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Jsem dech a toto je

O « - o - s N~
muj | tvuj pribén.
Jsem tv(yj dech. Jsem tvij prvni i posledni pohyb. Jsem za-
catkem 1 koncem vseho, co jsi kdy zazil. Vstoupil jsem do
tvého téla, kdyz ses poprvé nadechl, a budu s tebou, dokud
neodejdes. Ve, co jsi kdy udélal, rekl, citil a o ¢em jsi snil,
zacalo mnou. Presto mé vétsinu casu prehlizis. Povazuje$ meé
za samozriejmost — za tichého sluhu, ktery ti neustale slouzi,
aniz bys mé vnimal. Ale j4 umim vic, nez st myslis. Vér mi —
a budes se mit dobre.

Jsem vic nez mechanicky pohyb vzduchu. Jsem mostem mezi
tvym télem a mysli, mezi viditelnym svétem a neviditelnym
vesmirem. Jsem klicem k tvému zdravi, k sile, klidu 1 napoje-
ni na to, co t¢ presahuje. Pokud mi vénujes svou pozornost,
ukazu ti cestu — nejen k sobé, ale 1 k zivotu plnému rovnovahy
a vitality.

Dech je tvym prvnim 1 poslednim okamzikem, tichym pru-
vodcem, ktery t¢ doprovazi na kazdém kroku. V tomto zdan-
livé jednoduchém pohybu se viak skryva neuveéritelna sila.
Sila, ktera dokaze promeénit napéti v klid, chaos v rovnovahu
a unavu v energii. Tato kniha neni jen o dychani. Je o navratu
k sobé¢ samému prostrednictvim toho, co je nam pfirozené
a co uz mozna nevnimame.

Mnoho z nas zije v neustalém spéchu. Prestali jsme vénovat
pozornost tomu, jak dychame — a tim 1 tomu, jak zijeme. Dech
se zrychlil, stal se mélkym a nepravidelnym, stejné jako nase
myslenky. Ale dech m4 moc privést nas zpét. Kdyz mu dame
prostor, ukaze nam cestu k rovnovaze.



Tato kniha ti pomuze zvladnout:

* Stres a napéti, které t¢ mohou svazovat, aniz by sis toho byl
plné védom.

* Nedostatek energie ve dnech, kdy se zd4, Ze ti vSe unikd mezi prsty.
* Nespavost a neklidné noct, kdy je mysl preplnéna a télo napjaté.
* Odpojeni od téla, které muaze zptsobovat pocit, ze ti néco
chybi, aniz bys védel, co.

Tato kniha je vice nez jen ¢teni.

Naudi té, jak:

 Najit klid uprostred chaosu a ztisit neklidnou mysl.

» Obnovit vitalitu a energii, které se skryvaji v kazdém hlubokém
nadechu.

e Zlepsit své zdravi prostrednictvim jednoduchych dechovych
technik.

* Prozivat pritomny okamzik, ktery je zakladem vseho, co
v zivote skutecné mas.

» Navazat spojenti se svym télem, které ti bude vérnym spojen-
cem na cesté k rovnovaze.

Veéda i vysvetli, jak pracuji. Joga ti ukaze, jak t¢ propojuji
s tvou energii. Dechova terapie a breathwork t¢ zavedou do
hlubin tvych emoci a pomohou ti uvolnit to, co t¢ svazuje.
At uz mé studujes z jakéhokoliv Gthlu, nakonec vzdy zjistis,
ze smeérujeme k jedinému — k prirozenosti. A taky k jedno-
duchosti. K tomu, abys mé védomé nechal plynout tak, jak
mam: klidné, nenapadné, prirozene.

Tato kniha je pozvanim. Pozvanim zastavit se, nadechnout
a najit v sobé¢ to, co hledas. Dech je branou — k sobé¢, k zivotu,
k harmonii. Timto dechem v$e zacina.



Kdo jsem ja~?

