jinou
volbu, nez jednat tak, jak mu mysl veli. Mysl je télu nadra-
zena. Mysl ovlddd vSechny fyziologické pochody v téle.
Dokaze zpUsobit nahlé bolesti, rozbusit srdce, zrychlit dech,
rozpohybovat streva, roztékat pozornost, rozetiast télo,
dokaze télo zpotit, rozehrat, zchladit, rozvasnit, roztouzit,
utlumit jeho smyslové prozitky a podobné.

Diky tomu, Ze je mysl tak velmi zamérena na ochranu svého
téla, skryva se za kazdym nasim ¢inem, at' uz si to dokazeme
priznat ¢i ne, jedno veliké Ja. Proto mohly minulé zaZitky
vytvorit tak silné obranné mechanismy. Mysl musi jednat
rychle, aby byla schopna efektivné chranit. Musi se domnivat,
musi predpokladat a musi predvidat.

Jeden zazitek proto dokaze vytvorit dlouholety navyk, 1épe
feCeno zlozvyk. Zlozvyk proto, Ze nase ¢iny jsou motivovany
pocitem ohroZeni, a proto vytvareji negativitu v naSem mys-
len{ ijednani. Na§ mozek generalizuje a ¢asto ,hazi lidi do
jednoho pytle“. Vytvari presvédceni typu ,vSichni jsou stejni”,
ynikdo mé nema rad*, ,nikdo mé stejné nepochvali, ,pro ni-
koho nejsem dost dobry“, ,lidé jsou zli, pomstychtivi
a neprejici“, ,nikdy neuspéji“, ,nema cenu se snazit, nikdy to
knicCemu nebude“, ,nic se mi nedafi“, ,nic nema smysl“
a podobné bych mohla pokracovat dal velmi dlouho.

Nase piesvédceni je tedy navyk myslet urcitym zplisobem.
Vse ostatni je tomu podrizené. Vidime, slySime a citime pres-
né to, co odpovida naSemu presvédceni. Mozek je tak napro-
gramovany. Podle svého ptesvédceni jedndme, nebo naopak

12
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nejedname, pokud jsme se dopiedu rozhodli, Ze to nema
smysl.

Ve skutecnosti se pouze naSe mysl rozhodla vytvorit dalsi
situaci, ktera ma za ukol potvrdit nasi domnénku. To vSe, co
popisuji, je velice rychly proces, pro vétSinu lidi nepostirehnu-
telny. Odehrava se vnas$i mysli pfed kazdym nasim cCinem
i zdrahanim, dokonce uz pred kazdou nasi mysSlenkou.

NasSe vzpominky ovliviiuji veskeré nase
soucasné pocity a nasledné i nase jednani.

Vzpominky vytvareji myslenky. Myslenky aktivuji v téle poci-
ty. Casto jsou to pocity shodné stémi, které jsme zazili
v minulosti. Pocity nas nuti jednat, ¢i nejednat, nuti nas mlu-
vit nebo nemluvit, pohybovat se nebo zlistat nehybnymi. Za-
lezi na strategii, kterou se mysl rozhodla rozehrat. Strategie
lidského chovani se velmi podobaji obrannym strategiim zvi-
rat. Nékteri lidé se naucili oklamat svého predatora tim, Ze
zmatené pobihaji zmista na misto. Méni pratele, profese,
domovy, partnery, mésta, kontinenty a stavaji se pro ostatni
neuchopitelnymi. Nékteri lidé jsou hlucéni, aktivni
a upovidani, dési nepritele svou hlucnou aktivitou. Jini lidé
ziidkakdy promluvi, malokdy se pohnou, pohybuji se pomalu,
tiSe amizZe byt snadné je prehlédnout. Jini lidé ,prevliékaji
kabaty“ podle situace, ve které se nachazeji. Nékteri lidé po-
vazuji za nejlepsi strategii uték a tak se vyvléknou ze vSech
povinnosti, aktivit, zdbavy i rodinnych pout. Zfejmé mame ve
svych genech z nasi zvireci minulosti vice, nez jsme si ochotni
priznat nebo neZ si uvédomujeme.

