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Pro Tiff. Dékuji, e jsi mé vedla.

A pro tebe, itendri. Dékuji, Ze jsi.



Mil{ &tendi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi
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UVODNI SLOVA K CESKEMU
VYDANI

NADECH JAKO KLIi€C KE STESTI

Je mi velkym potéSenim a cti mit moznost napsat n¢kolik Gvod-
nich slov ke knize, kter4 je podle mé naprosto vyjimeénd. Zijeme
v dobé¢, kdy jsme zaplaveni vSemoznymi ldkadly. Je toho tolik, co
bychom si ,méli“ koupit a bez ¢eho zddnlivé nemtzeme Zit. A tak
je nékdy slozité nezapomenout na to dulezité, co uz mdme. A na to,
ze nejlepsi véci jsou zadarmo. Jisté, tato kniha dplné zadarmo neni,
ale jeji obsah vim pomuize pochopit, Ze tieba vd$ dech nic nestoji,
a pfesto dokdze zdzraky.

Kniha, jiz méte pted sebou, je pro state¢né a odvdzné, ktefi uz
pochopili, ze kli¢ k cesté za $téstim, silou a zdravim drzi pouze
a jenom ve svych rukou. Rozhodné necekejte, ze si staci knizku
precist a mdte hotovo. Bude to makacka a bude to chtit disci-
plinu. Ale mdm pro vds dobrou zprévu: Vase nasazeni se vim
mnohokrat vriti. Berte ho jako soucdst celého procesu. State¢ni
a silni jsme vSichni. I vy! A pokud si ted tak nepfipaddte, nevadi.
Prave tato kniha vim pomize si na svou silu a odvahu rozpome-
nout. Je totiz i jakousi pfiru¢ni domdci lékdrnic¢kou, a kdyz ji tak
budete pouzivat, otevie se pfed vimi krdsnd, vlastné ta vibec
nejkrdsnéjsi cesta — cesta seberozvoje.

Kdykoli budete potiebovat pomoc a sdhnete po néjaké technice
nebo cviceni, jez vim Stuart predklddd ve své knize, budete v sobé
posilovat pocit a viru: Jsem silny a umim si pomoci sdm.



Stuartovi se podafilo sepsat teorii i praxi skvélym a srozumitel-
nym zptsobem. Z kazdého slova je zfejmé, Ze i on sim usel dlouhou
cestu a vzestupy i pady, které k ni patfi, poznal na vlastni kuzi. J4
jako lektor vlastné nemdm, co bych k jeho fantasticky vysvétlenym
ndvodim a praxim dodal. Snad jen jediné: Kazdé cviceni a kazdy
nddech prolozte jemnosti. Dejte si nacas. Nespéchejte. Cas tady
uréité nehraje nejdalezitgjsi roli. Hlavni je udélat dohodu sdm se
sebou a drzet se ji. Vsude, kde chcete rist a délat pokroky, je totiz
dtlezitd vytrvalost a pravidelnost. A tak se rozhodnéte a vydrite.
Odména bude bohatd a piekvapiva.

Ano, kniha, kterou prévé zac¢indte ¢ist, maze byt né¢im, co vim
navzdy zméni Zivot k lepsimu. Ale nestadi ji jen predist. Je tieba s ni
skute¢né pracovat. Peclivé zaznamendvat pokroky a budovat svoji
viru. Kazdy tadek ¢téte s ismévem a nad$enim. Cekd vds velkd
cesta. Jak uz ted asi tusite, jeji vysledek zdlezi predev$im na vis.
V rukou ted ale drzite mocného spojence. Tohle nenf jenom kniz-
ka. Je to lexikon kouzel.