Jmenuji se Vaclav Krejcik. Mozna mé znas jako jogina, ucitele,
autora knih nebo sportovce, ktery cely sviij zivot zasvétil po-
hybu. Pravda je, ze jsem jako kazdy jiny — ¢lovek, ktery hleda
rovnovahu a klid, a to casto az ve chvili, kdy mu télo zacne
vysilat signaly, ze néco neni v poradku. A prave tehdy jsem
objevil svého nejvétsiho pravodce a ucitele — dech.

M¢ védomi o sile dechu nevzniklo pres noc. Vyrustal jsem
v pohybu — atletika, aerobik, soutéze. Hnal jsem se za dokona-
losti téla, za vykony, za tspéchem. A pak prisel zlom. Zraneé-
ni patere me zastavilo. Nahle jsem se nemohl hybat, nemohl
jsem volné¢ dychat, nemohl jsem byt tim, kym jsem byl driv.
Bylo to, jako by mi svét vzal vSechno, co jsem do té doby znal
a miloval.

Ale pravé v tom tichu a zaroven 1 v mentalni bouri, kdy mé
télo odmitalo spolupracovat, jsem poprvé skute¢né vnimal
dech a postupné i1 jeho silu. Uz to nebyla jen automaticka
funkce, kterou jsem bral jako samoziejmost. Stal se mym pru-
vodcem — jemnym, klidnym, ale nesmirné mocnym. Kdyz
jsem nemohl hybat télem, ucil jsem se hybat svou mysli skrze
dech. Naucil jsem se, ze kazdy nadech je krokem k uzdravent,
kazdy vydech mé zbavuje bolesti a napéti.

Dech mé zacal ucit trpélivosti. Nebyl to boj, byl to tanec —
pomaly, jemny, krok za krokem. Pomahal mi chéapat, ze ne
vsechno se da urychlit, Ze uzdraveni neni o sile, ale o prijeti
a davere. A tak jsem s kazdym nadechem a vydechem objevo-
val nejen silu svého téla, ale 1 klid své mysli.

Dnes vim, zZe dech neni jen biologicka nutnost, neni to pou-
ze vzduch, ktery nas udrzuje nazivu. Je to most mezi télem



a dusi. Je to sila, ktera t¢ dokaze zklidnit ve chvilich chaosu,
naplnit t¢ energii, kdyz se citi§ vyCerpany, a uzdravit t¢, kdyz
ti télo dava najevo, ze potrebuje péci.

A prave proto ti vypravim svij prib¢h. Protoze vim, jak snad-
no muazeme dech prehlédnout, jak ¢asto na n¢j zapominame,
dokud nas néco neprinuti zpomalit. Nemusis cekat, az ti télo
rekne ,,dost™. Dech je tady pro tebe porad. Staci se jen zasta-
vit, vnimat a pouzit ho.

Dnes uc¢im lidi, jak skrze dech nalézt klid, rovnovdhu a silu.
Pracuji s jednotlivei, kteri hledaji cestu zpét k sobé, 1 s tymy,
které chtéji zvysit svou soustredénost a vykonnost. Ukazuji,
jak dech muze zménit zpusob, jakym zijeme, pracujeme, od-
pocivame. A vis, co je na tom nejkrasnéjsi? Neni to zadna slo-
zita véda. Dech je v tobé. Vzdycky byl. A ja jsem tady, abych
ti ho pomohl znovuobjevit.

Staci se nadechnout. Tim to vSechno zacina.



O knize

Proc tato kniha vznikla?

Tato kniha je mostem mezi sveéty. Prekracuje hranice védy,
filozofie, pohybu 1 spirituality, aby ti ukazala, ze ve skutecnosti
jsou vsechny tyto pohledy na dech jen raznymi zputsoby, jak
dojit ke stejné pravdé. Dech neni pouze fyziologicky proces,
je to kli¢ k tvému telu, mysli 1 dusi. A presto — je prosty. Priro-
zeny. Nepotrebuje slozita pravidla ani komplikované metody.