13
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Rozdil mezi nami a zviraty je v tom, Ze my lidé pouzivame své
obranné strategie i pfes to, Ze opravdové predatory vlastné
nemame. Zvirata vyuzivaji svych rozlicnych obrannych stra-
tegii, jeZ vychazeji z jejich schopnosti, velikosti, stavby jejich
tél a terénu, ve kterém se pohybuji pouze v dobé, kdyz se na
obzoru objevi predator. Zvirata vétSinou nemaji predatory ve
svém vlastnim druhu, my lidé ano. My lidé si své predatory
vymyslime, jsou velmi ¢asto pouhou iluzi ajesté ke vSemu
mame za to, Ze jsou vSudypritomni. Z obranné strategie si
totiZ nasSe mysl vytvorila navyk a nuti télo jednat odpovidaji-
cim zplisobem.

Neni divu, Ze jsou nase téla unavena a vyCerpana.

14
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VLIV OBRANNEHO MECHANISMU MYSLI
NA TELO

Cela 1éta a mnohdy i cely Zivot je lidské télo v pohotovosti,
pripravené vyskocit a vrhnout se do boje, utikat nebo se
naopak chovat apaticky, ztuhnout a predstirat, Ze radéji ne-
existuje, Ze je mrtvola. Citime se unaveni a bez radosti. Diky
nedostatku energie reagujeme podrazdéné a netrpélive, nebo
také letargicky. Jednoduse receno, nemame dostatek energie
pro laskavé a milé jednani. Jsme radi, Ze prezivame. Vycerpa-
vame totiZ své vnitini télesné energetické zdroje na neustalé
snaZzeni, na staZeni svalli, na budovani obranného krunyte, na
nepretrzity tok myslenek (mysleni je velice energeticky na-
rocné), které se ndm snaZi zajistit bezpeci paradoxné fyzic-
kym nepohodlim a inavou nakonec mohou zpiisobit a ¢asto
také zpisobuji emocni, vztahové a jiné Zivotni problémy, bo-
lesti a nemoci. Zkratka zneprijemnuji nam Zzivot.

Fyzické trauma, oSklivé zazitky, Urazy, operace a podobné,
Spatny postoj téla, nezdravé navyky a dokonce i myslenky
mohou blokovat Zivotadarnou energii, ktera se zane hroma-
dit vurcitych castech téla azplisobuje nam fyzické nebo
emoc¢ni nepohodli ve formeé napéti, bolesti ¢i dokonce nemoci
skrze staZeni svalli v o¢ekavani ohroZeni nebo bolesti.

V téle mame vice nez 600 svalli. Tyto svaly nam umoziuji
pohyb. KdyZ myslime na svaly v téle, zfejmé si predstavujeme
ty, které dokaZeme ovladat. Jsou to kosterni svaly a my nad
nimi mame urcitou Kkontrolu. Pripojuji se ke Kosti
a spolupracuji s ni. Diky tomu muZeme ohybat koncetiny,
chodit, béhat, zvedat véci, pracovat, tvorit, hrat na hudebni
nastroje, hazet micem, kopat do mice, tlacit pired sebou

15
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predméty, jezdit na kole a podobné. Svaly ust a krku nam
umoziuji mluvit a dalsi svaly ndm pomahaji dychat.

Vtéle mame také hladké svalstvo, nad kterym kontrolu
nemame. Tvori stény cév, travici trubice, zaludku, vyvodi
zlaz, délohy nebo svali jako je vzprimovac chlupu nebo svaly
duhovky oka. Svalovina srdce predstavuje samostatny typ
svalové tkané, ktera Cerpa krev do celého téla.

