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Venujem Tiff. Dakujem, Ze ma vedies.

Aj tebe, citatel. Dakujem za to, Ze si.
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UvoD

Ako prave dychate?

Nijako to nemeiite.

Len svoje dychanie pozorujte a chvilu o nom premyslajte.
Dychate nosom?

Plytko?

Rozpina sa vam hrudnik viac ako brucho?

Citite pri dychani niekde v tele napatie?

Tieto otazky vam mozu pripadat trividlne, ale odpovede prezradia vela:
kolko mate energie, ¢i ste vo velkom strese, aky je vas celkovy emocio-
nalny stav. St dokonca kli¢om k uzdraveniu z traumy.

A to je len vase dychanie za poslednych $estdesiat sekind.
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Tato kniha je o dychani, o tom, ako vdaka nemu mozete prevziat kon-
trolu nad svojim diiom, nechat odist minulost a zmenit sa na najlepsiu
verziu seba samého. Obsahuje informacie, ktoré som ziskal z osobnych
skusenosti, zo starovekej mudrosti a z exaktnej vedy. Rozprava aj o tom,
ako Iudia z réznych sfér Zivota nasli nieco, vdaka ¢omu mozu kazdy den
zlep$ovat fungovanie svojho mozgu a menit svoje myslenie a pocity.

Néjdete v nej cvicenia, ktoré vas preberu, upokoja a zlepsia vas vykon
v akejkolvek oblasti. Naucite sa lepsie sustredit, nastartovat svoju tvo-
rivost a dostat sa do stavu plynulého vykonavania akejkolvek ¢innosti.
Dokonca vam poskytne pomocky na zmiernenie stresu a tizkosti, bolesti
¢i vyrovnavanie so stratou. Pridete na to, ako sa pomocou dychania da
zbavit starych a nepotrebnych navykov, spdsobov a presvedceni, ktoré
vas len brzdia.

Nédjdete v nej aj pribehy [udi, ktori sa vratili z okraja pomyselnej priepas-
ti a znova nasli $tastie, ludi, ktori vo svojich Zzivotoch potrebovali obja-
vit nieco viac, ¢im by porazili svoje obavy, naplnili vizie ¢i splnili ciele.
Precitate si aj moj pribeh, lebo ani ja som neprisiel s otvorenou myslou.
Sprvu som bol velmi skepticky. Pochyboval som, Ze nieco, ¢o sa zd4 také
obycajné - dychanie, by na mna mohlo mat az taky vplyv. A veru malo.
Mnohé veci, ktoré som sa naucil za tie roky, odkedy som spochybnil svo-
je zakorenené presvedcenie, ma prindtili hlbsie sa zamysliet nad vlast-
nym zivotom. Nad tym, ako Zijeme my vietci.
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Pocas tohto procesu som bol svedkom neskutoénych premien a narazil
som na zopar fascinujucich myslienok. Niektoré su dobre preskiumané
a podloZené, iné nie az tak. Dalsie su sice preskumané, ale nie dokona-
le. Hoci som napokon pochopil, Ze mnohé kultury lie¢ivej sile dychania
rozumeji uz celé tisicky rokov, osobne sa zaujimam hlavne o to, ¢o sa d4
dokazat. Vacsina mojich vedomosti o téme, ktora sa stala mojou zivot-
nou naplilou, ma svoje pevné korene vo vede aj v praxi. Cielom tejto kni-
hy je obsiahnut véetko spominané. Je prakticka a vedeckd, ale aj zrozu-
mitelnd a zabavna. Postupne vam v nej predstavim mnozstvo dychacich
cviceni, ktoré zmenia vas sposob myslenia aj citenie. Niektoré poslizia
na rychlu napravu akatnych problémov a iné pri kazdodennom precvi-
¢ovani povedu k trvacnym vysledkom.

Nech ste ktokolvek, tato kniha vam pomoze prekvitat - fyzicky, dusev-
ne aj emocionalne. Vdaka nej sa naucite priradit svoj sposob dychania
k svojim pocitom, mysleniu, konaniu a celkovému podavaniu vykonu.
Pridete na to, ako zmenit nefunkény sposob dychania. Poskytne vam
navod, ako dychanim ovlddat svoje emdcie namiesto toho, aby ste im
dovolili premahat vés. Dozviete sa, ako sa dychanie meni v dosledku bo-
lesti, stresu, unavy, strachu, smutku, traumy a zialu.

Slubujem, Ze nech uz za sebou mate hocico, aj vy sa mozete naucit zlepsit
si pomocou dychania zdravie, zvysit vykon a vybudovat lepsi zivot. Vy-
pestujete si bliz$i vztah k sebe samému, druhym aj celému svetu. Veci,
ktoré pre vas nie su prospesné, mozete nechat za sebou, viac sa nimi
netrapit a pozerat dopredu. Podme na to.

NADYCH.
VYDYCH.
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Aj vy si
mozete
pomocou
dychania
zlepsit zdravie,

zvysit vykon
a vybudovat
kvalitnejsi
Zivot.



Kazdy autor dufa, ze prave jeho kniha zmeni citatelovi Zivot.
Tato nadej ¢asto vychadza z vlastnej skusenosti, nejakej uda-
losti, ktora ho zasadne zmenila. Je to aj moj pripad. Presiel som
nie¢im, ¢o mi obratilo zivot hore nohami a prinutilo ma hladat
odpovede.



AKO SOM ZNOVA ZACAL DYCHAT

Trikrat som jej stisol ruku. Bol to nas tajny kod. Som pri tebe. Zdlezi mi
na tebe. Liibim ta. Musel som byt silny. Pre nnu. Ked som v$ak ponad st6l
pozeral na lekdra, ktory nieco ¢ital z papiera, ledva som dychal. Nervoz-
ne som kyvkal nohou.

