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Predmluva

TROCHU JINA
KNIHA 0 DYCHANI

Jiz pres tricet let se vénuji medita¢ni praxi. Od zacatku je jeji podstat-
nou slozkou pozorovani dechu a prace s dechem. Jesté o néco déle
jsem horolezec a ve vysokych horach je pro dobrou aklimatizaci tfeba
dobfte pracovat s dechem.

Kdy?z se pred nékolika lety zacaly objevovat knihy s vysledky vé-
deckého zkoumani dechu, dychtivé jsem se do nich zacetl. Prvni mne
nadchla, protoze potvrdila to, co jsem znal z meditaci a z hor:

Je potteba dychat co nejvice nosem.

Kdy?z se chci zklidnit pro meditaci, protahnu vydech.

Kdyz chci mit hodné energie pro néjaky vykon, dycham rychleji
a prodlouzim nadech.

Dalsi knihy se v podstaté uz jen opakovaly.

Kdyz jsem dostal nabidku k napsani pfedmluvy k této knize, rekl
jsem si: ,,Aha, dal$i kniha o dechu. Zas to bude skoro stejné.“ Nicmé-
né uz nahlédnuti do obsahu mne prekvapilo. Zaujaly mne kapitoly
o vyuziti dechovych technik v meditaci a predevsim kapitola o dechu

a smrti.



DYCHEJ TAK, JAK CHCES ZiT

Se zdjmem jsem si precetl pfedmluvu autora a zacal jsem se tésit.
Popis zazitku stavu blizkého smrti s uvolnénim védomi mimo télo mi
dal predstavu o tom, Ze tato kniha bude o dost jina nez ty predchozi.

Matteo Pistono ¢tenafi umoznuje pronikat do taji dechu postupné.
Zacdind vysvétlenim, co je to dech a jak ovliviiuje nase télo a védomi.
Ukazuje, jak dychdanim miZeme védomé ovliviiovat autonomni nervo-
vou soustavu, kterd pracuje ,,automaticky a nelze ji bézné ovladat vili.

Autor dale ukazuje, pro¢ je dulezité dychat co nejvice nosem, a zmi-
nuje také pro mnohé prekvapivy fakt, Ze uroven okysliceni krve neridi
mnozstvi kysliku v dychaném vzduchu, ale mnozZstvi oxidu uhli¢itého
v krvi. Postupné predklada rtizné dechové techniky pro rizné situace
naseho Zivota.

Velmi prospésnou ¢asti knihy je popis strategie AIR (aha-uvédomé-
ni, intervence, regulace). Za¢iname pozornosti k télu a jeho aktualni
situaci. Vhodné zvolenou dechovou technikou provedeme intervenci,
a tim postupné dochazi k regulaci procesti v nasem téle. Védomé tak
muzeme pisobit na sympatikus a parasympatikus, coz ovlivni celé
télo i mysl.

Pro mne jsou obzvlast dulezitymi kapitolami knihy ty v jeji druhé
poloviné. Jak spravnou praci s dechem ovliviiovat sviij spanek a jeho
kvalitu. Jak pouzivat dech pfi intenzivnim pohybu a vyuzivat energii
ziskanou z dechu nejlepsim moznym zptisobem. Jak pracovat s de-
chem v meditaci tak, abych neusinal, byl bdély, uvolnény a pritom
klidny.

To nejzasadnéjsi na mne ale ¢ekalo na konci knihy. Dychej tak, jak
chces zemrit. To jsem v zadné jiné knize o dechu nenasel. Je vidét, ze
autor ma mnohaletou zkus$enost se studiem rozsifenych stavii védomi,
meditace a filozofie pod vedenim mistrii z fad buddhistickych mni-

chti, nepalskych jogini a kfestanskych mystikt.. Memento mori je tak
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prekvapujicim, ale zdsadnim apelem knihy predev$im na nas — moder-
ni lidi zdpadni spole¢nosti, ktera stafi, nemoc a umirani vytésnila né-
kam na svijj okraj. Bézny ¢clovék v produktivnim véku s nimi tak skoro
viibec neptichazi do styku. Buddhistické devatero rozjimdni o smrti
a nacvic¢ovani prichodu vlastni smrti jsou peceti této knihy, ktera
nas nenapadné vede od jednoduchych dechovych praktik k proméné
ve zralého ¢lovéka, ktery si uvédomil, co je v Zivoté opravdu dulezité
a cemu je dobré vénovat energii a pozornost jiz dnes.