Zdravé svaly nam umoznuji zdravy zivot. UmoZznuji nam vol-
ny pohyb audrzuji télo schopné se o sebe postarat. Zdravé
svaly také pomahaji udrZet klouby v dobrém stavu. Pokud
jsou svaly napftiklad kolem kolena slabé, nebo nerovnomérné
silné, je daleko pravdépodobnéjsi, Ze dojde k poranéni kolena
pii nevédomém nahlém pohybu, nebo se dokonce mize ko-
leno zranovat pii kazdém kroku, ktery udélame. Zdravé,
pruzné asilné svaly nam také pomahaji udrZet rovnovahu,
takze je daleko méné pravdépodobné, Ze uklouzneme nebo
upadneme. Kosterni svaly mame, aby ndm pomahaly pohy-
bovat se. KdyZ ¢lovék napiiklad musi mit z néjakého divodu
ruku v sadre a ruka je nepohybliva, svaly pod sadrou béhem
lé¢by ochabnou. Pouze pohyb tedy udrZzuje svaly funkéni.
OvSem pouze harmonicky pohyb udrzuje svaly funkéni
a zdravé zaroven. Télo ma vSechny predpoklady k tomu, aby
se 0 sebe v pripadé ohrozeni dokazalo postarat. Umi zmobili-
zovat potiebné svaly i orgadny a vybavit je netuSenymi zdroji
energie. DokaZze zajistit prisun potrebnych hormoni a dokaze
prechodné zvysit prah bolesti. Lidské télo dokaze prezit vice,
nez si myslime. Problém je vtom, Ze mu vtom dostatecné
nedivéirujeme a také v tom, Ze jsme pri svém narozeni nedo-
stali ke svému télu navod k pouziti. Casto v o¢ekavani ohro-
Zeni nebo v nedivére ve schopnosti svého téla zapojujeme
svaly, i kdyZ nemusime a zbytecné své télo tak vyCerpavame.
Maminky mezi sebou rady soutézi o to, ¢i dité se drive posta-
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vi na nohy a vlibec pritom netusi, jak vyznamné mohou svym
spéchem narusit zdravy vyvoj svalové soustavy a viilbec dob-
rého postoje svého ditéte. Spéch a ktomu pevné podrazky
a vysoké podpatky, na které jsme si ve spolecnosti tolik zvyk-
li, se také vyznamné podileji na naruseni dobré funkce svalg,
kdyZ negativné ovliviuji harmonicky pohyb a ptirozeny po-
stoj. Jesté pred tim, nez ¢lovék vynalezl dopravni prostiredky,
které mu dnes pomahaji dopravit se z mista na misto, byl ¢lo-
vék ten, ktery se chiizi pohyboval stepi. Zivil se sbérem plodii
alovem zvére. Obdélaval plidu a péstoval riznou zeleninu.
Svoji aktivitu prokladal odpocinkem. Plvodné také chodil
bos, coz dodnes dokazuji rtizné kmeny v Africe, Jizni Americe
ana dalSich mistech na Zemi. V zemich, kde je chladna zima,
je samozrejmé chiize naboso nepfijemna a v dneSni moderni
dobé, kdy jiZ nemusime zbyte¢né mrznout, radi vyuzivame
komfortu, ktery ndm umoznuje pohodlna a tepla obuv.

Lidské télo priroda vytvorila pro klouzavou chiizi stepi. Jaky-
koli jiny zplisob pohybu narusuje harmonii pohybu a miize
lidskému télu ublizit stejné, jako jakékoli omezeni takového
zplsobu pohybu, jako to dnes délame, kdyZz misto chilize po
lese sedime dlouhé dny u pracovnich stoli, u pocitaci, nebo
stojime utovarnich pasi. Jednostranny pohyb miiZe télu
ubliZit podobné jako prilisna fyzicka aktivita, kdyz ¢lovék celé
dny, nebo dokonce cely zivot téZce fyzicky pracuje nebo pro-
vozuje vrcholovy sport. VSe, co narusuje harmonicky pohyb,
narusuje také pohybovou soustavu. Svaly kromé toho, Ze télu
umoznuji pohyb, také pomahaji télu udrzet rovnovahu. Pri
chlizi udrzuji svaly télo vose kolmo kzemi. Svalové
zivani chodidel pfi chizi. KdyZz je naruSena harmonie
arovnovaha jiz u chodidel tim, Ze ¢lovék nerovnomeérné roz-
klada vahu do celych chodidel, télo se pak snaZzi vytvorit rov-
novahu postupné celym zbytkem téla. MiliZze to byt proto, Ze
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nas maminka prili§ brzy radostné postavila na nohy, miiZe to
byt kvili podpatkiim, silnym podrazkam, vymknutému Kkot-
niku v détstvi nebo Urazu kolena, kdy se télo muselo néjak
vyrovnat s bolesti a ulevovalo své postizené Casti, mize to
byt diky spéchu, ze strachu ¢i nedostatku sebevédomi, mize
to byt proto, Ze jednoduse kopirujeme své rodicCe, Ze se télo
hrbi a zakfivuje. Nase télo bojuje s nauc¢enym zplisobem chii-
ze nebo postoje, se zménou polohy a s pritazlivosti zemskou
svym vlastnim zplsobem, kdyZ se nevédomky deformuje
a svaly Casem ¢im dal vice boli a Slachy tahnou. V nékterych
Castech téla vSak diky tomu svaly musi pracovat daleko vice,
aby jednoduse udrzely télo vzpirimené.