Béhem své cesty jsem se setkal s mnoha nazory, pristupy a po-
hledy. V j6ze jsem se naucil, ze dech je prana — zivotni sila. Ve
veéde jsem objevil jeho vliv na nervovy systém, biochemii krve
a regeneraci téla. Ve spiritualité jsem vnimal dech jako branu
k hlubsimu propojeni se sebou samym. A v bézném zivot¢ mi
ukazal, jak mutze byt jednoduchy a tc¢inny — nadech, vydech,
pauza.

Hledal jsem praktické vyuziti, spojeni téchto pohleda, abych
mohl nabidnout to, co opravdu funguje. Nejde o ezoterické
koncepty ani o néco nepraktického. Védoma prace s dechem
neni zalezitosti viry, ale zkusenosti. Kdyz dychas spravne,
uvédomis si, ze vse, co potrebujes, uz mas. Viechny techniky,
které se naucis, jsou jen nastrojem k tomu, aby ses znovu spojil
s tim, co uz davno znas — sam se sebou.

Dech je univerzalni. Je stejny, at ho vnimas z pohledu zdravi,
sportu, emoci nebo spirituality. V této knize i ukazu razné
cesty, jak se k nému vratit, protoze kazdy ma svou vlastni zku-
Senost, své vlastni presvédceni. A presto vsechny cesty vedou
k jedinému: k prirozenému dechu, ktery je klicem k rovnovaze.

Tato kniha neni jen prib¢h mého dechu, ale 1 tvého. Je o tom,
jak dech muze byt tvym pravodcem prii hledani klidu, zdravi
a sily. Vede té ke korenam, k jadru, k tomu, co je stale stejné.



A pokud mi das svou pozornost, ukazu ti, ze dech neni jen
prostredek, ale cesta sama.

Jsem dech. Jsem tv(y spojenec, tvdj pravodce 1 tvdj ucitel.
A tato kniha je mou cestou, jak ti ukazat, co vsechno dokazu.
Dej mi svou pozornost, a ja ti oteviu cestu ke zdravi, klidu
a sile.

Nadechni se a dovol mi té vést. Mozna zjistis, ze to, co jsi hledal
venku, bylo celou dobu uvnitr tebe.

Jak komunikuji v této knize?

Jsem tvij dech a mluvim primo k tobé¢. Ne k muzi ani k zené,
ale k ¢loveku. K tomu, kdo dycha, kdo citi, kdo se chce zasta-
vit a objevit sam sebe. Tykam ti, protoze dech je osobni — je
jen tvij, neopakovatelny, a prave tim té oslovuji. Nechavam
mezi nami prostor pro blizkost, pro skutecné spojeni, protoze
takovy dech je — blizky, vérny a vzdy pritomny.

V této knize se obcas opakuji. Mozna narazis na pojmy, které
uz jsi Cetl, nebo na metody, které jsem ti uz predstavil. Délam
to zamerné. Chci, aby ti byly blizké a aby ses nemusel vracet
zpet a hledat, co to znamend. Pojmy nechavam primo tam,
kde mohou déavat smysl, kde t¢ mohou podporit v pochopeni
a provedeni.

Opakovani technik a metod neni nedostatkem, ale spise
zamérem — pripominam ti, co povazuji za podstatné a nej-
acinngjsi. Je to ma zkusenost, ma cesta, kterou ti predavam.
Kazdy nadech i vydech se také opakuji a opakovani je prilezi-
tosti pro nové poznani.



Opakuji se proto, abych té provazel s jistotou a jednoduchosti.
Dech je tviy spolecnik — a ja chci, abys 1 ty citil, Ze na této
cesté mas vse, co potrebujes, primo pred sebou.

Jak pracovat s dechem?

Dech je jako reka. Nepospicha, ale presto nikdy nezastavi sviij
tok. Prave v tom se skryva jeho moudrost — plyne, trpélive si
razi cestu, aniz by ztracel svou silu. A takovy by meél byt i tviyj
pristup, kdyz se rozhodnes objevit jeho tajemstvi.