Pfeji ¢tenaftim, aby je ¢teni a hlavné praktikovani precteného bavilo

a privedlo je ke $tastnéjsimu a radostnéjsimu Zivotu.

Jan Bim

poutnik provazejici krajinami vnitinimi i vnéjsimi






Uvod
DECH JE ZIVOT

Kdyz jsem byl maly, vikendy na prelomu léta a podzimu jsme s tatou
a brachou Mikem casto travili v horach Wyomingu. Nase vypravy ob-
vykle konc¢ily sbérem dfeva do kamen. Kdyz mi bylo osm let, sjeli jsme
jednou z dalnice na polni cestu a zaparkovali na kraji borovicového
lesa. Tata nastartoval motorovou pilu a zacal fezat stary strom lezici
na zemi. Zatimco bracha skladal dfevo na korbu naseho pickupu, ja
jsem se vydal prozkoumat les.

Bloudil jsem pohledem po lesni ptidé a hledal stopy losti a jelend,
ktefi se pred zimou ve Skalistych horach stéhovali do niz$ich poloh.
Nachazeli jsme se v ¢asti mrtvého lesa, ktery zahubil kiirovec. Borovice
se v silném vétru kymacely, stromy vrzaly a praskaly. S kazdym dal$im
krokem zvuk tatovy motorové pily slabl.

S prudkym poryvem vétru za mnou najednou néco hlasité zapras-
kalo. Otocil jsem se a uvidél, jak na mé pada dvacetimetrova borovice.
Snazil jsem se utéct, ale strom se Fitil pfimo na mé. Ucitil jsem, jak mé
ktira a vétve poskrabaly na zatylku, protrhly flanelovou koéili a dziny
a nakonec mi strhly kazi z krku, patete, boki a zadni strany stehen.
Strom mé srazil k zemi. Jeho vaha mi vytlacila veskery vzduch z plic
a pri$pendlila mé k zemi. S poslednim zbytkem vzduchu mé télo opus-

tilo i védomi. Najednou jsem se vznasel.
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Okamzité mé zalil pocit klidu. Necitil jsem télo. Cas jako by se za-
stavil a ja jsem se nechaval unaset smérem k priisvitnym, soustfednym
kruhtim svétla. Jemny staticky zvuk, jako kdyz se snazite naladit radio,
se stfidavé zesiloval a zeslaboval. Cim vice jsem splyval s kruhy svétla,
tim vétsi klid jsem citil. Jak jsem se nechaval unaset svétlem, zaslechl
jsem, jak nékdo vola moje jméno. Hlas znél jako ozvéna z druhé strany
udoli. A pak jsem se najednou vznaset prestal, svétlo zmizelo a s nim
iklid. Citil jsem, jak mi hoti celé télo. Kiece v zebrech a hrudniku mé
probudily a ja jsem ucitil obrovsky strach.

»Matte, Matte!“ Mike mé tahal za ruku. Zvuk pily se najednou vratil
a s nim i Stékdni naseho labradora Nicka.

Snazil jsem se dychat, ale neslo to. Citil jsem, jak se moje télo ze
vSech sil snazi nadechnout, ale tiha stromu byla prilis velka. Lezel jsem
tvari dold v lesnim porostu a zacal jsem panikafit, vnimal jsem, jak
se mi celé télo svira. Ve snaze naplnit plice vzduchem jsem lapal po
dechu a ptitom si uvédomoval viini borového jehlic¢i.

»1ati! Pojd sem! Na Matta spadl strom! Tati!“

Zdalo se mi, jako by mi hotela zada. Slysel jsem, jak bracha kfici,
a pak najednou vSechno zmizelo jako sfouknutim svi¢ky. Vypnuto.
Tma. Zadné vznédeni. Nic. Ticho.

Nevim, jak dlouho jsem byl v bezvédomli, ale bylo to dost dlouho
na to, aby Mike stihl zabéhnout sto metrt pro tatu, spole¢né se vratili
a sundali ze mé mrtvy strom.

Jakmile byla jeho vaha pry¢, do plic se mi vratil vzduch. A jakmile
byl zpatky dech, vratil se i Zivot a ja jsem otevfel oci.