Nejenom, Ze se tim zakfivuje télo a méni se prirozené zakii-
veni patere a postoj ¢lovéka, ale tam, kde dochazi ke staZeni
svalstva diky nespravné chiizi, nebo postoji, jednostrannému
pohybu, nadmérné namaze nebo podvédomému strachu,
tam, kde nemize dobie proudit krev a miza, mtze télo zacit
vytvaret problémy, jakymi jsou bolesti a riizné nemoci, nebo
také hromadit hmotu navic a miiZe tak vytvorit riizné defor-
mace a neprirozenosti v téle, jako jsou napriklad hrby na za-
dech, velka bricha a zadky, Siroka stehna a podobné.

18






0 Zivotni sile dechu - ukazka

VEDOMY PLNY BRANICNI DECH

Ackoli jogu nelze zredukovat na pouhé fyzické cviCeni
atélesné procesy na materialni a chemického drovni, mize
byt zajimavé podivat se na nékteré z fyziologickych vlivy,
které mulize mit na télo pohyb a specifické dechové techniky.

NaSe energie, krevni obéh i Zivot samotny zavisi na spravné
funkci dychaciho mechanismu, na tom neustalém pohybu,
ktery se odehrava uvniti nasich tél, na nepretrzité vyméné
kysliku a oxidu uhlicitého. Jakmile se dychani jakymkoli zpi-
sobem narusi, dochazi ke snizeni efektivity tohoto prirozené-
ho procesu amy to pocitujeme jako ztratu energie, emocni
vycerpani nebo dokonce nemoc.

Naruseni pfirozenosti procesu dychani mize mit emoc¢ni pri-
¢inu. Mize to byt napiiklad reakce na stres vyvolany
v détstvi. ZadrZzujeme dech zriiznych nevédomych dtvodi,
jejichZ plivod mize leZet v davné minulosti. Emo¢né vypjaté
udalosti nuti naSe téla reagovat a prizpusobit se. Takové situ-
ace nékdy dokonce urcuji zpisob fungovani naseho téla
i v budoucnosti, kdy jsou jiz davno pryc. Nevédomky ve svém
Zivoté oCekdvadme podobné situace znovu a znovu, anebo si
budujeme mentalni bariéry vici okolnimu svétu, které ome-
zuji nas dech a obiraji nas tak o kyslik, ktery buriky naseho
téla tolik potfebuji ke spravné regeneraci. Dychame velmi
povrchné a mélce a pripravujeme se tak o zdravi i psychickou
pohodu.

Hluboky brani¢ni dech masiruje organy, které jsou s branici
pri procesu dychani v kontaktu. Plny brani¢ni dech dokaze
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velmi efektivné uvolnit télo a tim jej osvobozuje od hluboce
uloZenych ¢i skrytych emoci.

Zménit hluboce zakorenény, letity, pro télo nezdravy navyk
omezovat dech, samoziejmé vyzaduje bdélou praxi jako kaz-
dy jiny zlozvyk. Télo vSak lze skrze nékolik jednoduchych
technik naucit opét dychat apomoci mu navratit se
k prirozenému zptisobu dychani. Diky jednoduché, pravidel-
né praxi mize dech zacit plynule a svobodné proudit do téla
a navratit mu zdravi, mentalni jasnost a emocni svobodu.

Plny brani¢ni dech je prirozeny, a proto neni nijak slozité se
jej naucit. Dechové techniky, které se v této knize naucdite,
jsou jednoduché, velmi relaxacni aregeneracni a pomahaji
obnovit dychani télu prirozenym a vlastnim zplsobem. To
umoziuje pouzivat hluboky dech pro sebe jako celozivotni
nastroj.