Moja priatelka Tiff si len pred par mesiacmi v prsniku nasla hré¢ku vel-
kosti hrasku. Az dovtedy sme si zili GZasny Zivot. Mala tridsat, praco-
vala ako nakupkynia v médnom odvetvi a milovala zabavu. Ja som mal
tridsatjeden a bol som didzej, ktorého ni¢ na svete netrapilo. Potom sa
k ndm vsak pridala rakovina a nasilne poskriabala platnu nasich Zivotov.
Potichu sme sedeli na onkologickom oddeleni nemocnice UCLA Medi-
cal Center v Los Angeles a ¢akali na lekdra, aby vyslovil svoj verdikt.

Ticho trvalo par sektind, ale nam to pripadalo ako celé hodiny. Zhlboka
sa nadychol, pripravoval nas.

»Zobrazovacie vy$etrenia potvrdzuji, Ze rakovina metastazovala. N4-
dory sme nasli v peceni, slezine aj mozgu.“

Zapadna kultura nas neuci, ako celit smrti, kym sme nazive. Preto je
také tazké spracovat informaciu, Ze niekto, koho mate radi, pravde-
podobne zomrie. Ja som urobil to, ¢o vzdy: nedal na sebe znat slabost,
pochoval emdcie a vyrovnaval sa s tym jedinym sposobom, aky som
poznal. Bud'silny. Bud tvrdy. Obratil som sa k Tiff. O¢i mala plné slz.

»Porazime ju,“ zdoraznil som.

Bolo pre mna prirodzené byt silny. Vyrastal som v Skétsku a dokonca aj
modj plySovy medvedik sa volal Tvrdy Ted. Stenu som mal polepenu pla-
gatmi Rockyho. Od $tyroch som trénoval dZzudo a v $estnastich som uz
mal ¢ierny pés. Roky som bol $kétskym $ampiénom. Takto som Zil svoj
zivot. Rakovina bola len dal$im protivnikom.

Tiff pochadzala z Taiwanu, ale vyrastala v New Yorku. Bola mudra, ne-
skuto¢ne s¢itana aj o$lahand ulicou. Zo véetkého vedela nieco vytazit.
Spolo¢ne sme boli rozhodnuti dokazat lekdrom, Ze sa mylia.

Pocas roka po tom rozhovore s lekarom sme urobili vetko, ¢o bolo v na-
sich silach. Cestovali sme z Los Angeles do New Yorku, z Londyna do
Tchaj-peja a hladali sme lie¢bu. Stretli sme sa s expertmi, konzultantmi
aj lekdrmi. Dokonca aj s lie¢itelmi, so Samanmi a s mnichmi. Slubili sme
si, ze budeme otvoreni a vyskusame vsetko. Ni¢ véak nefungovalo a jej
zdravotny stav sa zhorsoval.
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Po $iestich mesiacoch sa stal zazrak. Vyzeralo to, ze zmes chemoterapie,
operacie, dztsov a meditacii kone¢ne zabrala. Tiff sa zacala zotavovat.
Lekari povedali, Ze nieco také nikdy nevideli. Zdalo sa, Ze sa k ndm vra-
cia priamo z prahu smrti. Nadory v mozgu zmizli, zachvaty prestali a na
tvar sa jej vratil ismev. Akoby sa splnilo ¢osi, ¢o vSetci lekari pokladali
za nemozné — Tiff sa polepsilo.

Posilneny touto nddejou som ju na chvilu opustil. Potreboval som opra-
vit zatekajucu strechu. Odkladal som to celé mesiace a nebol to naro¢ny
proces. Ked som sa vracal s kyticou kvetov v ruke, v§imol som si $tyri
zmes$kané hovory a jednu spravu od Tiffinej mamy. Stislo mi srdce. Ve-
del som, ¢o v nej bude, skor ako som ju otvoril.

»Rychlo sa vrat. Tiff sa zastavilo srdce.”
A potom:
,Lekdri uz ni¢ nemo6zu urobit.“

Bolo to 14. februara 2016. Posledny raz sa nadychla na Valentina.
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NAHODNE STRETNUTIE

Po jej smrti som nevladal ani rozmyslat. Ni¢ som necitil. Zamestnaval
som sa praktickymi vecami, pomdhal jej mame a vybavoval pohreb. Ked
bolo po vSetkom, uzavrel som sa. Nevedel som, ako vyjadrit svoje pocity.
Netusil som, ako sa vyrovnat s takou stratou. Striedali sa u mna obdo-
bia vybuchov zlosti a uzatvarania sa. Myslel som si, Ze ak od seba kaz-
dého a vsetko odozeniem, lepsie sa vyrovndm so smutkom. Ale nebolo
to tak. Bez Tiff som nemohol byt sticastou sveta, nevedel som si v niom
najst miesto. Moj imidz silaka sa pomaly za¢inal rozpadavat. Potreboval
som nieco iné.

Vzdy som sa povazoval za logicky uvazujuceho ¢loveka. Myslel som si,
ze je to dobra vec. Pochddzal som zo sveta vykonu a vedy. Okrem toho,
Ze som sa intenzivne venoval dzudu, na univerzite som vystudoval ma-
tematiku. Pracoval som vo finan¢nictve. Aj v ¢ase, ked som sa rozhodol
vykonat dramatickd zmenu a vymenit chaos investovania za nomadsky
Zivotny $tyl didzeja, som postupoval opatrne: zhromazdil som informa-
cie, vyhodnotil riziko, vykonal zmenu a pozoroval dosledky. Tak som
robil vSetko. Tiffina smrt mi tym najtragickejsim spdsobom ukazala, Ze
tento pristup k Zivotu md svoje nedostatky.