* %

Pétadvacet let poté, co mi pad borovice malem vzal Zivot, jsem sedél
vedle buddhistického jogina v jeskyni ve vychodnim Tibetu. Muj za-

jem o jogu a buddhismus mé z Wyomingu zavedl na postgradualni
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studium v Londyné, kde jsem studoval indickou filozofii a tibetsky
jazyk, a nakonec do Tibetu, kde jsem hledal u¢eni. Jégin mé ucil ezo-
terické meditacni praxi znamé jako tummo neboli meditaci vnitfniho
ohné. U¢elem tummo je vytvotit mentalni Zar, ktery stoupa sttedem
téla a spaluje myslenkové navyky vyvolavajici zarlivost, pychu a hnév,
coz vede k zesileni pocitu radosti a blazenosti, a nakonec az ke stavu
medita¢ni jasnosti zbavené duality. Kone¢nym cilem tummo neni nic
nez osviceni.

Podle pokynii jsem se kroutil do véemoznych jégovych pozic, které
se znacné lisily od téch, jez jsem znal z lekci jogy v Anglii a Americe.
Za dohledu jogina jsem ze stoje opakované tvrdé dosedal do uplného
lotosového kvétu, ¢imz jsem své patefi zptisoboval jeden $ok za dru-
hym. Hlavou jsem otacel do v$ech stran a dlanémi si tfel energetické
meridiany téla - a pfitom nékolik minut zadrzoval dech. Po par uvod-
nich jégovych sestavach jsem se zacal soustfedit na tummo. Ve vzpti-
meném sedu jsem upiral pozornost na své energetické télo v podobé
kristalového valce, pri¢emz jsem si vizualizoval, jak mi z oblasti tésné
pod pupkem sleha plamen. Dychani tummo zahrnuje pomaly nadech
nosem. Na vrcholu nadechu jsem vzdy polkl a snazil se vzduch zatla-
¢it co nejnize. Pritahoval jsem perineum a tlacil bradu k hrudi. Diky
nitrobri$nimu tlaku dechu jsem mél bricho vypouklé jako sténu vazy.
Silici tlak zadrzovaného dechu uvnitt stfedu téla spolu s hlubokym
soustfedénim mi rozproudily intenzivni teplo po celém téle.

Vlivem opakovani pomalého dychdni a zadrzovani dechu v bfi$ni
wvaze“ se mi télem zacaly $itit viny blazené rozkose. Citil jsem, jak mi
od pupku do celého téla sala teplo, které jako by proudilo ven temenem
hlavy a konecky prstt. Posledni faze tummo nezahrnuje Zadnou ma-
nipulaci s dechem, fyzicky pohyb ani vizualizace. Uplné nehybné jsem

spocival ve stavu naprosté otevienosti. Nevyvijel jsem viibec Zadnou
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aktivitu kromé toho, ze mi prichazela zcela panoramatickd uvédomeé-
ni - a pfitom jsem téméf nedychal.

Nebylo to poprvé, co jsem se vydal do Tibetu ucit se ezoterickym
buddhistickym praktikam. Pfedchozich pét let jsem stravil na jihu
druhé strany Himalaje v Nepalu, kde jsem ¢asto podnikal pouté na
posvatna mista za tibetskymi mistry meditace. Do Kathmandu jsem
se prestéhoval po dokonceni magisterského studia indickych ndbozen-
sko-filozofickych studii na Skole orientalnich a africkych studii (SOAS)
Londynské univerzity a praci v ramci tibetskych kulturnich programu
ve Smithsonové institutu ve Washingtonu, D.C. I kdyz jsem se béhem
studia velmi rad notil do hlubin klasické buddhistické filozofie a pisem
hathajogy, touzil jsem zazit skute¢nou pranajamu, meditaci a tantru.
Ze vseho nejvic jsem touzil prozkoumat podstatu védomi a poznat
praktiky, které mé k tomuto stavu dovedou. Nikdy mé neopustila vzpo-
minka na to, jak jsem se v osmi letech dotkl smrti — neuchopitelného
stavu prosyceného svétlem, v némz neexistuje utrpeni.

Byl védomy stav bez dechu portalem na druhou stranu?

Poznal jsem podstatu védomi?

Vsiml jsem si, ze vlakno, které se proplétd vSéemi buddhistickymi
i hathajégovymi praxemi vedoucimi k tém nejvznesenéjsim staviim
meditace — osvicenému aspektu byti —, je pravé ovladani dechu. Uceni
jsem hledal u starych mistrtt meditace v Nepalu, tantrickych jogi-
nd v Tibetu a potulnych asketd podél indické Gangy. Tydny a mési-
ce jsem pak v buddhistickych chramech na tpati hor u Kathmandu
nebo v poustevnach v horach vychodniho Tibetu cvi¢il to, co mé ucili.
Z prastarych textt a praktickych navodut jsem chtél extrahovat sku-
te¢ny prozitek.