Jan Albrecht
dechovy instruktor
www.albrechtak.com


http://www.albrechtak.com

DEJTE SVEMU DECHU SANCI

Dech, tak béind souddst naseho Zivota, nasich dn, hodin, minut...
Sou¢dst nasi radosti, nudéni se, bolesti, smutku, spinku, nemoci. Dech
je pordd s ndmi. Kolik vtefin vydrzite jen tak nedychat? Nas zivot je
nekompromisné spojen s dechem. Byl by ndm rdd oporou, privodcem
a rddcem. Moudrost, kterou nese, véak opravdu malo vyuzivime. Véi-
te, Ze va$ nejblizsi pritel dech je pripraven kdykoliv budete pottebovat.

Na kurzech WHM (Wim Hofova metoda) a Oxygen Advan-
tage hraje dech nejdulezitéjsi roli. Nejtézsi je Gcastnikim vysvétlie,
jak moc nds dech ovliviuje. Ukdzat silu, uzitek a disledky. Nddech
a vydech, ta jednoduchd samoziejma zilezZitost, je pravé to, o¢ tu
bézi! I nejnovejsi studie zacinaji poukazovat na dileZitost dechu.
Jeho schopnost vejit do komunikace s na$im vnitinim svétem,
zdravim, autonomni nervovou soustavou i s pocity. Md neoddis-
kutovatelny vliv na nasi psychickou pohodu. Navic dokdze nabotit
stereotypy, které nds drzi ve smycce stdle stejnych neprospésnych
reakci na udélosti v nagem Zivoté. Ano, je tak mocny a zdrover tak
samoziejmy. V4§ dech!

To, ze drzite tuto knihu v ruce a ¢tete tato slova, znamen4, Ze se
vydéviéte tuto veli¢inu poznat nebo se s ni uz pratelite a chcete své
povédomi o ni jesté vice prohloubit. Vejit v porozuméni a prtelsky
vztah se svym dechem je ten nejvétsi dar, ktery si muzete ddt. Jste
na sprdvné cesté. Tato kniha md schopnost posvitit na vSechna jeho
zdkoutl.

Stuart Sandeman vytvofil Gzasného privodce. Snoubi se zde
praxe a dobfe zvolené informace i pro raciondlni mozek. Diky
tomu vite jak, ale také proc! Ve je popsané a vysvétlené tak, ze
se 0 knihu muzZete opravdu opfit. Jdéte strdnku po strince, krok
po kroku a slibujeme, Ze tato kniha nezapadne do vasi knihovny.



Jako instruktofi, ktefi hodné pracuji s dechem, jsme ¢asto svédky
neuvéfitelnych posund. Dejte svému dechu $anci! UZijte si kazdé
jedno cviceni a opravdu ho praktikujte, cvicte, prozkoumadvejte sviij
dech! Jak budete pokracovat ve ¢teni a praxi, bude k vim vis dech
promlouvat i v mnoha dalsich Grovnich a ucitite za zraky zdzraky. ..

Dech je bréna do pfitomnosti, radosti a zdravi, kniha Nddech,
vydech je padnouci kli¢. Oteviete brdnu do védomé price se svou
tyziologii.

Stuarte, dé¢kujeme za skvélou knihu. Citlivé napsanou, neza-
hlcenou odbornymi terminy. Je v ni niddherné dovysvétleno, jak
na sebe jednotlivé techniky dechu mohou navazovat a byt prospés-
né. Dékujeme.

Blanka Haskovd

instruktorka WHM a Oxygen Advantage
a milovnice potdpéni na nddech
www.blankahaskova.cz

Jakub Chomit

somaticky kou¢, terapeut

a privodce na cesté za spokojenostf
www.jakubchomat.cz


http://www.jakubchomat.cz

uvobD

Jak pravé ted dychate?

Nijak to neménte.

Jen to pozorujte. Minutku o tom premysilejte.
Dychate nosem?

Dychate mélce?

Rozpina se vam hrudnik vice nez bficho?

Tyto otdzky se mohou zddt bandlni, ale odpovédi na né vim hodné
prozradi. Naptiklad kolik mdte energie. A jak moc jste ve stresu.
Anebo jaky je v4$ celkovy emoc¢ni stav. Tyto odpovédi v sobé obsa-
huji dokonce i kli¢e k uzdraveni traumat.