Dlhych osem tyzdnov po tom, ¢o zomrela, som sa ndhodou ocitol na se-
minari dychania s mamou. Kupil som jej ho ako dar¢ek na Den matiek.
Vyzuli sme sa a vosli do miestnosti plnej prirodzeného svetla, s vysoky-
mi stropmi a farebnymi vysivkami na stenach. Hrala v nej ambientna
hudba a zdalo sa, Ze aj rastliny a sosky spievaja. Citil som horiet kopal
tmavy - palo santo, ,,svité drevo®, ktoré Samani palili pri seansich na
vyliecenie Tiff.

»Vitajte,“ usmiala sa na nds zena oble¢ena v bielom. ,,Musite byt Stuart.
Podte, sadnite si do kruhu k ostatnym.”

Pohlad mi padol na zvy$ok skupiny. Stiahol sa mi zalidok. Och, pomys-
lel som si. Toto nezndsam.

Cuduje sa mi niekto? Za posledny rok som videl dost kadejakych lie-
citelov na cely zivot a vsetci tvrdili, Ze maji zazraény pripravok na
véetky trdpenia. Uz som sotva schopny tolerovat ¢okolvek, ¢o zavana
»spiritualitou toto vSetko sa mi prehnalo hlavou e$te predtym, nez
mi do dlani vtisli ,,srdcovy kamen®“ a poziadali ma, aby som ,,sa podelil
0 svoj zamer*.
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»Som Stuart, vdhavo som zacal. ,Neddvno mi rakovina vzala priatelku.
Moj zamer je asi citit sa trochu lepsie.

Ked som dohovoril, aj napriek cynizmu som vda¢ne vnimal pohlady
plné lasky a podpory od ostatnych. Stale som sa v$ak citil nesvoj. Ak by
to vSetko, ¢o sa dovtedy na seminari odohralo, nestacilo na to, aby som
sa spolahlivo ocitol mimo svojej komfortnej zony, to, ¢o nasledovalo, ma
z nej jednoznacne vytiahlo. Ukazali mi metédu dychania, pri ktorej sme
lezali na chrbte a striedali dychanie zhlboka a ¢osi, ¢o pripominalo neja-
ky zachvat. Keby ma len videla Tiff, pomyslel som si.

Potom nasledovala akasi divna hudba Nového veku a v$etci v miestnosti
zacali dychéat. Otvoril som jedno oko, aby som skontroloval, ¢i to celé
nie je len nejaky sofistikovany vtip. Mama sa vSak do toho o¢ividne vzila
a ten seminar som jej kuapil ako darcek. Chcel som byt po jej boku, tak
ako ona stala po mojom. Musel som to vydrzat. Ked som to uz zacal, ne-
jako to dokon¢im.

Po niekolkych kolach dychania, trasenia sa a vykrikovania sa stalo nie-
¢o bizarné. Citil som, akoby celym mojim telom presla elektrina, nie¢o
také, ako ked na festivale stojite prili§ blizko obrovského reprodukto-
ra. Pred o¢ami mi poskakovali drobné svetielka. Vzmahala sa vo mne
obrovska vlna emdcii. A potom, prvykrat po velmi dlhom case, som sa
rozplakal. Plakal som a plakal, nevedel som prestat. Citil som, ze zo mna
odchadza nielen zial za Tiff, ale akoby sa rozpustalo napitie, ktoré som
si nevedomky niesol cely zivot. Zdalo sa mi, akoby sa pri mne niekto
nachadzal. Vzdialene som tusil, Ze by to mohla byt Tiff. Akoby stéla pri
mne a drzala ma za ruku. Ked si na to spomeniem, vzdy dostanem zi-
momriavky. Bolo to ¢udné, ale mocné. Zmenilo mi to Zivot.
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Aj vo svojom ziali som si uvedomoval, Ze cely ten prezitok nebol logic-
ky. Ni¢ na nom nemalo zmysel. Raciondlna ¢ast mojho ja videla len dve
vysvetlenia: bud som bol tiplne mimo, alebo mi niekto do napoja pridal
nieco halucinogénne.

Jednej z vedtcich seminara som sa opytal, ¢o sa stalo. Bol moj zazitok
normalny? Cim som prave presiel? Co som to vlastne zazil? Vo svetle sa
zaleskli jej ametystové ndusnice. Usmiala sa.

»Spojil si sa s duchom, odvetila.

Mnohym by to mozno stacilo, ale mne nie. Potreboval som vediet, ¢o sa
stalo, ale takym sposobom, ktorému by porozumel méj mozog. Mal som
otazky a musel som na ne ziskat odpovede. Nastal ¢as pustit sa do prace.
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SVET DYCHANIA

Nikdy by som si nebol predstavil, Ze nie¢o také jednoduché ako dycha-
nie mi zmierni zial a tak zdsadne obrati Zivot. To naozaj? Ved predsa
dychame cely den. Ako by zmena dychania mohla nie¢o ovplyvnit? Ni-
kdy som ho nevnimal ako néstroj, pomocku ¢i metédu. Na to som bol
vzdy prili§ zaneprazdneny. A aj tak, keby mi bol niekto vtedy povedal,
ze mam Tiffinu rakovinu predychat, asi by som len zagulal o¢ami alebo
mu vy¢istil zaludok.

A predsa - rok po tom seminari ma pravidelné praktizovanie vedomého
dychania neoslobodilo len od bolesti a neistoty zialu. Mal som viac ener-
gie, Cistej$iu mysel a moje $portové vykony stupli k nebesiam. Zmizli aj
no¢né mory a prehlbil sa mi spanok. Dokonca aj vnutorny hlas sa stal
akymsi laskavej$im. Akoby som zrazu dokazal napredovat. Po dlhom
¢ase som znova pocitil nddej do buducnosti.