Secteno podtrzeno, meditaci ¢asto v strani a tichu v Nepalu, Ti-

betu, Indii a Thajsku jsem stravil vice nez tfi roky. O téchto poutich,
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o Case straveném v osamélém rozjimani a o svych setkanich jsem na-
psal nékolik knih, mezi néz patti In the Shadow of the Buddha, Fearless
in Tibet, Meditation a Roar (Ve stinu Buddhy, V Tibetu beze strachu,
Meditace a Rev). Po navratu do Spojenych statt jsem zacal vyucovat
meditaci a dechova cviceni.

Kdyz ucitelé a guruové prestanou mluvit, kdyz skonci cviceni jogy
a modlitby, kdyz utichnou mantry, je to pravé dech, co mé bez namahy
privadi do medita¢niho stavu naprosté otevienosti. Nabyvam v ném
pocitu nespoutanosti védomi, kdy neexistuji hranice. Dech je jako
pravodce portédlem do svéta, kde se rozpousti mysleni a niz$i droven
prozivani a zaroven se odhaluje sam zdroj védomi, ktery nema zacatek
ani konec, neuchopitelné jadro byti. Tato rozpinajici se sféra svételného
védomi je mistem, kde vznikaji a rozpoustéji se ty nejjemnéjsi aspekty
dechu a byti. Prave zde, v prostoru, kde neexistuje ani stied, ani okraje,
kde je védomi zbaveno duality, se nachazi zdroj svobody, dosiroka
otevieny a prosty veskerych komplikaci. Jedna se o praxi, s niz jsem se
v Tibetu a Nepalu seznamil diky podpote ucitelii, duchovnich pritel,
poutnikl a jégintl. Dodnes si toho vazim.

Nadherné propojeni dechu a védomi a probuzeni Zivota z toho
pramenici neni jen pro himalajské poustevniky, akrobatické joginy
a moudré mnichy a mnisky. Je tu pro vas, pro mé, pro kazdého z nas.
Je vSak tieba, abychom se stali aktivnimi partnery svého dechu.

Jeden z mych ucitelti prandjamy David Garrigues nas vzdy nabada,
abychom dech zvédave poznavali, nebali se na néj v pripadé potreby
spolehnout, putovali s nim, hrali si a dovolili mu ,,otevfit v nas roz-
sahlé télesné i dusevni prostory® Cesta ruku v ruce s dechem nam
pomaha prekonavat strach z neznama, pocinat pratelstvi mezi nami
a na$imi stiny. Diky dechu ¢elime vnitfnim drakim, vitézime nad
nimi, a jak pise indicky mystik a basnik Kabir, slySime zvuky ,flétny

vnitfniho ¢asu!
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Za vice nez tficet let studia, dechovych cvi¢eni a meditace jsem
pochopil, ze mtizeme dychat tak, jak se chceme citit, a kazdy den vy-
uzit k zivotu bez vy¢itek. Kdyz se potfebujeme soustfedit, hluboce
se koncentrovat nebo se pripravit na intenzivni nebo vytrvalou ¢in-
nost, mizeme svou fyziologii nabudit. Zarovent mame i schopnost
sviij organismus zklidnit a dostat se tak do klidného, vyrovnaného
a spokojeného stavu. Dychani mtizeme pouzit mimo jiné i k tomu,
abychom v téle vyrovnali energii a dostavil se stav nebeské meditace.
Zpusob dychani ma totiz hluboky vliv na v$echny diilezité systémy
v téle, a zejména na nervovou soustavu. Vyuziti sily dechu nam dava
moznost prevzit kontrolu nad nasi emocionalni, fyzickou a dusevni
pohodou.

Stav, ve kterém se nachazite pravé ted pri Cteni této knihy, muizete
snadno zménit nékolika védomymi nadechy. Pokud jste ospali, staci
jen chvilka nabuzujiciho dychani a budete bdéli. Pokud je vase mysl
naopak neklidna, pomoci dychani si mtizete navodit soustfedény stav.
A jestli mate chut knizku odlozit a pfipravit se na vysoce intenzivni
trénink, i pro to existuje dechové cviceni. Nevérite? Vyzkousejte si toto

minutové cviceni, tzv. fyziologicky povzdech.

CVICENI

Fyziologicky povzdech

o Atuz jste kdekoli, pohodlné se posadte. Toto cviceni je
mozné provadét i za chuize, ale vyhnéte se mu za volantem,

ve vodé nebo v jeji blizkosti.
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o Nejprve zaméfte pozornost na télo a chvili jen pozoruijte,
jaké pocity jsou v ném momentalné nejvyraznéjsi. Zkratka

pozorujte své fyzické viemy.

o V druhém kroku preneste svou pozornost k tomu, jaké my-
$lenky, emoce a pocity se vam honi hlavou. Opét chvili jen

pozorujte.