To vse vdm napovi jen zpusob, jakym jste dychali v poslednich
Sedesdti sekunddch.



Tohle je knizka o dychdni. Je o tom, jak vim sila dechu mtze po-
moci prevzit kontrolu nad kazdodennim Zivotem, osvobodit se
od minulosti a vytvofit nejlepsi verzi sebe sama. Je o lekcich, které
jsem se naudil z osobnich zkuSenosti, prastarych tradic i tvrdych
védeckych dat. Je o tom, jak lidé vsech moznych profesi a postaveni
zjistili, ze né¢im, co délaji bez ustdni kazdy den, si mizou prenasta-
vit mozek a zménit to, jak mysli a citi.

Na téchto strankdch najdete cviceni, kterd vds nabiji energii,
uvolni vds a pomohou vdm zlepsit vykon v jakékoli oblasti. Dozvite
se, jak rozvijet schopnost soustfedéni, podpofit kreativitu a najit své
flow. Ziskdte ndstroje, které vim umozni snizit miru stresu a Gz-
kosti, ztisit bolest a piekonat ztrdty. Zjistite, jak se mizete pomoci
dychdni zbavit ndvyka a presvédceni, jez vés brzdi.

Najdete zde také ptibéhy: o lidech, ktefi se dostali z pokraje
zoufalstvi a znovu objevili $tésti, i o lidech, ktefi v Zivoté potfebo-
vali je$té néco dalstho — prekonat strach, naplnit vizi nebo dosih-
nout svych cili. Uslysite i m0j piibéh. K sile dechu jsem zpocatku
nepfistupoval s otevienou mysli. Byl jsem skeptik. Pochyboval jsem
o tom, Ze by néco zddnlivé tak obycejného, jako je dychdni, mohlo
mit takovy dopad. Mnohé z toho, co jsem se za ta léta naudil, zpo-
chybnilo mé predsudky a donutilo mé trochu vic pfemyslet nejen
o tom, jak Ziju, ale i o tom, jak Zijeme my vsichni.

Diky préci s dechem jsem byl svédkem neuvéftitelnych promén
a vstfebal spousty fascinujicich myslenek. Nékteré z nich jsou dob-
fe prozkoumané, jiné jsou ovéfovdny teprve jako hypotézy, dalsi
jsou prosté nepotvrzené. Uvédomuiji si, ze mnoho kultur porozu-
mélo 1é¢ivé sile dechu jiz pred tisicovkami let, ale ze vseho nejvic
mé zajimaji fakta, kterd lze prokdzat. Vétsina mych znalosti o tom,
co se mi stalo Zivotnim posldnim, vychdzi z védeckych poznatka
a mé vlastni praxe. Tuhle knihu jsem napsal tak, aby to odrézZela. Je



prakticka i védeckd, piistupnd a zdbavnd. Sezndmim vds v ni s ce-
lou fadou dechovych cviceni, kterd proméni to, jak myslite a citite.
Neékterd z nich nabizeji rychld feseni, jind je potieba praktikovat
denné, ale Ize od nich oc¢ekédvat dlouhodobéjsi vysledky.

At uz jste kdokoli, tato kniha vim pomuze, aby se vim v zivoté
dafilo — fyzicky, mentdlné i emociondlné. Pomiize vAm uvédomit si
souvislosti mezi tim, jak dychdte, a tim, jak se citite, jak myslite, jak
jedndte a jaké vykony poddvdte. Prozradi vim, jak pfenastavit ne-
funkéni dechové vzorce, a ukdze vam, jak dychdni vyuzit k ovldd-
nuti emoci, takze emoce nebudou ovlddat vis. Prozkoumdme, jak
se dychdni méni v reakci na bolest, stres, inavu, strach, trdpeni,
trauma a smutek.

Slibuju vdm, ze at uz jsou vase zkusenosti jakékoli, muzete se
naucit, jak si prodychat cestu k lep$imu zdravi, lepsimu vykonu
a leps$imu Zivotu. Muzete se naucit navdzat bliz$i vztah sami se
sebou, s ostatnimi i s celym svétem. To, co vim nepomdhd, muzete
nechat za sebou. MuiZete rozkvést. Takze... pojdme do toho.

