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Uvod

Mili ¢tenari,

je pro mé velmi vzrusujici psat tuto knihu, knihu o Zivoteé.
Nebot dech je podstatou naseho Zivota, nejdlilezitéjSim
faktorem, ktery ovliviiuje nasi vitalitu a také délku naseho
zivota. NAS Zivot je NAS dech a spravné dychani je kli-
¢em ke zdravi a spokojenému Zivotu.

Vse, co vam v knize predkladam, je pro mne POKLA-
DEM. Je to vybér toho, co opravdu funguje, co jsem méla
moznost ovérit si nejen sama na sobé, ale i pi'i seminatich
a prednaskach. Nejlepsi zpétnou vazbou pro mne je zno-
vunalezena Zivotni energie, nova jiskra v oku a rozzarené
usmeévy. Zmeény a dosazené vysledky jsou pro mne potvr-
zenim, Ze jsme spole¢né na spravné cesté.

To nejdilezitéjsi, co k Zivotu potiebujeme, mame za-
darmo. VétSinalidi bere dech, vydech a nadech, jako samo-
zirejmost. Nas dech je vSak vyborny nastroj pro ovliviiovani
nasi psychiky, zdravotniho stavu a jednotlivych organt,
¢imz ovliviiuje zcela zdsadné délku naseho Zivota. Nas dech
miiZe plsobit jako skutecny vselék. Pojd'me se tedy vydat
za jeho tajemstvim.

Moji snahou neni naucit vas vyumélkovanému a nasilné-
mu dychani, ale predevsim obnovit, prohloubit a znovu-
objevit Krasu prirozeného dychani, které nam dodava
energii a Zivotni silu, elan a 1é¢i nas. Tato kniha by pro vas
meéla byt priivodcem na cesté ke zdravi.

Poznejte Uzasnou silu dychani a dechovych technik.
Méjte mysl otevirenou a bud'te ochotni zménit vztah ke



svému télu i sami k sobé. Preji si, aby moje kniha obohati-
la vas zivot a stala se radcem spravného dychani a zdravi.
Touto knihou bych chtéla posilit vaSe Sance, Ze budete Zit
dlouhy, vitalni a zdravy Zivot.

Udélejte to nejzakladnéjsi pro vase zdravi, objevte
sami sebe a restartujte sviij Zivot.

Preji vam klidny dech a Stastny Zivot.

Jarmila MandZukovd
www.,jmandzukova.cz



Lidské télo je zazrak

Télo je to nejhodnotnéjsi,
co pozemsky ¢lovék dostal na svou pozemskou pout.

Abd-ru-shin - Ve svétle pravdy - Poselstvi gralu

Clovék je soucasti piirody a nase télo vytvaii nejuzsi spo-
jenis prirodou. Je to nase radost i nase zodpovédnost. Je to
krasny pocit, kdyz v téle funguje vSe, jak m3, je to nejvétsi
ZAZRAK. Télo je opravdu izasny a nesmirné slozity mecha-
nismus, ktery pracuje velmi uc¢inné. Slouzi ndm sedmdesat,
osmdesat, devadesat let a ani dnesSni moderni véda neni
schopna sestrojit tak dokonaly mechanismus, jenz by byl
srovnatelny s nasim télem. Ale my si to ne vzdy uvédomu-
jeme, necitime k télu lasku a vdé¢nost a chovame se knému
bezohledné. Své télo bereme jako samoziejmost a ignoru-
jeme ho az do chvile, kdy se v ném néco poroucha a vynuti
si pozornost bolesti, ktera je vlastné vykrikem naseho téla,
nebot’ se mu nedostava to, co potiebuje. Pak teprve zpo-
zornime a zjiStujeme, co nam vlastné chybi.

Nase télo plni celou radu funkci a zvlada izasné véci -
pohyb, zpracovani a traveni jidla, zdsobuje vSechny organy
zivinami, slouzi nam, kdyZ jsme bdéli, kdyz spime. Nase télo
ma svou moudrost — nechava télem cirkulovat krev, tepat
srdce..., vSe funguje bez nasi pomoci. Télo je mnohem in-
teligentnéjsi, nez jsme my, proto byly dilezité véci svére-
ny naSemu télu. Kdybychom se méli sami starat napiiklad
o dychdani, neustale bychom zapominali, Ze mame dychat
ajejasné, jak by to dopadlo.