 Nyni desetkrat provedte fyziologicky povzdech: zhluboka
se nadechnéte nosem a zadrZte dech, na vtefinu se zastavte
a pak rychle nasajte vzduch nosem tak, aby se vase plice

naplnily do maximalni kapacity. Opét se na chvilku zastavte.

 Nasledné vydechnéte tsty, jako byste sfoukavali svicku.
Dvojity nadech, kratké zadrzeni a nasledné dlouhy vydech.
Neni kam spéchat. Opakujte tento cyklus desetkrat: hluboky
nadech nosem, druhy doplnujici nadech a pomaly vydech.
Desetkrat rytmicky za sebou.

 Vyzkousejte to hned ted, pak se uvolnéte a vnimejte, jak se

citite.

« Co pozorujete v téle a mysli?

Jsem si jisty, ze uz po tomto jednoduchém desetidechovém cviceni
zaznamenate zménu, a to jak na fyzické urovni, tak na té psychické.
te zménu energie v téle? Uinky fyziologického povzdechu si zapiste
a zafadte ho do své nové sady dechovych néstrojii - v pribéhu knihy

ji budeme rozsifovat.
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ProC jsem napsal tuhle knihu

Motivaci napsat knizku Dychej tak, jak chces Zit pro mé byla touha
ukazat vam, jak vyznamny vliv ma dychani na dusevni a fyzickou po-
hodu. Mym cilem je nabidnout vam zptsoby, jak vyuzit silu dechu
a prevzit kontrolu nad svym Zivotem, abyste nebyli pouhou obéti Zi-
votnich okolnosti. Jak tvrdi James Nestor v knize Dech: Nové poznatky
o ztraceném uméni (Host, 2021): ,,Je tplné jedno, co jime, jak moc se
hybeme, jak silné mame geny nebo jestli jsme $tihli, mladi ¢i moudii -
nic z toho nehraje roli, pokud nedychame spravné. To zjistili védci.
Skute¢nym chybéjicim pilifem zdravi je dech. Vechno vychazi z néj.“

Kazdy den se setkavame s obrovskym mnozstvim podnétu, kte-
ré v nas vyvolavaji chronicky stres, pronasleduji nas v za¢arovaném
kruhu tzkosti a zbavuji nas kontroly nad vlastnim emoc¢nim svétem.
Vztek z rana, kdy vés v zacpé predjelo auto, ve vas miize zUstat jes-
té nékolik hodin poté. Napéti v celisti nebo krku, které jste vnimali,
kdyz vam odpoledne klesly investice, vas klidné muze probudit jesté
uprostied noci. Stresové situace, lidé, ale i samotné myslenky mohou
mit nad nasimi emocemi neuvéfitelnou moc. Kdyz se véak zamérite
na svou mysl, v§imnete si, ze mezi podnéty, které vas obklopuji, a vasi
reakci, je mezera. Viktor Frankl v knize Clovék hledd smysl (Psychoana-
lytické nakladatelstvi, 1994) popsal své mysleni v obdobi, kdy byl véz-
nén v nacistickém koncentra¢nim tabore: ,Mezi podnétem a reakci je
mezera. Pravé tam mame prostor volit si, jak bude vypadat nase reakce.
A v reakci spociva nas riist a svoboda.“

Neztidka jdeme zivotem, aniz si uvédomujeme, Ze zalezi jen na
nds, jaci chceme byt, jak chceme existovat a jak se chceme citit. Casto
si v8ak tuto volbu pfisvojuji nase obvyklé reakce, mezi néz patti roz-
tékana vznétlivost, zarliva pycha a rada dalsich emoci podporujicich

$patnd rozhodnuti v nasich slovech i ¢inech, kterych nasledné casto
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litujeme. Tato kniha je tu od toho, aby vam ukazala, Ze uz se nemusite
vzdavat své sily. Staci zit védomé a védome také dychat.

Navzdory tomu, Ze uz existuje spousta tradic, protokolil a metod,
jak toho dosdhnout, rozhodl jsem se predstavit vam jednoduchou tfi-
stupnovou strategii AIR: aha-uvédoméni, intervence, regulace. (V ori-
gindle awareness, intervention, regulation. Slovem ,,aha“ jsme doplnili
presnéjsi preklad ,uvédoméni“ ¢i ,,védomi; abychom zachovali akronym
AIR - v gestiné ,,vzduch’; pozn. red.)