Cim viac som sa u¢il, praktizoval a pozoroval, tym presvedéenej$im som
sa stal. Nebol som mimo. Nikto mi do ndpoja nepridal halucinogénne
latky. Uvolnenie, ktoré som zazil, schopnost vyjadrit a chapat svoje poci-
ty tykajuce sa Tiffinej smrti aj mojej osoby, schopnost napojit sa na akysi
stav sily hlbsi ako akakolvek meditdcia, ¢o som skusal — v8etko len vdaka
dychaniu. A ak pomohlo mne, méze pomoct aj inym.

Ponoril som sa hlboko do toho sveta. Studoval som mnozstvo informa-
cii o dychani - dno, existuji. Niektoré st velmi praktické a vedecké, iné
skor spiritualne a mystické. Cital som vedecké ¢asopisy. Stretol som sa
s odbornikmi na dychanie. Pohyboval som sa v spolo¢nosti konzultan-
tov, joginov, lie¢itelov a guruov. Kym svet spal, ja som sledoval staré do-
kumentarne filmy, hrabal sa v knihach alebo bol hlboko pohruzeny do
tréningu. Zmenilo sa to na posadnutost.

Dlho mi na nicom inom nezalezalo. Vietku energiu, odhodlanie a nad-
$enie, ktoré roky pohanali moje vykony v dzude aj profesiondlnu karié-
ru, som teraz nasmeroval do tohto nového poslania. Citil som, akoby po
mojom boku stala Tiff a povzbudzovala ma. Chcel som, aby na mna bola
hrda. Vydal som sa rovnou cestou k pomahaniu ostatnym néjst $tastie
a zdravie pomocou dychania. Do roka som si zalozil malt sikromnu prax
s cielom zozndmit inych so silou dychania, ktora dokaze menit zivoty.

Jeden moj klient za druhym zazival zdzra¢nd premenu. Sledoval som,
ako vystresovani karieristi nachadzali pokoj. Videl som, ako bolestne
hanblivé deti nasli sebaddéveru. Pozoroval som, ako hlboko zdeprimo-
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vani ludia dokazali do buducnosti pozerat so $tastim a s optimizmom.
Dokonca som chronickym nespavcom pomohol kone¢ne si odpocinut.
Mladi aj stari, skepticki aj s otvorenou myslou, vsetci zhodili tarchu ne-
gativnych emocii, ktoré so sebou celé roky vlacili.

Napriek tomu som nemal iluzie, Ze veci, ktoré sledujem u svojich klien-
tov a ktoré som aj sam zazil, si nové. Neobjavil som Ameriku. Vedel
som, Ze dychanie sa v mnohych kultarach a tradiciach vyuziva na po-
moc Tudom, aby vedeli lepsie zvladat tdery aj dary osudu. Cinske &chi,
egyptské ka, hebrejské nefes a riiah, grécke psyché a pneuma, latinské
anima a spiritus, polynézske mana, iracké orenda... Dokonca aj v Biblii
Boh vdychne zivot do Adama. Vsetko upozornuje na dolezitost dycha-
nia pre telo a mysel a jeho prepojenie na niec¢o hlbsie. Nebol som viak
spokojny. Chcel som stavat na poznatkoch, ktoré som dovtedy ziskal. Ak
som mal pomoct ¢o najvicsiemu poctu fudi, bolo nacase vyplhat medze-
ry v nasom kolektivhom poznani a v§etkymi moznymi spésobmi zhro-
mazdovat udaje. Ludia pocas dychacich praktik o¢ividne zazivali nie¢o
mocné, rovnako ako kedysi ja. Zacali inak vnimat a citit svoje zdravie,
uvolnovali sa im hlboko ulozené traumy, objavovali schopnost posuntt
sa vpred a ziskavali nové pohlady na svoj zivot. Presné pochopenie a po-
menovanie procesu odohravajticeho sa v tele v$ak zatial nebolo k dispo-
zicii. E$te som nenasiel véetky odpovede.

Svetozndmy vedec a teraz uz aj moj dobry priatel doktor Norman Ro-
senthal mi poradil, aby som si zaznamenéval skusenosti klientov a po-
kasil sa prist na to, ¢o presne sa deje. Dostupné informacie neboli kom-
pletné. Chceli sme vyplnat medzery. Vobec tym nemyslim, Ze moderna
veda nerozumie lie¢ivému potencialu dychania, skor to, Ze este vela ne-
vieme alebo na mnohé len prichddzame. Bolo pre mna fascinujice po-
zorovat, ako ucenia starych tradicii a filozofii, ktoré nam predtym pri-
padali mystické, zrazu nadobudajui aj vedecky zmysel. Norma neskor
spoznate lepsie a viac sa o nasich zisteniach docitate v dalsich castiach
knihy.

Prisiel som na to, ze dych je most medzi fyzickym, dusevnym a emocio-
nalnym stavom. Je to mocny néstroj na zlepSenie zdravia, dokdze nds
vylie¢it z negativnych udalosti v minulosti a dokonca poskytne pristup
do vyssich stavov vedomia. Je kli¢om k dveram medzi vedomou a neve-
domou myslou. Ak ovlddneme jednu, osvojime si aj druht.
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Préca s dychom vobec nepatri len spiritudlnej elite alebo na divné semi-
ndre, pri ktorych sa sedi v kruhu na zemi. Nepotrebujete gurua alebo
iného majstra, ¢i ucitela. Dychanie je vase vlastné, a ked viete, ako ho
vyuzivat, dychat mozete hocikde, v klastore na kopci, ale aj vo vlaku do
prace. Nezalezi na tom, ¢i ho vyuzivate na relaxdciu, dosiahnutie neja-
kého ciela alebo osobnostnu premenu. Riadite to vy.

qch je‘, Mo
9 9dusel’l)s.
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SILA ZAMERU

Kym prejdeme dalej, musite urobit este nie¢o. Stanovit si zamer.