Netvrdim, Ze dechové techniky plné nahrazuji 1ékai'skou péci.
Je vSak dost mozné, Ze se diky spravnému dychani vyznamné
zlepsi vas zdravotni a duSevni stav, Ze se uvolni télo a je dost
mozné, Ze budete Zivot prozivat daleko radostnéji
a spokojenéji.

Védomy dech prinasi:
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Lepsi vyuZiti kapacity plic

Efektivni vyuziti kysliku pri dychani

Zlepseni funkce vnitinich organt diky lepsSimu
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Odvod kysli¢niku uhlic¢itého - efektivni vydech
Efektivni odvod kysli¢niku uhlic¢itého - ocista plic
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Upravu srde¢niho rytmu
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DYCHATE SPRAVNE?

Pro vétSinu z nas je dychani automaticky proces od narozeni
probihajici v naSem téle, ktery nas udrzuje nazivu. MozZna, Ze
si jesté ze zakladni Skoly pamatujeme, Ze dychani probiha
v plicich a Ze k nému potiebujeme kyslik. Mam za to, Ze tohle
je takové obecné védéni vétSiny z nas o procesu dychani. Je
v podstaté spravné, i kdyz velmi stru¢né a zjednodusené. Ma-
lokdo si vSak uvédomuje, Ze dychani sice je automaticky re-
flex naseho téla, ktery ndm umoZiiuje vénovat se ijinym
¢innostem, které nas udrzuji nazivu, ale nevi, Ze dychani
oproti srde¢nimu rytmu a traveni je proces, ktery miizeme
ovlivnit. Neumime piimo ovliviiovat ¢innost svého srdce ani
proces traveni. Ale s pomoci dechu to mozné je.

Dobry ahluboky nadech ovliviiuje nejen fyzické procesy
v téle, jako je Cinnost srdce, okysliCeni, traveni, detoxikace,
nebo obranyschopnost. Spravny dech nas dokaze okamzité
uklidnit, dokdze nam ukazat svét kolem nas v pestiejSich
a krasnéjsich barvach, dokaze projasnit nase mysleni, zbysttit
nase smysly ¢i umocnit pocit bezpeci a sounalezitosti. Kazdy,
kdo se v zivoté zhluboka nadechl, aby prekonal slozitou situ-
aci, vi, o ¢em mluvim.
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I kdyZ mame tento mocny nastroj zcela ve svych rukach, vét-
Sina znas ,preziva“ ze dne na den jen diky mélkému
anevédomému dychani. Kazdy, kdo zacne sviij dech pozoro-
vat, brzy objevi souvislost mélkého dechu a stresovych situa-
ci. Jakmile pocitime sebemensi stres ¢i ohroZeni, aznovu
pripominam, Ze ohrozeni se muze tvarit rizné, télo se oka-
mzité pripravi k adekvatni fyzické reakci. Stahuji se svaly,
které buduji obranny krunyf. Stazenim svalli je omezen po-
hyb hrudniho kose. Hrudni koS a b¥i$ni svaly totiz maji dtle-
zitou funkci, ochranuji zivotné dulezité organy. Bohuzel
pravé svobodny pohyb hrudniho koSe a bii$ni svaly jsou ne-
zbytné dulezité pro hluboké dychani. Ztoho wvyplyva, ze
opravdu hluboky nadech je moZny pouze v uvolnéném stavu,
kdy se ¢lovék neciti ni¢im ohroZen. ProtoZe télo potiebuje
neustaly prisun kysliku, dychani se zrychluje a stava se velmi
mélkym. Tento princip fungovani je zcela prirozeny aje na
misté, ovSem pouze vyjimecné ve vypjatych situacich. Pro-
blém je vSak v tom, Ze nase podvédomi hodnoti vétsinu situa-
ci jako Zivot ohroZujici.