NADECH.
VYDECH.



Muzete

si prodychat
cestu

[ _

k lepsimu zdravi,
lepsimu vykonu
a lepsimu zivotu.



Kazdy autor si déld nadéje, ze jeho kniha zméni zivoty
¢tendri. Ty nadéje ¢asto pramenti z jeho vlastnich zkuse-
nosti — z udalosti, které jej né¢jakym zptisobem zménily.
To byl i mutj ptipad. Prosel jsem né¢im, co zmenilo mu;

zivot a pfimélo mé hledat odpovédi.



JAK JSEM ZACAL ZNOVU DYCHAT

Ttikrdt jsem ji stiskl ruku. Byl to nds kéd. Jsem tady. Zdlezi mi
na tobé. Miluju té. Musel jsem byt silny. Pro ni. Ale kdyzZ jsem se
dival pfes stil na doktora, jak si ¢te pozndmbky, sotva jsem dychal.
Neklidné jsem klepal nohou.

Jen o pdr mésict diive moje pritelkyné Tiff nasla na hrudi
bulku velikosti hrdsku. Az do toho dne jsme se méli skvéle. Bylo
ji 30, pracovala jako médni ndkupd¢i a rida se smila. Mné bylo
31 a byl jsem DJ, Zil jsem naprosto bezstarostnym zivotem. Ale
pak se k ndm pfipojila rakovina a prudce smykla jehlou po desce
naseho Zivota. Ted jsme byli tady. Mlc¢ky jsme sedéli na onkolo-
gickém oddéleni fakultni nemocnice Kalifornské univerzity v Los
Angeles a ¢ekali, az ndm specialista sdéli nové zpravy.

Nez lékat promluvil, ubéhlo sice jen pdr vtefin, ale mné to pfi-
padalo jako hodiny. Zhluboka se nadechl, aby se pfipravil na to,
co ndm musel fict.

»onimky potvrdily, Ze vase rakovina metastdzovala. Nasli jsme
nddory na jitrech, sleziné a mozku.”

Jako pfislusnici zdpadni kultury nebyvdme vedeni k tomu,
abychom Celili smrti, zvlds$t kdyz jsme jes$té mladi a plni Zivota.
Proto je tézké vyrovnat se s védomim, Ze nékdo, koho milujete,
muze zemfit. Udélal jsem to, co jsem délal vidycky: skryl jsem
zndmky slabosti a pohibil emoce. Se situaci jsem se vyrovndval
jedinym zptisobem, ktery jsem znal. Bud silny. Bud tvrdy. Obr4til
jsem se k Tiff. V ocich ji stdly slzy.

»Prekondme to,” prohldsil jsem.

Byt silny pro mé bylo pfirozené. Vyrostl jsem ve Skotsku s ply-
Sovym medvédem, kterému jsem fikal Tvrddk Ted. Na zdi svého



pokoje jsem mél plakdty Rockyho. Od ¢yt let jsem délal judo,
Cerny pések jsem ziskal jesté pfed dovrSenim $estndcti let. Dlouhé
roky jsem byl skotsky sampion. Takhle jsem Zil cely zivot. Rako-
vina byla jen dalsi soupet.

Tiff pochdzela z Taiwanu, ale vyrtstala v New Yorku. Byla
chytrd, neuvétitelné se¢e€ld, vyznala se v tlacenici. Vzdycky se
umeéla o sebe postarat. Byli jsme odhodlani spole¢né dokdzat dok-
torim, ze se myli.

V roce, ktery ndsledoval po rozhovoru ve fakultni nemocnici,
jsme délali, co jsme mohli. Cestovali jsme z Los Angeles do New
Yorku, z Londyna do Tchaj-peje a hledali jsme 1ék. Navstévovali
jsme razné odborniky, poradce a lékafe. Jezdili jsme i za léciteli,
$amany a mnichy. Slibili jsme si, Ze budeme otevieni v§emu, ze
zkusime vSechno. Jenze se zddlo, Ze nic nezabird. Tiffin stav se
zacal zhorsovat.