Prvnim krokem je ,aha“ neboli uvédoméni. Ke znovuziskani své
sily je dtilezité si nejprve uvédomit, jakym zptisobem na vas ptisobi
stresory, jak na né obvykle reagujete a jak se ve vysledku citite. Dru-

hym krokem je dechova intervence, diky které je mozné zménit vas
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stav, zménit to, jak se citite. Neni to slozité, ale vyzaduje to pili. T¥etim
krokem je regulace, Gprava dychani v priibéhu dne tak, abyste se citili,
jak chcete. Nechci ve vas vzbudit pocit, Ze je potfeba neustale sledovat
kazdy nadech a vydech a byt tim posedli - jde o to, abyste dokazali
dech obratné upravovat ve chvilich, kdy je to potifeba. Metoda AIR je
prakticka, zbavena zbyte¢nych dogmat, je zcela zdarma a dostupna
po cely zivot.

Ackoli zaklad metody AIR spociva ve filozofii, buddhismu a cvic¢eni
hathajégy, to, co vam chci touto knihou predat, neni nijak vazano na
zadné nabozZenstvi a nejde ani o nic ezoterického. Jedna se o knihu,
jejimz cilem je probudit ve vas vnitfni silu. Nevyzaduje zadnou viru
kromé viry v sebe sama. Navzdory tomu vas ale dlouhodoba védo-
ma dechova praxe bezpochyby miize dovést k numinéznimu portalu
duchovnich zazitkd, které se vymykaji sloviim, mys$lenkam i popisu.
Nabadam vas, abyste v takovych chvilich jednoduse spocinuli v pro-
storu svobody - toto téma obsirnéji probereme v posledni ¢asti knihy,

kdy se vyddme za hranici toho nejhlubsiho vydechu.

Jak je tato kniha rozdélena

Vase cesta v této knize za¢ind pochopenim, jak kazdy z 20 000 na-
dechu, které denné udélate, vytvari zaklad vasi fyzické, emoc¢ni a du-
chovni pohody. Budete potiebovat sadu dechovych nastroju - tu si
popiSeme v prvni ¢asti. Tato sada obsahuje nastroje, které vam po-
mohou zdokonalit vasi schopnost Zit védomy Zivot, naucit se ridit vas
nervovy systém, dychat nosem, zadrzovat dech a zaradit metodu AIR
do kazdodenniho Zivota. Stejné jako zruény tesar, ktery pouziva k praci
svou sadu nastroju, se naucite vzit tyto nastroje do vlastnich rukou

a pouzit je k tomu, co uz stejné celé dny a noci délate: k dychani. I kdyz
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jednim z cild je naudit se konkrétni dechové metody a cviceni, dilezité
je predevsim zcela porozumét principtim, na nichz tyto nastroje fun-
guji, a pochopit, kdy je pouzit. Diky tomu budete mit sviij dech plné
pod kontrolou, at uz vas na Zivotni cesté potka cokoli.

Doporucuji vam, abyste se pred kazdym dechovym cvi¢enim na
chvili zamysleli a stanovili si zamér. MiiZe to byt jen kratka myslenka,
napriiklad: Af'v sobé uvolnim vice prostoru a jsem klidnéjsi, ale premys-
leni nad zamérem muizete vénovat i delsi ¢as. U kazdého cviceni v této
knize jsem zdmér navrhl, ale nebojte se nahradit ho vlastnim tak, aby
vam daval smysl a byl v souladu s va$im nitrem.

Stanoveni zameéru pred zac¢atkem cviceni je velmi dilezité. Svému
srdci a mysli tak ukazete smér, kterym se chcete vydat, to, jak se chcete
citit, a moznd i to, co za sebou chcete zanechat. Miizeme mit predstavu
o tom, jak se chceme citit a kam bychom se svou dechovou praxi chtéli
dojit, ale pokud si jasné nestanovime zamér, mtizeme bloudit nebo
muzeme zcela minout cil. Stanovenim zaméru zesilujeme transfor-
macni potencidl védomého dychani.