Ako sam pi$em, ked ma na tom seminari ku Dniu matiek poziadali, aby
som prezradil svoj zamer, bol som cynicky. Mozno to tak vidite aj vy.
Odvtedy som sa v§ak naudil, ze akdkolvek hlboka zmena v zivote si ako
prvy krok vyzaduje prave zamer. Zmena nastala, az ked som sa zaviazal,
stanovil si zadmer ,,citit sa [ah$ie“. Chcem, aby to tak bolo aj u vés. Pozi-
tivny zamer vedie k pozitivnemu pristupu. Pozitivny pristup dlazdi ces-
tu, ktorou musite prejst.

S konkrétnym zamerom sa lepsie sustredite na svoju fyzicku, dusevnu
aj emocionalnu energiu. Je to, ako ked si zadate destinaciu do navigacie
alebo pevne upriete zrak na ciel, ktory ste si zvolili. Ak neviete, kam ide-
te, mozno napokon budete len bezcielne krazit. Praca so zdmerom ma
moc pozitivnym spdsobom vam zmenit telo aj nastavenie mysle. Je se-
mienkom toho, ¢o chcete vytvorit. Pomdze vam pripravit sa na to, Ze sa
stanete zmenou, ktoru chcete vidiet vo svete.

Je to akasi dohoda so sebou. Zaviazete sa, Ze prekonate prekazky a do-
siahnete vytizZent zmenu. Nie je to vZdy jednoduché. Mozno pride ¢as,
Ze pocitite nepokoj, nepohodlie ¢i neistotu. Mozno budete musiet prestat
¢itat, aby ste spracovali ziskané vedomosti. K niektorym kapitolam sa
mozno opakovane vratite. Je to tiplne v poriadku. PRACOU s dychom to
predsa nenazyvame bezdovodne. Ak chcete vysledky, musite zamakat.

Je to vSak vasa chvila, vasa $anca povstat. Prilezitost naudit sa o sebe viac
a dosiahnut taku fyzicka, dusevnu aj emocionalnu uroven, aku ste ni-
kdy necakali. Je to va$ vystrel na Mesiac. Na tejto ceste budem po cely
¢as s vami, ale podstata je na vas. Mozete odlozit knihu a odist alebo sa
do toho pustit naplno a pokracovat v ¢itani.
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1. CVICENIE
STANOVTE S| ZAMERY

Ked pracujete na definovani svojich zamerov, zamerajte sa na ¢o naj-
viac podrobnosti. Tykaju sa predsa vas, su jedine¢né. Zamyslite sa nad
svojim Zivotom a zdravim, svojimi zvykmi a vztahmi, svojou pracou
a svetom navokol. Prejdite si myslienky a pocity. Porozmyslajte nad
tym, kym chcete byt.

Pridavam aj nejaké otazky, vdaka ktorym svoje zdmery spresnite. Od-
povede vam nemusia napadnut okamzite. Urobte vsak vsetko, ¢o je vo
vasich silach, a k cviceniu sa neskor ¢o najcastejsSie vracajte. Pocas ci-
tania tejto knihy mozno zistite, Ze sa odpovede menia alebo sa vam po-
stupne vyjasnia.

e Ako sa citite rano po zobudeni? Napriklad: odpocinuto, energicky
a nadsene z prichddzajuceho dria.

e Ako chcete mysliet a citit sa pocas dina? Napriklad: sustredene, op-
timisticky a pokojne.

e Ako sa chcete citit vecer pred spanim? Napriklad: uvolnene, hrdo
a vdacne za to, ¢o vsetko ste v ten dern urobili.

o Co by ste chceli uvolnit a nechat odist? Ako sa budete potom citit?
Napriklad: chcem nechat odist svoje zlé dychacie navyky, menej ro-
zoberat veci a obdvat sa. Potom sa budem citit pokojnejsie a viac si
vychutnavat Zivot.

e Akym vyzvam celite vo svojom zivote? Napriklad: dlhodobs a vraca-
juca sa bolest krizov, financna neistota a nestabilny vztah.

o Co by ste privitali vo svojom zZivote? Napriklad: viac radosti, pokoja
a sebadovery.

o Cim viac by ste chceli byt pre svoju rodinu, partnera, priatelov, spo-
lupracovnikov a komunitu? Napriklad: chcem prestat pozerat na to,
aby som mnou boli spokojni ostatni, a najst sebadbveru na presade-
nie svojich nazorov. Chcem lahSie déverovat ludom, byt laskavejsi/ia
a podporovat druhych okolo seba.

o Co potrebujete na to, aby ste sa citili viac sam sebou? Napriklad: viac
casu pre seba na to, ¢o rad/rada robim.

o Co si zelate pre okolity svet? Napriklad: aby bol svet pokojny, v mieri
a rovnovahe.
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Poslednym krokom je potvrdit svoje zdmery tu a teraz. Ak vzdy len
,planujete” alebo ,chcete’, pozerate dopredu na nieco v buducnosti.
Akoby sa vam pred oc¢ami hojdala mrkva. Naciahnete sa za nou, ale ni-
kdy ju nedostanete. Ak vSak svoje zdmery preformulujete na vyroky,
ktoré platia uz tu a teraz, poméze vam to na spominant mrkvu dociah-
nut. Budete mat viac energie zameriavat sa na pritomnost.

Pomocou odpovedi na otazky sformulujte tri vyroky (afirmacie) v pri-
tomnom case a pozitivnom duchu (ja som..., ja si vyberam..., ja verim...
apod.).