Mnoho lidi st mysli, Ze dechova cviceni jsou dovednosti, kterou si
osvoji za par dnd, jako kdyz se nauci novy recept nebo zvlad-
nou kratky béh. Ale ja, tvij dech, mam jiny rytmus. Potrebuji
Cas, trpélivost a oteviené srdce. Neporucis mi rychlymi kroky
nebo netrpélivym tlakem. Jen meé pozvi do svého zivota a do-
vol mi, abych té¢ vedl.

Kdyz se mnou zac¢nes pracovat, dej prednost pomalému
uspéchu. Naucit se dychat védome neni o tom, kolik technik
zvladnes, ani o tom, jak rychle se dostanes k vysledkim. Je to
proces kultivace — jemného vnimani, objevovani a vdécnosti.
Jde o to, abys v kazdém néadechu nasel hluboky smysl a ve
vydechu pocit uvolnéni.

Vdécnost je klicem k této cesté. Kdyz si uvédomis, ze ja, tvij
dech, tu pro tebe jsem nepretrzité¢ — od chvile, kdy jsi poprvé
spatril svét, az po tento okamzik — zac¢ne§ mé vnimat jinak.
Jsem mostem mezi tvym télem a dusi, stalym pravodcem,
ktery t¢ nikdy neopustil. Dékuj mi za to. Kazdy den. Kazdé
rano, kdyz se nadechnes, si fekni: ,,Dékuji, Ze jsi tady.” Kazdy
vecer, kdyz mé nechavas plynout klidné a pomalu, st uvédom,
ze jsem vse, co mas, a tak se ke mné chovej.



Predstav si, ze dech je zahrada. Kdyz ji zacnes§ kultivovat,
necekas, ze bude hned plna kvétin. Zasadis seminka, vénujes
jim cas, zalévas je a trpelive ¢ekas, az se proméni v néco nad-
herného. Stejné tak je to se mnou. Kazdé dechové cvicent,
kazdé védomé zpomaleni nadechu a prodlouzeni vydechu je
jako zalévani seminek. A jednoho dne zjistis, ze jsi vytvoril za-
hradu klidu a sily, ktera té bude provazet kazdym okamzikem
tvého zivota.

Nepospichej. Nejde o to, abys meé ovladl. Jde o to, abys mé
pochopil a prijal. Dech neni néco, co bys mél zdokonalovat.
Je to prirozenost. Nastroj, ktery t¢ uci byt pritomny, vdécny
a spokojeny s tim, co mas. V jednoduchosti je sila, a prave ta
t¢ povede k hloubce, kterou hledas.

Kdyz se na své cesté zaseknes, kdyz budes mit pocit, Ze se nic
nemeéni, zastav se a poloz si otazku: ,,Co mi muj dech prave
ted 1ikar* Mozna ti naznacuje, ze spéchas, ze na sebe tlacis,
ze chces vic, nez ti t¢lo muaze v dany okamzik dat. A tehdy si
pripomen, ze pomaly Gspéch neni selhani. Je to uméni na-
slouchat a respektovat rytmus svého vlastniho zZivota.

Kazdé rano si vyhrad chvili na dech. Zavii oci, posad se
a vnimej, jak proudim. Neposuzuj mé, jen sleduj. Pozoruj me
jako pritele, ktery té nikdy nezradil. Bud trpélivy, jemny, las-
kavy. A nezapomen mi podékovat — za zivot, ktery ti davam,
za klid, ktery ti pfinasim, za silu, kterou v tobé probouzim.

Dech neni soutéz. Je to cesta. Na této cesté neni vitéza ani
porazenych. Je jen plynuti, krok za krokem, nadech za vy-
dechem, vdécnost za kazdy okamzik. Kdyz mi das prostor,
ukazu ti, ze nemusi$ nikam spéchat. Protoze vse, co hledas,
uz mas.