Jakmile se z takového zptisobu fungovani stane navyk, mame
problém. Nékteri lidé si viibec neuvédomuji, Ze se timto zaca-
rovanym kruhem nechali pohltit a Ze témér nedychaji. Jejich
téla ziji po vétSinu Zivota v podvédomém domnéni, Ze jsou
v ohroZzeni. UZ je to davno, co zazili opravdovy hluboky na-
dech. Jenom védji, Ze se neciti tplné dobre. Boli je zada, hlava,
mivaji zavraté, je jim zle od zaludku, nékdy jim busi srdce,
jsou smutni nebo podrazdéni, jsou unaveni a chce se jim spat,
nemohou se soustiedit, premysleni je ,boli“, boli je bricho,
otékaji jim ruce nebo nohy apod. To vSechno mohou byt di-
sledky ,nedychani®.
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POLOHA PRO NACVIK PODKLICKOVEHO DECHU NA
CTYRECH

PoloZte ruce na droven ramen a kolena na troven bokd. Po-
sad'te se na paty a protahnéte ruce pred sebe. PoloZte pred-
lokti na podlozku, presuiite hrudnik dopredu a poloZte se na
hrudnik ajednu tvar. Nadechujte se zhluboka co nejvice.
Vnimejte rozsireni trupu do prostoru. Vydechujte vSechen
vzduch. Uvolnéte se v poloze. Po nékolika dechovych cyklech
se s vydechem vratte zpét na paty, protahnéte ruce pred se-
bou a s nadechem prejdéte opét do polohy a poloZte se na
druhou tvar. Uvolnéte krk, ramena, lopatky, zada, bricho,
kycle i stehna. Nebojte se vystrcit a uvolnit zadek.
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RELAXACNI POLOHA PRO PROHLOUBENI
PODKLICKOVEHO DECHU

Posad'te se na paty, odsuiite kolena od sebe aZ za urovei ra-
men a s vydechem se postupné, obratel po obratli s otevie-
nou hrudi, pomalu polozte na stehna. Ruce rozpazte a otocte
je hrbety dlani k zemi. Tvar nechte spocinout na zemi pied
vami. Pokud by nebyla poloha dostate¢né relaxacni vzhledem
k omezené flexibilité vaseho téla, podlozte si hrudnik, ramena
i Celo polStari. Je opravdu diilezité, aby bylo télo schopné dos-
tatec¢né se v poloze uvolnit.
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ROZVIJENI PLNEHO DECHU

CTYRI KLICE PRO CTYRI DECHY

Toto cviCeni uci télo postupné rozvinout dech a uci ho spojit
dechy v jednu dechovou vinu. Pohyby téla postupné oslovuji
spravnou cast dechu atélo se postupné otevira zbfticha
smérem do podklickli. Pokud byste méli problém vydrzet
del$i dobu vsedu na patach, miiZete cviceni provadét ive
stoji ¢i v sedu na Zidli.

PRVNI FAZE - BRISNI DECH
Posad’te se na paty a poloZte palec mezi malicek a prstenik
a sevrete palce v dlanich.
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Panev by méla byt mirné podsazena, zdda ibedra Siroka
a pater uvolnénda. Méli byste citit aktivitu bfiSnich svalti i pres
védomé uvolnéni bricha. Toho docilite, kdyz nechate zadek
ztézknout, jako byste se chtéli posadit az na chodidla a pri
tom rozsirite zada o hrudnik. Jemné stahnéte lopatky k sobé,
¢imz otevrete hrudnik a pfirozenym zptisobem tak aktivujete
brisni svaly. Ruce nechte volné viset. Brada je mirné sklonéna
a krk uvolnény. S nadechem otacejte dlané vpred as vyde-
chem vzad. Pohyb pfi tom vychazi ze zapésti. V této fazi je
rozvijen briSni dech. Je to dano polohou, kterd umoZiiuje
otevireni hrudniku, pohybem pazi, jezZ jemné zveda hrudni kos
a uvolnuje bricho ataké pozornosti, ktera je nyni na trovni
zapésti, tedy na drovni biicha.
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DRUHA FAZE - HRUDNI DECH

Zvednéte ruce vzhiiru na aroven pupiku a pokracujte ve stej-
ném pohybu zapéstim. S nadechem otacejte dlané pred sebe
asvydechem vzad. Neustale kontrolujte zada, ktera by se
neméla prohybat a méla by zistat Sirokd a uvolnéna. Brada
by méla byt stale mirné sklonéna a krk uvolnény.