Napriklad:

e Som vdacny/3a a optimisticky/a.

e Vyberam si byt sebavedomyy/a.

e Venujem cas veciam, ktoré mam rad/rada.
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Dychanie,
myslenie
a citenie



DYCHANIE JE ENERGIA

Teraz na chvilu prestante dychat.
Dobre pocujete. Zadrzte dych.
Citajte dalej, az kym vam nepoviem, aby ste sa znova nadychli.

Asi vas neprekvapi, ze dychanie je nevyhnutné na prezitie. Bez vody vy-
drzite celé dni. Bez potravy prezijete dokonca celé tyzdne. Ak vsak ne-
jaké tri minuty nebudete dychat, mate problém. Dokonca aj teraz, pocas
tejto relativne kratkej prestavky od dychania, sa pravdepodobne citite
dost neprijemne. Dost bolo mucenia.

Nadychnite sa.

Cely vas zivot je tancom dychu. Dych je prvy zvuk, ¢o hlada matka po
porode. Je to to posledné, ¢o vasi milovani vnimaja, ked zomriete. Or-
chester telesnych ststav priamo pod va$im nosom dvadsattisickrat den-
ne hra symféniu v pozadi dueta srdca a plic a prinasa vasmu telu ener-
giu a bunkam zivot.

Pockat. Energiu? Mna predsa ucili, ze jedlo je energia. Asi aj vas. Zrejme
si myslite, Ze v bezny den ziskavate energiu z potravy. Nie je to vsak celd
pravda. Najbeznej$i a najefektivnejsi sposob rozlozenia konzumovanej
potravy na vyuzitelny zdroj energie si vyzaduje kyslik, ¢ize dychanie. Ak
sa na to pozriete takto, dve tretiny vSetkej vasej energie pochadzaju zo
vzduchu, ktory dychate. A kedZe va¢$ina odpadu z buniek je oxid uhlici-
ty, znamend to, Ze asi sedemdesiat percent odpadovych latok vasho tela
sa vylu¢uje cez plica pri vydychu. Zvysok odchadza cez pokozku (pot),
obli¢ky (mo¢) a ¢reva (stolica).

Ak to rozlozime na drobné, dychanie je prijem energie z okolitého vzdu-
chu a vylu¢ovanie odpadovych latok. No dobre, je to trochu zlozitejsie.
Toto je v§ak dobry zaciatok.
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CO ROBITE = AKO DYCHATE

Ak vam dychanie poskytuje energiu, tak to, ako dychate, zavisi od toho,
kolko tej energie potrebujete. Kazdy den to vidime v akcii. Povedzme, Ze
po dlhom dni prave zachadzate za roh ulice, na ktorej je vasa autobusova
zastavka. Vidite, Ze posledny autobus domov sa uz-uz pohne. Rozbehne-
te sa, aby ste ho este stihli. Co sa stane s dychanim? Nuz, svaly noh po-
trebuju viac energie, takze sa zrychli. Srdce tiez za¢ne bit rychlejsie, aby
do usilovne pracujicich buniek napumpovalo viac kyslika a odstranilo
prebyto¢ny oxid uhlicity, ktory vznikol pocas tohto procesu. Potom asi
budete musiet zalapat po dychu a vydychat sa, lebo stéle budete produ-
kovat oxid uhli¢ity. Ked si neskor vecer lahnete do postele, dych sa vam
spomali, aby sa upokojila mysel a uvolnilo telo a vy ste lahsie zaspali.
Dychanie je teda ovplyvnené nasou ¢innostou. To je jedna vec.

KYSLIK + GLUKOZA = ENERGIA

Kyslik zo vzduchu sa dopravuje do buniek, kde sa spoji
s glukézou a spolu vytvoria adenozintrifosfat (ATP). Je to
zdroj energie, vdaka ktorému mézu vase bunky vykonavat
svoje pocetné funkcie. Mozog dokaZe vysielat elektrické
impulzy, srdce tlct, o¢i vidiet, svaly sa stahovat. Mozete
sa hybat a rast. V tomto procese, ktory sa nazyva aerébna
respirdcia, sa vytvara aj oxid uhli¢ity, voda a teplo. Z tela sa
odstranuju vydychom.
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Zmena v energii prostrednictvom dychu sa nedeje len v situaciach, pri
ktorych sa vedome rozhodneme, Ze sa potrebujeme hybat menej alebo
viac. Mozog ustavi¢ne skuma okolité prostredie a hlada v fom signaly
bezpecia alebo hrozby. Snazi sa udrzat vas nazive. Cita tisicky socialnych
a environmentalnych signdlov vo vasom okoli a automaticky voli typ
dychania (rychle alebo pomalé, hlboké alebo plytké), ktoré vasmu telu
poskytne tu spravnu energiu potrebnu na to, aby zareagovalo na okolie.
Nemusi o tom premyslat. Mozog monitoruje aj signaly, ktoré dostava zo
spdsobu dychania. Spusti fyzicku aj emocionalnu reakciu: bdelost, tie-
sen, relaxaciu, pozornost, vzrusenie alebo uzkost. Pri interakcii s druhy-
mi si v§imnete vyraz tvdre, ton hlasu, pohyby tela a podobne. Aj tieto
veci zmenia va$ spdsob dychania.

Vsetko sa to deje preto, lebo vase dychanie suvisi s nie¢im, ¢o sa na-
zyva autonémna nervova sustava (ANS). Vdaka tomuto prepojeniu sa
vam v stresovych situdciach dychanie zrychli a stane sa plytsim. Srdce
sa rozbucha rychlejsie a napumpuje kyslik do svalov, aby boli pripravené
na akciu. Je to poplasny mechanizmus, ktory my fudia mame uz milio-
ny rokov. Jeho cielom je dostat nas z nebezpe¢nych situacii. ANS v§ak
umoziuje aj predizené a pokojné nadychy a vydychy, ak je potrebné od-
pocivat, zotavovat sa a zregenerovat bunky. To nastava v bezpeci.