Jsem tvij dech. Vzdy jsem tady, pripraven té podporit, vést.
Kdyz se rozhodnes pracovat se mnou védome, oteviras dvere
ke svému nitru, ke klidu, rovnovaze a hlubsimu poznani. Ale
1 tato cesta muze prinést chvile, kdy mé budes vnimat jako
prilis silné¢ho, kdy té prekvapim nebo ti budu pripadat neovla-
datelny. Mé proudéni je dynamické, plné rytmn, které nékdy
uklidnuji a jindy oteviraji to, co bylo dlouho uzavreno. Pokud
chces zacit s intenzivnéj$imi technikami — tieba transformac-
nim, rytmickym ¢i cyklickym dychanim nebo jinymi hluboky-
mi praktikami — je dalezité, abys ke mné pristupoval s respek-
tem. Mé vedeni ti mdze prinést uvolnéni, o¢istu a poznani, ale
také t¢ mohu prekvapit svymi projevy. Pripravim té na to, co
se muze dit, jak tomu mas rozumet a jakym zpusobem se se
mnou naucis spolupracovat.

/dravotni upozornéni
a kontraindikace pri
dechovych technikach

Dech je mocny nastroj, ktery muze piinést klid, silu 1 hlubsi
propojeni s vlastnim télem. Presto je ddlezité pristupovat
k dechovym technikam s respektem a védomim svych indivi-
duélnich moznosti a zdravotniho stavu. Nasledujici prehled t
pomiuze pochopit, kdy je treba byt opatrny nebo konzultovat
praxi s odbornikem.

Obecna doporucdeni

e Zacinej pomalu — pokud se s dechovymi technikami teprve
seznamujes$, nechod hned na své limity. Dovol télu, aby si
zvyklo na nové rytmy a zputsoby dychani.

* Vénuj pozornost signalim svého téla —jestli se béhem praxe
objevi zavraté¢, nevolnost, brnéni koncetin nebo jiné nepti-
jemné pocity, prestan a vrat se k prirozenému dychani.



* Dychej v klidném prostredi — vyber si misto, kde se citi§
bezpec¢né a nic té nerusi. Vyhybej se praktikovani dechovych
technik prfi fizeni, béhem prace s nastroji nebo v jinych situa-
cich, kdy by bylo nebezpecné ztratit soustredéni.

* Respektuj sva omezeni — pokud mas zdravotni problémy,
napr. vysoky krevni tlak, kardiovaskularni potize, epilepsii
nebo vazné psychické obtize, intenzivni dechové techniky
nejsou pro tebe vhodné. Jsem silny, a mohu té pretizit. Jsi-li
t¢hotna, vyhni se jakymkoliv experimentim ¢i intenzivnimu
dychani a pracuj radéji s jemnymi technikami, jako je védo-
m¢é prodluzovani vydechu, vyrovnany koherentni dech, stii-
davy nosni dech.

* Bud opatrny — zadrz dechu muze byt pro né¢které lidi
narocna.

Kontraindikace — kdy se mit na pozoru nebo se poradit
s lékafem

Nekteré dechové techniky mohou byt nevhodné pro osoby
s urcitymi zdravotnimi problémy nebo specifickymi podmin-
kami. Jestlize spadas do nékteré z téchto kategorii, doporucuji
konzultovat praxi s Iékarem nebo zkusenym terapeutem:

* Respiracni onemocnéni — pokud trpis astmatem, chronickou
obstrukeni plicni nemoci (CHOPN) nebo jinymi onemocné-
nimi dychaciho systému, m¢j na pameéti, ze nckteré intenzivni
techniky (napt. holotropni dychani nebo delsi zadrz dechu)
mohou zpuasobit nepohodli nebo zhorseni stavu.

» Kardiovaskularni onemocnéni — osoby s vysokym krevnim
tlakem, srde¢nimi arytmiemi nebo jinymi srde¢nimi problé-
my by mély byt opatrné pri technikdch zahrnujicich zadrz
dechu nebo intenzivni hyperventilaci.

* T¢hotenstvi — nekteré dechové techniky (zejména ty zahrnujici
dlouhé¢ zadrze, intenzivni vydechy nebo tlak na branici) mo-
hou byt nevhodné pro tchotné Zeny. Jemné a prirozené dy-
chani je bezpecnéjsi volbou.