Dychani je prvotni potirebou clovéka. Dychaci tstroji
ajeho funkce patii k tomu nejdilezitéjsimu, ¢im je podmi-
nén a ¢im se projevuje nas zivot. Dech tvori zakladnu vSech
zivotnich déji. Dechem do svého organismu dostavame
cenny Kyslik, ktery pottrebuji vSechny bunky téla. Putuje
nejprve do plic, kde je nasledné separovan a odtud je po-
silan do vSech dalSich ¢asti téla. Spravné dychani spociva
v piisunu maximalniho mnozstvi Zivotadarného kysliku.
Vydechem je z téla odvadén Kysli¢nik uhlicity. Tento od-
padni produkt dychani prijimaji rostliny a pti fotosyntéze
ho opét transformuji na kyslik. Za blahodarny kyslik vdé-
¢ime nasi prirodé, nasim rostlinam.

Dychani je komplexni proces, probihajici automa-
ticky, bez naseho védomi. Ale stejné tak miizeme védomé
dychdani ovliviiovat. Ve vychodnich kulturach, jako je napti-
klad Indie, Cina, Tibet, je védomi posvatnosti dechu hluboce
zakorenéno v prastarych zkusenostech tamniho lécitelstvi,
a celostniho pristupu v1é¢bé nemoci. Clovék neni ,rozkous-
kovany* na kosti, organy, svaly, nervy, tkané, buiiky..., ale je
vnimam jako celek a nedilna soucast prirody.

Jednou z hlavnich znamek seslosti starim byvaji zmény
naseho dychani a problémy s dychanim, dusnost. Se starim
totiz klesa nase vitalni kapacita plic, tedy maximalni mnoz-
stvi vzduchu, ktery je moZné vydechnout po maximalnim
nadechu. Byva nejvyssi ve dvaceti letech, avsak v osmdesati
letech je naSe vitalita vyrazné sniZena! Spravnym dychanim
muZeme vitalni kapacitu plic obnovit, zvysit, coz ma za na-
sledek, Ze nase télo zregeneruje a omladne.

Nespravné dychat znamena nejen piedcasné star-
nout, ale i byt odtrZen od Zivotodarné sily a vlastné NEZIT.
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Divérujte moudrosti svého téla. Diivéiujte Zivotu a tedy
i sami sobé. Diivérujte v poselstvi a moudrost svého
DECHU. Zivot je tak kratky!



Zbytecné si ublizujeme

JestliZe Spatné zachdzite s Zivotnim prostredim,
ono na opldtku spatné zachdzi s ndmi.

André-Joseph Léonard

Jednou z nejdilezitéjSich poticeb clovéka je ¢isty vzduch.
Znecisténé zivotni prostiedi se pro Zemi, i pro kazdého
jednotlivce, stava velkym problémem. Znecistény vzduch
ohrozuje vyznamnym zptisobem nase zdravi. ZvySuje one-
mocnéni dychacich cest vSeho druhu, oslabuje nasi imunitu
a zvysuje riziko vyskytu rakoviny a srde¢nich onemocnéni.
Mezi nejvétsi zdroje necistot (oxidli dusiku, kysli¢niku
uhelnatého a dalSich Skodlivin) patfi tepelné elektrarny
a pramysl, automobilova doprava, lokalni vytapéni uhlim
nebo spalovani odpadu. K nejvice znecisténym lokalitdm
z dlouhodobého hlediska patii Ostravsko. Pravidelné zde
dochazi k prekracovani limitu pro polétavy prach (PM10)
a dalsf zne¢istujici 1atky. Dalsi oblasti je Ustecko, zdrojem
znecCisténf je povrchova tézba hnédého uhli a jeho spalo-
vani v uhelnych elektrarnach. A posledni rizikovou oblasti
je Praha, kde je hlavnim zdrojem znecisténi predevsim
doprava.

Ackoliv se vzduch v mnohych méstech a priimyslovych
aglomeracich skoro neda dychat, malokdy se setkate s in-
formacemi, Ze uvnitf budov - doma, v praci, pti zabave, ale
ivauté, mize byt jesté hiii: Musime si uvédomit, Ze vesSkery
vzduch, ktery se k nAm domt dostava, pochazi z vnéjsiho
prostiedi. Pies jaro a léto je plny pylti a prachu, pfes zimu
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nas suzuje smog. Primérné hodnoty vyskytu téchto latek
jsou pak v nasi domacnosti 2-5krat vyssi nez venku. Navic
uvnitf budov je ¢lovék doslova zahlcen koktejlem chemic-
kych latek ze syntetickych materialQ, z nichZ mnohé pro-
kazatelné skodi lidskému zdravi. Budovy jsou neprodysné
uzaviceny a neprobihd v nich dostate¢na vyména vzduchu.
Izolace jsou kvalitn{ a nevétra se, aby se nemrhalo drahou
energii... Pfitom v domech travime v dnes$ni dobé az deva-
desat procent naseho casu.