Zlozité? Prili§ odborné? Nelakajte sa, spolo¢ne sa do toho dostaneme.
Vdaka tymto vedomostiam ¢oskoro porozumiete tomu, ako efektivne
moze vase dychanie menit spdsob myslenia a citenia.

Najprv sa vsak pozrime na mozog.
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DYCHANIE JE MOST

Nezélezi na tom, ¢i ste vytrvali perfekcionisti, otvoreni optimisti, za-
dumcdivi pesimisti alebo este nieco iné. Zaklad vasej povahy, osobnosti
a spravania je v mozgu — na jeho roéznych drovniach, vedomej, podvedo-
mej a nevedome;j.

Vedoma mysel obsahuje myslienky, spomienky, pocity a Zelania, ktoré si
vzdy uvedomujete, aj veci, ktoré viete o sebe a svojom okoli. Aj teraz pri
¢itani si uvedomujete, ¢o ¢itate. O tomto aspekte svojej mysle mozeme
premyslat a dokdZeme ho rozoberat s inymi.

Podvedoma mysel je tesne pod uroviiou vedomia. Obsahuje vsetko, ¢o
by bolo v akejkolvek chvili mozné vtiahnut do vedomej mysle. Ak by
sa vas napriklad niekto opytal, ¢o ste mali na ranajky, ako sa vola vase
domace zvieratko, aké mate ¢islo domu a podobne, vedeli by ste si na to
spomendt. Podvedomie uskladnuje spomienky a zazitky, na ktoré si pa-
matate. Ked'si vytvorite nejaky navyk alebo nieco opakovane praktizuje-
te, ulozi sa to do vasho podvedomia a stane sa st¢astou vagho spravania.

Nevedomd mysel obsahuje myslienky, potlacené pocity, skryté spomien-
ky a navyky mimo toho, ¢o si uvedomujeme. Je aj zdrojom primitivnych
instinktov, nutkania, tazby a motivacie. Tam sa ukladaja aj spomienky
z detstva, emdcie a dokonca negativne zazitky, ktoré su prili§ bolestivé,
zahanbujuce alebo stresujtice, aby sa im dalo priamo celit. Podvedoma
mysel ich ukryje hlboko, aby vés chranila. Ak by ste si mozog predstavi-
li ako dom, podvedoma mysel by bola zamknuta pivnica pod schodmi.
Ukladajt sa v nej zakladné presvedcenia, strachy a neistoty, ktoré aj dnes
riadia vase spravanie.

A ako to suvisi s dychanim? Ako som uz spomenul, dychanie patri me-
dzi malo telesnych funkcii ovladanych vedomymi aj nevedomymi ¢asta-
mi mysle. Pomocou vedomej mysle mozno riadit jeho prudenie - zrych-
lovat, spomalovat alebo zastavit. Inak ho nechévate plynut prirodzene,
pri¢om opraty prebera nevedomd mysel (¢o je praktické, lebo potom by
ste napriklad pocas zaneprazdnenych dni mohli tplne zabudnut dy-
chat). Pravdepodobne si viete predstavit, ako funguje vedoma mysel, ale
ta nevedomd, ako uz naznacuje jej meno, je ¢astou mozgu, ktor si s naj-
vacsou pravdepodobnostou neuvedomujete, hoci den ¢o den vplyva na
va$e spravanie, myslienky, pocity aj dychanie.
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KAZDA MINCA MA DVE STRANY

Podvedoma mysel riadi aj autonémnu nervova sustavu (ANS). Cinnost
ANS ovplyvnuje prave sposob dychania, teda striedanie dvoch stavov -
aktivneho a odpocinkového. Urcuje ich to, ktora vetva ANS v danej
chvili prevlada. Ak sa napriklad objavi nejaka hrozba, aktivuje sa vet-
va ANS, ktora sa nazyva sympatickd nervovd siistava. Jej nazov si lahsie
zapamaitate v suvislosti so slovom stres, ktoré sa tiez zacina na pisme-
no S. Tento vystresovany stav sa bezne opisuje ako reakcia utok alebo
utek a je spdsobeny rychlym a plytkym dychanim s kratkymi ndadychmi
a vydychmi a zaroven takéto dychanie vyvolava. Nastava aj vtedy, ked
cvicite alebo ste fyzicky aktivni (napriklad sa ponahlate na autobus). Na
druhej strane je vetva ANS, ktora sa nazyva parasympatickd nervovd
stistava. Na lah$ie zapamatanie si ju staéi spojit so slovnou pauzou ¢i
prestavkou, ktoré sa za¢inaju na pismeno P. Stav, ktory nastane, sa bezne
opisuje ako odpocinok, travenie a obnova. Toto uvolnené a zrelaxované
rozpolozenie navodi hlboké, pomalé a jemné dychanie a zaroven takéto
dychanie vyvolava. Nastava, ked odpocivate, zotavujete sa a spite.

Ked pochopite rozdiel medzi tymito vetvami a naudite sa rozoznavat
prislusné fyzické, mentalne a emociondlne prejavy, ktoré spdsobuje ich
aktivacia, mozete zacat vyuzivat svoje dychanie na prepinanie medzi
nimi a nastolenie rovnovéhy.