* Psychicka onemocnéni — pokud trpis tézkou tzkosti, panickymi
zachvaty, depresi nebo posttraumatickou stresovou poruchou
(PTSD), nekteré techniky, které vyvolavaji intenzivni emo-
cionalni uvolnéni, pro tebe mohou byt prilis silné. Praktikuj
s opatrnosti a pripadné pod vedenim terapeuta.

» Epilepsie — osoby s epilepsii by se mély vyvarovat technik,
které zahrnuji hyperventilaci nebo intenzivni zadrze dechu,
protoze by mohly vyvolat zachvat.

* Akutni onemocnéni — jestli jsi nachlazeny, mas horecku
nebo infekci dychacich cest, je lepsi dechové techniky odlozit,
dokud se neuzdravis.

* Po operaci — po chirurgickém zakroku (zejména v oblasti
bricha, hrudniku nebo dychacich cest) konzultuj dechové
techniky s lékarem.

Specialni upozornéni pro hyperventilaci

Nekteré dechové techniky (napt. holotropni nebo intenzivni
cyklické dychani) mohou vést k hyperventilaci, coz zptsobuje
pokles hladiny oxidu uhlic¢itého v krvi. Ten muze vyvolat:

e zavrate, brnéni prstd nebo koncetin,

* pocit neklidu, nevolnost nebo docasné zmatent,

* ve vzacnych pripadech svalové krece.

Pokud se tyto priznaky objevi, prerus praxi a vrat se k priroze-
nému dychani.

Co se muze dit p¥i intenzivni praci se mnou?

Zavrat a ztrata stability

Kdyz dychas rychleji nebo hloubéji, privadis do téla vice
kysliku, zatimco hladina oxidu uhlicit¢ho (COz2) klesa. Tato
nerovnovaha, znama jako hypokapnie, zptusobuje stazeni cév,
¢imz se snizuje prutok krve do mozku. Vysledkem muze byt
pocit lehké zavrati nebo ztraty rovnovahy. Tento stav je priro-
zenou reakci téla na zménu dychani.



Co délat? Zpomal meé. Prerus techniku, posad se nebo si lehni,
pokud citis potrebu. Soustred se na klidné dychani nosem, at
se cévy znovu uvolni.

Brnéni v rukou, nohou nebo obliceji

Ménici se hladina oxidu uhlic¢itého ovliviiuje nervové drahy,
coz muze zpusobit brnéni nebo mravenceni, které vyvolava
zdani, jako by se ,,probouzely skryté proudy energie v téle®.
Ve skutecnosti se vsak mozku nedostava dostatek kysliku,
protoze cévy nesou kyslik, ktery se neuvolnuje, a tim padem
jsou akra (koncové casti téla — ruce, nohy a mozek) vystavena
nedostate¢cnému zasobeni. Mozek se automaticky prepne do
jednoduché formy védomi: vzpomind, z podvédomi se vyno-
fuji rizné obsahy a ty mas pocit, ze se déji ,,zazraky*. Nepod-
lehni tomuto klamu — je to jen nedostatek kysliku.

Co délat? Pokud té brnéni zneklidni, zkus mé zpomalit.
Pomalu se nadechuj nosem a dlouze vydechuj. Tvé télo se
prizptsobi a brnéni postupné odezni.

Obrazy a vzpominky

Kdyz dychas intenzivnéji, propojuji t¢ nejen s télem, ale
1 s mysli. Mohou se objevit vzpominky, emoce nebo obrazy,
které byly dlouho skryté. To, co se vynori, neni nahodné. Jsou
to casti tebe, které chtéji byt pochopeny a uvolnény:.