Kdo z nas by nechtél, aby byl
jeho domov Cisty, utulny a vonavy?

K nekvalitnimu vzduchu v interiéru jeSté musime pricist
latky, které se do vzduchu v byté uvolnuji diky nasim do-
macim ¢innostem. Bézné pouzivame tfadu prostiredkd,
které v sobé obsahuji rozpoustédla a tékavé organické
slouc¢eniny, vdechujeme vypary z kosmetickych a télovych
pripravkd. Kazdodenni dychani chemikalii z tiklidovych
prostiedkli miiZe zplisobit $kody na plicich a vyrazné tak
snizit plicni funkce. Pri tklidu vdechujeme ¢astecky pro-
stredkd, které ptlisobi na sliznice dychacich cest, coz vede
v dlouhodobém horizontu k trvalym zménam na plicich.

K navozeni pocitu pohody a ¢istoty pouzivame nejriiz-
néjsi Cistici prostredky, avivaze, osvéZovace vzduchu,
které nejsou ni¢im jinym nez koktejlem chemikalii vCet-
né karcinogennich latek, napi. benzenu, toluenu nebo for-
maldehydu. Pripocteme-li k tomu jesté prach, roztoce, kour
z cigaret, je to uz dostate¢ny dtivod pro to, abychom kvali-
té vzduchu v naSem obydli vénovali zvySenou pozornost.
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Také obycejné parafinové svicky pri horeni uvoliu-
ji do vzduchu nékteré Skodlivé latky, napiiklad benzen,
a knot miiZe obsahovat tézké kovy. Bezpecnéjsi jsou vos-
kové svicky, ale je nezbytné dostate¢né vétrani mistnosti,
kde je pouzivame.

Co délat, abychom eliminovali Skodlivé latky?
Lidé, kteti ziji v oblastech se zneciSténym ovzdusim, by méli
co nejcastéjijezdit do Cistsich oblasti, do lesa, k mori, do hor.
Mozné je i poridit si vzduchovy filtr (alespon do jedné mist-
nosti). Velmi ¢isty vzduch venku je brzy rano nebo po bour-
ce. Vzduch cerstvé voni, neni znecistény, a také ma v sobé
nejsilnéjsi energii. Pravé v této denni dobé je dobré se po-
fadné vydychat.

Casto vétrejte. DiileZité je dbat na spravné vétrani -
vicekrat denné zcela otevirenym oknem (nikoliv ventilaci)
po dobu nékolika minut. A¢koliv to za studenych dni ne-
byva piijemné, jediné venkovni vzduch muzZe eliminovat
Skodlivé latky v mistnostech.

Misto bézné dostupnych cisticich prostiedki k uklidu
radéji pouZivejte jen Cistou vodu a utérku z mikrovlakna.
Nepouzivejte chemické osvéZovace vzduchu, které obsahuji
Skodlivé a karcinogenni latky, a jiz v malych koncentracich
vyvolavaji potize s dychanim a zptsobuji bolest hlavy. Dejte
prednost prirodnim latkdm, bylinkam a podobné.

Z uvedeného vyplyva, ze k faktortim, které vyrazné
ovlivnuji lidské zdravi, bezpochyby patii znecisténé ovzdu-
$1a nase moderni domovy. Narist nemoci je toho dikazem.
Srdecni problémy, mrtvice, rakovina plic a plicnf onemoc-
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Vivs o vrv

nénf jsou nejcastéjsi pricinou smrti zpisobenou znecisté-
nym vzduchem. TiSe chfadnouci svét v diisledku zne-
cisténého zivotniho prostiredi nam to oplaci tim, ze
chfadneme i my.
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Dychame - abychom zili

Zivot se déje skrze dech,
dech doddva Zivot...

upani$ada Chandégja

Zkuste chvili nedychat - jak dlouho to vydrZzite? Maximalné
minutu? Vidite, jak je dech pro nase télo dilezity a presto,
jak malo mu vénujeme pozornosti? Misto toho, abychom se
zabyvali podstatnymi vécmi, co délame? Zabyvame se do-
nekonec¢na minulosti, kterou uZ nemizeme zménit, nebo
premyslime s obavami a strachem o budoucnosti. Ale pro¢
se bat budoucnosti a délat si starosti, kdyZ ani nevime, co
bude za pét minut?