V této fazi je rozvijen hrudni dech. Je to dano polohou pazi,
ktera umoziuje vétsi otevieni hrudniku a rozsireni hrudniho
koSe do stran a samozrejmé také opét pozornosti, ktera je
nyni na urovni spodni ¢asti hrudniho kose.
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O AUTORCE

Michaela (Misha) Klimova se za-
byva studiem jéogy od roku 2000,
kdy zila ve Velké Britanii. Jak
sama fika, joga si ji naSla a obo-
hatila jeji kazdodenni Zivot. Jeji
australskd  ucitelka  Lorraine
Groccott vni po Case rozpoznala r

schopnosti ucitele. Doporucdila ji \
jogu ucit a probudila vni smysl 7
pro povinnost Sifit tuto 3000 let /\:’ﬁ
starou tradici ve srozumitelné [} ()

a Cisté formé. Od roku 2009 je

profesionalni ucitelkou jogy s kaZdodenni praxi avice neZ
tisicovkou oducenych hodin. Michaelu v roce 2005 vyznamné
ovlivnilo osobni setkani s buddhistickym ucitelem 17. Karma-
pou v Praze. Od té doby od néj aod dalSich vyznamnych
tibetskych lami a buddhistickych uciteld obdrzela fadu uceni
olidské mysli apraci s emocemi. Je fascinovana neuveéri-
telnou podobnosti mezi buddhistickym pohledem na mysl
a nejnovéjSimi objevy neurovédy.

Michaela je zakladatelkou online studia jégy Mishayoga.cz,
kde poskytuje mnoho uZite¢nych informaci o vlivu jogy na
fyzické a emocni zdravi. Upiimné prani byt uzitecna co nejvi-
ce bytostem ji privedlo k praci s emocemi, které povaZzuje za
nejvétsi prekazku v prozivani spokojeného Zivota, v osobnim
rozvoji, pri¢inu nemoci, Zivotnich krizi a osobnich selhani.

Diky silnému odhodlani poprat se s vlastnimi emoc¢nimi bloky
a pomahat ostatnim, absolvovala mnohé zahrani¢ni i Ceské
seminafe energetické psychologie astala se terapeutkou
a lektorkou metody EFT. Pokracovala studiem terapeutickych
a koucCovacich metod neuro-lingvistického programovani
NLP a stala se certifikovanym Mastrem NLP.
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Tuto knihu jsem napsala pro
vSechny, kteri se chtéji po-
stavit svym bolestem na téle
ina duSi statecné acelem
a osvobodit se tak konecné
od jejich suZujictho vlivu
. stejné, jako to pomoci tech-
niky EFT jiz nékolik let dé-
lam ja. Je pro lidi, které
zajima ¢im to je, Ze se obje-
vuji bolestivé emoce ajak
mocné emoce ovliviiuji nase
pleksasiee télo, jak vznikaji zdravotni
problémy a ¢im to je, Ze se
nam v Zivoté nedaii realizovat své krasné plany a sny. Tato
kniha je pro ty, ktefi chapou, Ze pouze my sami jsme strijci
svého Stésti i neStésti a proto také pouze my sami miiZeme
svij zivot ovlivnit. Kniha je zejména pro ty, ktefi se rozhodli
konecné vzit sviij Zivot a jeho smér do vlastnich rukou. Tech-
nika EFT je sice velmi jednoducha a je pravda, Ze se ji dokaze
naucit opravdu kazdy, ale je také pravda, ze tato vyjimecCna
lécebna technika od nas vyzaduje mnoho upiimnosti, statec-
nosti a zejména odhodlanosti. V knize popisuji pochody, které
se odehravaji uvniti naseho téla pred tim, neZ se objevi za-
kei'na emoce, nemoc, nebo bolest. PiSu o tom, ¢im to je, Ze se
neustale objevuji prekazky, které nam komplikuji Zivot. Na
126 stranach se v knize kromé podrobného popisu téchto
vnitfnich pochodi mizete také zacist do mnoha ctivych pri-
béhii z mé terapeutické praxe, ale i z mého vlastniho Zivota.
Snazila jsem se psat velmi upiimné, jednoduse a ctivé tak,
aby kazdy techniku EFT pochopil a mél tu nejlepsi Sanci na
uspéch. Vdruhém dile knihy najdete podrobny manual, ve
kterém uvadim hned nékolik zplisobt pouziti techniky EFT.

Prirucni lekarnicka EFT pro emocni zdravi
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Qisho

www.mishayoga.cz
VasSe nejblizsi studio jogy
cviceni jogy online
jogova DVD

relaxace
Clanky
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