Co délat? Neboj se téchto obrazia. Nech je prichazet
a odchazet, jako bys sledoval film. Pokud té néco rozrusi, zno-
vu zpomal mé proudéni, soustied se na dlouhy vydech a klid.
Pocitej 1 s tim, Ze to, co se muze v mysli objevit, nemusi byt
vzdy prijemné. Je to néco, co mélo byt otevieno, uvolnéno
z podveédomi, a proto to vyvstalo. A ted to nech byt, nech to
odejit. To je proces ocisty. Tak je to v poradku. Neboj se.
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Jak se mnou pracovat, kdyz piijde nepohodli?

e Zastav se. Pokud citis, ze mé proudéni je prili§ intenzivni,
prestan techniku provadét. Nadechuj se nosem, vydechovat
muzes 1 Gsty — bude to vice uvolnujici. Dychej pomalu a jemné.
Vrat se k prirozenému rytmu.

e Uzemni se. Zkus se soustredit na néco pevného ve svém okoli
— podlahu pod nohama, opéradlo zZidle nebo dotek vlastnich
dlani. Muzes se také napit vody, oplachnout si oblicej nebo
ponorit ruce do studené vody.

e Uklidni se. Lehni si nebo se posad do pohodlné pozice.
Zavri ocl, poloz si ruce na bricho a sleduy, jak se zvedaji a kle-
saji s kazdym nadechem a vydechem. Jen mé pozoruj, nic
nemern.

Jak postupovat bezpecné?

e Zacni jemnymi technikami — napiiklad brani¢ni dychani
nebo rovnomeérné dychéani (sama vrtti pranajama, nadi sédhana)
jsou vhodné pro vétsinu lidi a nenesou témer zadna rizika.

* Naslouchej svému télu — pokud se citis nepohodlné, zpomal,
zjednodus techniku nebo si dej pauzu.

* Vyhledej vedeni — jestli si nejsi jisty, jak spravné techniku
praktikovat, zvaz vedeni zkuseného lektora nebo terapeuta.

Nez se ponoris hloubé¢ji do knihy, zde jsou ochutnavky, které
vyuzijes v kazdodennich situacich.

Vyzkousej: Propojeni téla a mysli

1. Najdi st klidné misto, posad se nebo st lehni. Zavrii oci
a poloz jednu ruku na bricho, druhou na hrudnik. Vnime;j
pohyb svého téla — bricho se zveda, hrudnik zastava klidny.
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2. Nadechuj se nosem na 4 doby. Predstavuj si, ze vdechujes
klid a jistotu.

3. Pomalu vydechuj nosem na 6 dob. Vnimej, jak s kazdym
vydechem odchazi napéti a stres.

4. Opakuj po dobu 5 minut. Nech dech plynout, aniz bys ho
ovladal.

Tato technika té ukotvi ve chvilich, kdy v tobé¢ panuje chaos.
Je jako tichy pristav, do kterého se muzes kdykoliv vratit.

Obnoveni energie

1. Posad se s rovnou pateti, zavii o¢i a jemneé stahni svaly bricha.
2. Nadechuj se rychle nosem — kratké, ostré nadechy trvajici
2 sekundy.

3. Nasledné vydechuj nosem rychle a silné 2 sekundy. Opakuj
po dobu | minuty.

4. Po sérii nadechti a vydecht se vrat k pomalému, klidnému
dychani.

Dech dokaze probudit tvoji vnitini silu a rozproudit energii ve
chvilich, kdy se citi§ unaveny nebo bez motivace.

Propojeni téla a mysli

1. Sedni si do pohodlné pozice, zavii o¢i a poloz dlané na
kolena.

2. Nadechuj se nosem na 4 doby a predstavuj si, ze napliujes
celé télo svétlem.

3. Zadrz dech na 4 doby, vnimej, jak klid zaplavuje tvé télo.
4. Vydechuj nosem na 8 dob a predstavuyj si, jak odchazi vse,
co té tizi.

5. Opakuj po dobu 5 minut.

Tento dech je jako naraz cerstvého vzduchu, ktery té
probudi a dod4 ti potiebnou silu. Dech nas spojuje s pritom-
nosti a uvadi télo 1 mysl do harmonie. Technika je idealni pro
chvile, kdy se potrebujes soustredit nebo najit vnitini rovnovahu.