Treba si vsak uvedomit, Ze ani jeden stav nie je lepsi ako druhy. Potre-
bujete ich vyuzivat obidva. Zavisi to od situacie, v ktorej sa nachadzate.
Moze sa v$ak stat, ze sa takpovediac zaseknete v jednom z nich, Ze bude
Castej$i ako ten druhy. Mozno niekedy mate pocit, ze stale osi riesite
a ze by ste sa na chvilu potrebovali vypnut alebo ste naopak stratili mo-
tivaciu a potrebujete sa nabit energiou. Mozno jednoducho potrebujete
ndjst stav rovnovahy a naucit sa ich lepsie ovladat.
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AJ BUDHA MAL STRES

Stresu sa neda vyhnut, pocitoval ho dokonca aj Budha. Pri prechode
do sympatického stavu prebera riadenie amygdala, centrum strachu
v mozgu. Signalizuje nadoblickam, aby do krvného obehu vyluc¢ili stre-
sové hormdny na aktivizaciu tela. Srdce sa rozbtcha silnejsie a rychlej-
die, stupne krvny tlak a aktivuju sa svaly. Rozéiria sa zrenicky a dycha-
cie cesty sa roztiahnu, aby bolo mozné nasat viac vzduchu. Dychanie sa
zrychli a stane sa plytsim, nadychy a vydychy sa skratia, lebo je potreb-
né presuvat kyslikom nasytent krv do oblasti tela, ktoré ju pocas in-
tenzivneho fyzického vykonu potrebuju. Zac¢nete sa potit. Tato reakcia
tiez spdsobi, Ze konate vybusnejsie. Zmeni sa zmyslové vnimanie. Veci aj
Tudi vnimate viac ako hrozbu. Aj va$ sluch sa zmeni, zosilni.

Ked dominuje sympatickd nervova ststava alebo sa zaseknete v stave,
ked prevlada, vsetko, ¢o nie je potrebné v takomto pohotovostnom na-
sadeni, sa vypne, stlmi - travenie, pohlavné organy, dokonca aj vyssie
vykonné funkcie mozgu ako argumentacia, pamat ¢i kreativita. Vsetka
energia smeruje len k prezitiu.

Takato reakcia celého tela bola kedysi nevyhnutna na to, aby Iudia ako
druh vobec prezili. Ak by ste nastupili do stroja ¢asu a odcestovali Sty-
ridsattisic rokov do minulosti, ked boli vasi predkovia putovnymi lov-
cami a zbera¢mi, zistili by ste, Ze pocity prezivali presne tak ako vy. Ich
Zivoty v$ak boli tazsie. Nemali te¢ticu vodu, donasku jedla, Netflix a ve-
¢erny relax pri filme. V mnohych veciach vsak boli priamod¢iarejsie, dni
im povicsine vypliialo hladanie potravy a zaistovanie bezpecia.

To okrem iného znamenalo vyhybat sa predatorom. Velkd tlohu by
v tom zohréavalo ich dychanie. Keby pocas zberania bobul narazili na
grizlyho, ich zmysly by okamzite informovali mozog o tom, co citia, po-
¢ujt a vidia. Ten by v zlomku sekundy zanalyzoval a zaradil hrozbu a po-
tom spustil reakciu sympatickej nervovej stistavy. Centrum, ktoré ovlada
dychaciu sustavu, by zrychlilo dychovt frekvenciu a umoznilo tak nérast
energie, telo by zaplavili stresové hormony, srdce by sa rozbtchalo a mo-
zog by presiel do pohotovostného stavu. Traviace a rozmnoZovacie orga-
ny by pozastavili svoju ¢innost (ako aj vSetko ostatné, ¢o nie je nevyhnut-
né pri rieseni stavu nuidze) a okysli¢ena krv by smerovala do svalov, aby
dokazali utiect alebo sa pripravit na suboj, ktory — povedzme si to pria-
mo - by asi prehrali. Ak vas ustavicne bombarduju notifikacie alebo sa
borite s plnenim pracovnych tloh, zaseknete sa v tomto vystresovanom
stave a pre vase telo je to, akoby ste celé dni utekali pred grizlym.
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AKO TABLETKA NA UPOKOJENIE

Na druhej strane je stav, pri ktorom prevlada aktivita parasympatickej
vetvy. Chcel by v iom byt asi kazdy, zrejme preto, Ze vo svojich Zivotoch
mame prili§ vela stresu. Kto by si nezelal pokoj, vyrovnanost a pohodu?

Bezne sa opisuje ako reakcia potrebna na odpoc¢inok, travenie a obnovu.
Spomaluje sa dychova frekvencia, ¢o umozni mozgu aj telu uchovavat
energiu. Znizuje sa aj tepova frekvencia, okrem toho klesa krvny tlak,
uvolnia sa svaly, za¢ne sa proces travenia a vase bunky sa mozu opravit
a zregenerovat. V tomto rezime mozete travit potravu, hlboko spat, uzi-
vat si sex, citit sa bezpe¢ne a uvolnene. Ked prevlada ¢innost parasym-
patickej vetvy, aktivuje sa aj ¢elovy lalok v mozgu, ktory zohréva dole-
zitd ulohu vo vyssich kognitivnych funkcidch. Je zasadny pri planovani,
rozhodovani, kreativite, argumentacii a posudzovani. Da sa to vysvetlit
aj tak, Ze v tomto stave ste dostato¢ne pokojni na to, aby ste namiesto
unahlenych reakcii vedeli zvazit, ¢i a ako je potrebné reagovat na von-
kajsie podnety.

Ak vsak v tomto stave stravite prili§ vela ¢asu, mozete prist o motiva-
ciu a ni¢ potrebné neurobite. Casto sa to stiva po traumatickom zazitku
alebo dlhom tazkom obdobi, napriklad ked si dlho neviete ndjst pracu.
Mal som klientov, ktori trpeli depresiou, letargiou a odpojenim. Prave
oni boli zaseknuti v parasympatickom stave. Je to teda zlozitejsie, lebo
aj zotrvavanie v tomto stave moze spdsobit depresiu a iné formy uzavre-
tosti ¢i potla¢ania emocii. Podrobnejsie to vysvetlim na tretej forme re-
agovania na podnety.

32 | Dychanie, myslenie a citenie