Pak, o Sest mésicti pozdgéji, se stalo néco zdzraéného. Zddlo se,
ze se koktejl chemoterapii a operaci, zeleninovych $tdv a medita-
cf zalind vypldcet. U Tiff se zacaly projevovat zndmky zotaveni.
Lékati tvrdili, Ze nic podobného nikdy nevidéli. Vypadalo to, ze
se Tiff vraci ze samého pokraje smrti. Mozkové nddory zmizely,
zachvaty ustaly a na tvaf se ji vrdtil Gsmév. Jako by se délo to, co
nikdo z 1ékafti nepovazoval za mozné — jako by se Tiff skute¢né
uzdravovala.

Povzbuzen timto zjisténim jsem opustil misto u jejiho lazka.
Pottfeboval jsem totiz opravit déravou stfechu, kterou mi zatékalo
do bytu. Odkl4dal jsem to uz celé mésice. Nemélo to zabrat moc
¢asu. Ale kdyz jsem se vracel s kvétinami v ruce, v$iml jsem si
¢yt zmeskanych hovor a textové zpravy od Tiffiny mdmy. Srdce
se mi sevielo. Néjak jsem védél, co v té zpravé bude, jesté nez jsem
ji otevfel.



»Vrat se co nejdifv. Tiff se zastavilo srdce.”

A pak:

»Doktofi nemtzou nic délat.”

Bylo 14. Ginora 2016. Naposledy vydechla na svatého Valentyna.



NAHODNE SETKANI

Kdyz Tiff zemfela, pfestalo mi to myslet. Nic jsem necitil. Za-
méstndval jsem se praktickymi zdleZitostmi spojenymi s jejim
Gmrtim — staral jsem se o jeji matku a zafizoval pohieb. Kdyz
bylo po vSem, vypnul jsem se. Nevédél jsem, jak vyjadrit to, co
jsem citil. Nevédél jsem, jak se se ztrdtou Tiff vyrovnat. Preska-
koval jsem mezi vybuchy hnévu a fizemi naprostého stazeni se
do sebe. Myslel jsem si, ze kdyZ se budu stranit véeho a vsech,
vypordddm se tak se zdrmutkem sndze, ale nefungovalo to. Bez
Tiff jsem se nedokdzal vrdtit do Zivota a najit si své misto na svété.
Presvédceni o své vlastni sile za¢inalo dostdvat trhliny. Potfeboval
jsem néco jiného.

Vidycky jsem se povazoval za logicky mysliciho ¢lovéka a vnimal
jsem to jako néco dobrého. Vyrostl jsem ve svété vykonu a védy. Tré-
noval jsem judo, na univerzité jsem studoval matematiku a pak jsem
pracoval ve finan¢nictvi. I kdyz jsem dramaticky zménil kariéru
a chaos vlddnouci na burze jsem vyménil za koc¢ovny Zivot DJe, udé-
lal jsem to s rozvahou: shromazdoval jsem informace, vyhodnocoval
rizika, provadel dil¢i zmény a pak sledoval vysledky. Takhle jsem
déldval vsechno. Tiffina smrt mi vSak tim nejtragi¢téj$im moznym
zpusobem ukdzala, Ze tenhle maj pfistup md své nedostatky.

Dlouhych osm tydna po Tiffiné smrti jsem se se svou mdmou
v podstaté ndhodou ocitl na dechovém workshopu. Byl to ode mé
ddrek ke Dni matek. Zuli jsme si boty a vesli do mistnosti s vyso-
kymi stropy, zdi zdobily barevné vysivky. Prostor zalévalo pfiroze-
né svétlo a znéla tam ambientn{ hudba; rostliny a sosky vypadaly,
jako by zpivaly. Citil jsem pryskyfi¢nou vini paleného palo santa,
»svatého dfeva®, které pouzivali i Samani, kdyz 1é¢ili Tiff.