Dech je prvnim aktem Zivota kazdého z nas. Nas cCas,
vymeéreny tady na Zemi, bude ukoncen poslednim vyde-
chem. Ale co mezi tim? Mezitim Zijeme a dychame. Mezi
nadechem a vydechem probiha cely nas zivot. Souvislost
mezi dechem a nasim Zivotem je tedy naprosto ziejma. Dy-
chani je zadkladem Zivota a saha az k zdkladnim kotfentim
,byti“ Jestlize nastane v dychani omezeni, je ¢lovék vazné
ohroZen na Zivoté. Bez dechu neni Zivota, nemtze ani
zacit, ani trvat.

Nékteré kultury véri, Ze zivot za¢ina prvnim nadechnu-
tim a kon¢i vydechnutim poslednim. VSemocny pry piidé-
luje kazdému z nas jisty pocet dechti a Zivot ¢lovéka kondf,
kdyZ je tento pocet vycCerpan - tedy dobry diivod, proc se
naucit dychat védomé, kvalitnéji a pomaleji. SlySeli jste
nékdy o nékom, Ze ma dlouhy dech? V preneseném smyslu
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je dlouhy dech symbolem ptevahy a charakterizuje uspés-
ného clovéka, nékdy se 1ika, Ze dlouhy dech je dech vitézii.
Kdybychom si plné uvédomovali tuto pravdu, jisté bychom
si davali zaleZet na dychani! Dlouhy dech ndm umoZni
opravdu si ,vydechnut”, odpocinout. Dlouhy dech je zarukou
zdravi a dlouhovékosti a urcité se vyplati, kdyZ se budeme
vénovat dechovym metoddm a trénovat delsi, plnohodnot-
néjsi dychani. Nékdo moudry tekl: Clovék je tak velky, jak
velky je jeho dech. Clovék je tak nekonecny, jak nekonecny
je jeho dech. Dech je podstatou naseho Zivota, nejdiile-
zitéjsim faktorem, ktery ovliviiuje nasi vitalitu, a také
délku naseho Zivota.

Dech a Zivot jsou synonyma. Dech je mostem, ktery
nas spojuje s nasim télem. Dech ndm otevira enormni moz-
nosti. S kazdym nadechnutim pfijimame spolu se vzdu-
chem energii, a to nas udrzuje pri zivoté. Dech je také mos-
tem mezi ndmi a vesmirem, ¢i chcete-li kosmickou energii.
Skrze télo k ndm prichazi vesmir. Télo je vesmirem, ktery
mame v sobé. V soucasné moderni spole¢nosti vénujeme
dechu pozornost predevsim tehdy, kdyz nefunguje vse, tak
jak m3, tedy pokud mame problémy s dychanim. Pfitom
dechovych potizi neustale pribyva, coz je diisledek znecis-
téného ovzdusi, nespravné vyzivy, nadvahy a obezity, ne-
dostatku pohybu, tedy vnitini i vnéjsi ,nepohyblivosti“ To
vSe pirekdzi prirozenému, volnému a radostnému proudé-
ni dechu. Budete-li zhluboka dychat - pomyslny strom
Zivota se zazelena, zesili a rozkvete.

Dychani je kli¢ ke zdravi a radosti. Spravné dychani
zlepsuje vitalni funkce organismu, zpomaluje starnuti a [é¢i
vSechna psychicka i fyzicka trapeni. Pomaha bojovat proti
nemocem a dal$im neduh@m, podporuje nemocné nebo
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dysfunk¢ni orgdny. Kvalitni dychani prokazatelné prodlu-
Zuje Zivot a zejména zlepsSuje jeho kvalitu. Spravné dychani
pozitivné ovliviiuje ¢innost mozku, nasi pamét i koncent-
raci, ale i krevni obéh, latkovou vyménu... Bez spravného
hlubokého dychani neodstranime z krve kysli¢nik uhlicity
a nevytvorime tak v téle optimalni podminky pro vSech-
ny dilezité Zivotni pochody. Dychat znamena Zzit. Dychat
spravné znamena Zit dlouho a v dobrém zdravi.
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