V druhé ¢asti knihy se dozvite, jak sadu dechovych nastroju vy-
uzivat v kazdodennim zivoté. Naucite se pouzivat dech k nastartova-
ni dne, abyste sviij nervovy systém nepiehlcovali mnozstvim kofeinu
(i kdyz bych si nikdy nedovolil tvrdit, Ze byste méli vynechat kavu!).
Naucite se optimalné dychat i pti praci na pocitaci, abyste se dokazali
plné soustredit, a zjistite, jak vam dech miize poslouzit i pred stresuji-
cimi schiizkami nebo vefejnymi projevy. Aby vase fyzické cviceni bylo
co nejprinosnéjsi, najdete v této knize taky navody, jak dychat pred
tréninkem nebo cvicenim, v pribéhu intenzivniho tréninku, ale i pfi
veledilezité regeneraci, kterd po kazdém cviceni nasleduje. Védomé
dychani je vam k dispozici, at uz chcete sviij organismus nabudit a mit

vice energie, nebo jej naopak zklidnit, aby se vam lépe dafilo navodit
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stav meditace a modlitby. A v neposledni fadé se naucite zptsoby, jak
dychanim zakoncit den tak, aby se vas nervovy systém pripravil na po-
silujici spanek. Dozvite se, jak se zbavit nebo alespon omezit chrapani.
Cilem druhé ¢asti je dychat tak, aby vas zivot vzkvétal.

Téma treti ¢asti knihy je mozna nejhlubsi. V prvnich dvou kapi-
tolach se naucite celou fadu dechovych cviceni, protokolt a metod,
které vam pomohou zménit va§ momentalni stav. V této ¢asti se za-
méfime na to, jak dokazat véci pustit. Kdyz se vam podari uvolnit
napéti v téle a mysli, zbavite se tim zdroven i potreby klast odpor
a byt sevieni. Kazdy vydech je prilezitosti cvicit se v pousténi toho,
co vam v zivoté neslouzi. Pousténi je v podstaté velmi jednoduché,
presto nam dokaze délat velké problémy. Pro¢ je pro nas tak dtle-
zité zdokonalovat se pravé v uvoliiovani, v tom, abychom véci sku-
tecné poustéli? Protoze prostor na konci vydechu nam nedava jis-
totu, Ze se znovu nadechneme. Ano, je to tak. Vas dalsi nadech neni
samoziejmosti.

V zZivoté mame jen jednu jistotu: Ze zemfeme. A co se smrti tyce,
i zde je jisté jen jedno: nevime, kdy prijde. Pfemysleni o vlastni smr-
telnosti, dokonce ani opakované vnitini prozivani vlastni smrti,
neni morbidni ani depresivni. Naopak, kazdodenni uvédomovani si
smrtelnosti ndm mize pomoci vyjasnit si to, co je pro nas v zivoté
nejdtlezitéjsi. Ve, co nam v zZivoté prichazi do cesty, také odchazi,
abychom si uvédomovali, jak vzacné to je. S kazdym vydechem se
tomuto uvédomeéni s vdé¢nosti poddavame. Rozjimanim o smrti si
ujasniujeme priority. Prozivani smrti nam dava davéru v zivot. Neexis-
tuje vhodnéjsi chvile, kdy se mizeme pripravit na onen neznamy cas,
nez prave ted. A proto i kdyz v Zivoté Celime situacim, kdy potfebujeme
zasahnout a zménit zptsob dychani, abychom se citili 1épe, je tfeba

naucit se i opak. Nechat se undset, citit vdé¢nost a v§imat si neustale
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se méniciho toku zku$enosti, pravé tady a ted. To budeme procvicovat
v posledni ¢asti knihy.

Tato kniha obsahuje mnoho dechovych cviceni a praxi. Jsou navr-
zeny tak, abyste ziskali praktickou zku$enost s tim, jak rizné zptisoby
nadechu, vydechu a zadrzovani dechu ovliviuji nasi fyziologii a pocity.
V3echna cviceni miizete provadét v ramci samostatnych dechovych
sezeni nebo jen spontanné béhem dne. V kazdém pripadé vam viele
doporucuji, abyste se jim vénovali po dobu vice dni az mésict. Na
konci knihy budete dopodrobna seznameni s mechanikou a fyziologii
dychani, coz vdim doda odolnost a sebedtivéru.

Vsechny postupy v této knize jsou podlozeny vyzkumy pneu-
mologt, neurologl a behavioralnich biologu, které prokazuji, jak
muze optimalni dychani pozitivné ovlivnit funkci mozku a posilit
kardiovaskularni systém i dusevni zdravi. Na této cesté nas podpori
i vlna soucasnych odbornikii na vykonnostni dychaci techniky z ko-
munit, které nas vedou k dosazeni naseho plného potencialu. Patii
mezi né Oxygen Advantage, Health & Human Performance Foun-
dation, XPT Extreme Performance Training a dalsi. V neposledni
fadé se inspirujeme prikopniky pulmonautiky (védomého zkoumd-
ni dechu v téle, pozn. red.), kteti ve svych vyzkumech zachazeji az
za hranice dechu.