»~Ahoj,“ pozdravila mé s Gsmévem zena v bilém. , Ty musis byt
Stuart. Pojd, posad se k ndm do kruhu.”

Muj pohled padl na zbytek skupiny. Srdce se mi zhouplo. Jezi7,
pomyslel jsem si. Jak jd tyhle seance nendvidim!

Muzete se mi divit? Za posledni rok jsem vidél tolik medicin-
mant a lé¢itelt, ze by mi to stadilo na cely zivot, a vsichni tvrdili,
ze maji zdzra¢né metody na vsechno, co clovéka trapi. Moje to-
lerance k ¢emukoli, co byt jen vzdilené zavinélo ,duchovnemS,
byla u konce. Ale jako kdyby toho vseho bylo milo, n¢kdo mi
jesté do dlani vtiskl kimen ve tvaru srdce a pozddal mé, abych
Lsdilel svij zdmér®.

»Jsem Stuart,” fekl jsem ostychavé. ,Neddvno jsem pfisel o pii-
telkyni. Méla rakovinu. Takze bych ted asi potfeboval, ehm, citit
se trochu lehéeji.

Navzdory své skepsi jsem byl vdé¢ny za pohledy plné lasky
a podpory, které na mé vsichni upreli, kdyz jsem mluvil. Stejné jsem
se ale citil docela trapné. Nicméné pokud mé déni na workshopu
doposud nevyvedlo z komfortni zény, tak vzdpéti se jim to rozhod-
né podafilo. Ukdzali mi totiz metodu dychdni spocivajici zhruba
v tom, Ze si lehnete na zdda a stfiddte fize intenzivniho dychdni
s néé¢im, co vypadd jako zdchvat vzteku. Kdyby mé tak ted vidéla
Tiff; pomyslel jsem si.

Nékdo zapnul jakousi tranzovni ezohudbu a vichni v mistnosti
zacali funét. Oteviel jsem jedno oko, abych se ujistil, Ze to celé neni
néjaky promysleny Zert. Ale zdalo se, Ze mdmu to bavi, a workshop
byl muj ddrek pro ni. Chtél jsem tam byt kvuli ni, stejné jako tam
ona byla kvuli mné. Staéilo, abych tu hru hrdl s ostatnimi. Co jsem
si navafil, to si i snim.

Po nekolika kolech dychdni, tieseni a kfiku se stalo néco pomér-
né bizarniho. Citil jsem, jak mi celym télem proudi elektfina. Byl



to ten typ vibraci, které citite, kdyz stojite pfed obrovskym festiva-
lovym reproduktorem. Za o¢ima mi tancila a blikala svétla. Vzed-
mula se ve mné obrovskd vlna emoci. A pak, poprvé po tak dlouhé
dobg¢, Ze si ani nepamatuju, kdy se to pfedtim stalo naposled, jsem
se rozplakal. Plakal jsem. Plakal jsem a plakal a plakal. A nejenze
jsem citil, jak ze mé spadla tiha smutku, mél jsem i pocit, jako by se
celozivotni napéti, které jsem v sobé nevédomky nosil, rozplyvalo
do vzduchu. Okolo jsem pfitom silné citil pfitomnost nékoho nebo
nééeho dalsiho. Vlastné jsem mél velmi zfetelny pocit, ze je tam
Tiff a drzi mé za ruku. Je$té ted mi naskakuje husi kaze, kdyz si
na to vzpomenu. Bylo to divné. Bylo to silné. Zménilo mi to Zivot.

Dokonce i ve svém zdrmutku jsem si uvédomoval, ze moje zku-
Senost neni logickd. Vibec to neddvalo smysl. Moje raciondlni ji
pripoustélo jen dvé moznosti: bud jsem se zbldznil, nebo mi n¢kdo
do piti podstrcil néjaky halucinogen.

Zeptal jsem se jedné z facilitdtorek, co se to stalo. Byl muj z4zi-
tek normdlni? A ¢im jsem si to vlastné pravé prosel? Jeji ametystové
ndusnice se zatfpytily a ona se usmdla.

»Spojil ses s duchem,” fekla jen.

Nékomu by takovd odpovéd mohla stadit, ale mné ne. Potfebo-
val jsem védét, co se stalo, a potieboval jsem se to dozvédét tak, aby
to mij mozek dokdzal pochopit.

Ml jsem otdzky, které ¢ekaly na odpovédi. Bylo nacase pustit
se do price.



SVET DYCHANI

Nikdy bych si nedokdzal pfedstavit, Ze néco tak jednoduchého,
jako je dychdni, mé vylédi ze zirmutku a zméni mi Zivot. Opravdu?
Cinnost, kterou déldme vsichni cely den? Jak by mohla zména zpi-
sobu dychdni zménit cokoli jiného? Nikdy mé nenapadlo pfemyslet
o dychdni jako o ndstroji nebo jako o praxi. Vzdycky jsem mél
prFilis moc prdce na to, abych vénoval pozornost dechu. A kdyby mi
nékdo radil, abych Tiffinu rakovinu prosté prodychal, asi bych mu
povédél néco nepékného nebo pfinejmensim obrétil odi v sloup.

A pfesto mé do roka, ktery ndsledoval po té seanci uspordda-
né na Den matek, pravidelné dechové cviceni zbavilo bolesti a po-
chybnosti pramenicich ze zirmutku. A nejen to, také jsem mél vic
energie, procistila se mi mysl a pfimo zdvratné se mi zlepsila kondi-
ce. Piestaly se mi zddt no¢ni miiry a spanek se prohloubil.

Dokonce i hlas v mé hlavé zni od té doby o néco laskavéji. Citil jsem,
ze se mohu pohnout kuptedu. Znovu jsem pocitil nadéji a chut Zit.

Cim vice jsem se ulil, cvidil a pozoroval, tim vice jsem byl pe-
svéddeny, ze tenkrdt neslo o zdchvat $ilenstvi ani mi nikdo nic ne-
str¢il do lahve s vodou. Uvolnéni, které jsem zazil, schopnost vyji-
dfit a pochopit pocity, které ve mné vyvolala Tiffina smrt, moznost
vstoupit do mocného stavu hlubsiho nez jakikoli meditace, kte-
rou jsem kdy vyzkousel — to v§echno bylo zpisobeno silou dechu.
A kdyz pomohla mné, mohla by pomoci i ostatnim.

Vrhnul jsem se do svéta dychdni. Nastudoval jsem fadu decho-
vych metod — ano, je jich nemdlo: nékteré jsou velmi praktické a vé-
decké, jiné spise duchovni a mystické. Cetl jsem védecké asopisy.
Setkaval se s odborniky na dychdni. Schdzel jsem se s konzultanty,
joginy, léciteli a guruy. Zatimco svét spal, jd byl vzhuru, sledoval



dokumentdrni filmy, nofil se do knih a do dechové praxe. Byl jsem
tim jako posedly.

Dlouhou dobu mé nic jiného nezajimalo. Energie, odhodldni
a nad$eni, které mé pohdnély v pribéhu vsech téch let vénovanych
judu a pozdéji profesni kariéfe, se prelily do mého nového posldni.
Mél jsem pocit, ze Tiff mi stoji po boku a povzbuzuje mé. Chtél
jsem, aby na mé byla py$nd. Vyty¢il jsem si tu nejpfiméjsi moznou
cestu k cili, kterym bylo pomdhat skrze dech lidem byt $tastngjsi
a zdravéjsi. V prabéhu dvandcti mésich jsem si zalozil vlastni ma-
lou soukromou praxi, jejimz zimérem bylo sezndmit vice lidi se
silou dechu, jez dokdze ménit Zivoty.