Uprimné si preji, abyste diky této knize na vlastni kiizi poznali silu
dechu, kterd vami proudi s kazdym nadechem a vydechem. Pial bych
si, abyste dychali tak, aby vas Zivot mohl vzkvétat, a to jak mentélné,
tak fyzicky a duchovné - abyste dokazali dychat tak, jak se chcete citit,
tak, jak chcete zit, a tak, jak chcete zemfit. Kéz se vam podarti skrze
dech najit vSechna pozehnani a silu, kterou hledate, a kéz se podari

tyto ucinky rozsifit mezi vasi rodinu, pratele a dal.
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Kapitola 1

DECH JAKO
NEJZAKLADNEJSI
ASPEKT NASEHO BYTI

At uz jste si svého dechu védomi, nebo ne, dychani probiha automatic-
ky. Pokud se dozijete vice nez osmdesati let, za cely svij zZivot udélate
témér miliardu nddechti — ano, miliardu! Za pouhy den se nadechnete
20 000krat. A kolik z téch nadecht si uvédomite? Uptimné, kolik podle
vas udélate védomych nadechti a vydechti, kdy budete pozorovat, jak
prichazeji a odchazeji?

Stihli jste si dnes v§imnout, jak je nadech kolem nosnich direk mir-
né chladivy, jestli se vam pfi nddechu hybe bficho, nebo cely trup,
a jestli pfed vydechem délate mirnou pauzu? Vsimli jste si, jak jste
pri scrollovani na mobilu nevédomky zadrzovali dech? Méte suché
rty a Usta, protoze jimi dychate? Zaznamenali jste, jak se proménily
vase emoce, kdyz jste zacali v priitbéhu dne dychat mélce a dech vam
ziistaval jen nahote v hrudi? Nebo jste si naopak v§imli, jak jste se diky
kvalitnimu dechu citili rdno po probuzeni skute¢né odpocati? Pokud
mate problém s travenim, boli vas dolni ¢ast zad, trpite sexualnimi
dysfunkcemi nebo mozkovou mlhou, zamysleli jste se nékdy nad tim,

jakou roli v téchto potizich hraje pravé zptisob, jakym dychate?
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Nespocetnékrat jsem slysel otazku: ,Kdyz dycham automaticky,
pro¢ bych na tom mél/a néco ménit?“

Protoze to, ze dychate automaticky, neznamena, ze dychate sprav-
né - a pomoci spravného dychani mizete ovlivnit to, jak se citite. Kdyz
jste ve stresu, citite uzkost nebo strach, coz se obcas v urcité mife déje
kazdému z nas, je potieba prevzit nad dechem kontrolu - protoze jinak
prevezme vas dech kontrolu nad vami.

Kazdy z nas dycha jinak. Nékdo dycha hlavné nosem, jiny spise usty.
Nékdo dycha pomalu a vétsinu dechové prace odvadi branice. Jini lidé
dychaji rychleji a pracuji pfi tom svaly krku a horni ¢asti hrudniku.
Nékdy je dychani plynulé, jindy se pfi nadechu zastavuje a pfi vydechu
zadrhava. Nékteré nadechy jsou sipavé, jiné naopak tiché. Navzdory
jednoduchosti dychani najdeme tisic dalsich zptisobd, jak ho popsat.
Skute¢né plati, Ze neexistuji dva stejné nadechy.

Kazdy zpitisob dychani ma primy vliv na to, jak se citime, a to, jak se
citime, zase ovliviiuje nase dychani - jedno souvisi s druhym. Nékteré
zpusoby dychdni mizeme oznacit za optimalni, jiné za neoptimalni.

Nyni se podivdme na to, co je pro vas nejlepsi.

Optimalni a neoptimalni dychani

Optimalni dychdni podporuje nase zdravi, spokojenost a vykonnost,
a to jak po fyzické, tak po psychické strance. Optimalni dychani v pri-
béhu bézného dne zahrnuje kombinaci tfi hlavnich faktort, mezi néz
patfi dychani nosem, zapojovani branice a Zebernich svalt a udrzovani
pomalého a plynulého dechového rytmu.

Neoptimalni dychani zahrnuje chronické dychani dsty, mélké dy-
chani, zrychlené dychani nebo zkratka jakykoli zptsob dychani, ktery

nepodporuje vase télo a mysl. Pokud nedychate optimalné, vznika
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