Klient za klientem prochdzeli zdzratnou proménou. Sledoval
jsem lidi vystresované kanceldiskym prostfedim, jak znovu nachi-
zeji klid. Vidél jsem bolestné plaché déti, jak nabyvaji sebevédomi.
Zazil jsem proménu depresivnich lidi v lidi $tastné, s optimistic-
kym pohledem na budoucnost. Chronickym nespavcim jsem po-
mohl prospat celou noc. Lidé mladi i stafi, skepticti i otevfeni se
zbavovali negativnich emoci, které si Zivotem nesli dlouhé roky.

Ned¢lal jsem si iluze o tom, Ze by zmény, které jsem pozoroval
u svych klientii a které jsem zazil i sdm na vlastni kazi, nebyly pro-
zkoumané. Védél jsem, ze mnoho kultur a tradic m4 za sebou dlouhou
historii vyuziti dychdni jako ndstroje pomdhajiciho snaset rozli¢né riny
a ndstrahy osudu. Cinska ¢chi, sanskrtska prina, egyptské ka, hebrejské
nefes a ruah, fecké psuché a pneuma, latinské anima a spiritus, polynéska
mana, irokézskd orenda. .. Dokonce i v Bibli Bih zivot Adamovi vde-
chuje. Vechny tyto tradice zdtraziuji dileZitost dechu pro télo a mysl
a jeho spojeni s né¢im hlubsim. Ale tohle mé to neuspokojovalo. Zna-
losti, které jsem shromazdoval, jsem potieboval déle rozvijet.

Pokud jsem chtél pomoci co nejvétsimu poctu lidi, musel jsem zacit
vypliiovat mezery v nasich kolektivnich znalostech a shromazdovat



tdaje jakymkoli smysluplnym zptsobem. Bylo ziejmé, ze se s lidmi
v pribéhu dechovych seanci déje néco mocného, stejné jako se néco
mocného uddlo i v mém ptipadé. Lidé zazivali zmény v oblasti Zi-
votni pohody, uvoliiovali se z hlubokych traumat, nachdzeli v sobé
schopnost posouvat se vpred a objevovali nové pohledy na sviyj zivot.
Ale presné urcit, co se déje v jejich télech a myslich, se stdle zddlo byt
nemozné. Mé hleddni odpovédi nebylo u konce.

Svétozndmy védec a nyni i blizky pfitel dr. Norman Rosenthal mi
poradil, abych zkusenosti svych klientd zaznamendval a snazil se lépe
porozumét tomu, co se pii seancich délo. Informace, které poskyto-
valy okolni zdroje, byly totiz Gtrzkovité. Ale my chtéli zaéit zapliiovat
mezery. Ne Ze by moderni véda nerozuméla lé¢ebnému potencidlu dy-
chdni, nicméné je toho stéle tolik, na co je potteba jesté ptijit. Objevo-
vat ucenf starych tradic je fascinujici. Filozofie, které se kdysi zddly byt
mystické, za¢inaji ddvat védecky smysl. S Normem se na strinkich
této knihy setkdte mnohokrdt a dozvite se, co vSechno jsme zjistili.

Pochopil jsem, ze dech je most mezi fyzickym, mentédlnim a emo-
ciondlnim stavem. Je to mocny néstroj, ktery lze vyuzit k tomu, aby-
chom zlepéili své zdravi, 1é¢ili ndsledky negativnich uddlosti, k nimz
doslo v minulosti, i k tomu, abychom ziskali pfistup k vyssim sta-
vam védomi. Je to kli¢ ke dvefim, které spojuji védomou a nevédo-
mou mysl. Dokdzeme-li ovlddat dech, miizeme ovlddat i mysl.

Préce s dechem neni zddné privilegium vyhrazené pro duchovni
elitu nebo uzaviené ezoterické kruhy. Nepotiebujete gurua, mistra
ani senseie. Svij dech vlastnite jen vy, a kdyz vite, jak na to, muzete
s nim pracovat kdekoli, po¢inaje kldsterem na vrcholku hory a kon-
e vlakem, kterym jezdite do préce. Nezdlezi na tom, jestli dech
pouzivdte k relaxaci, k dosazeni cile nebo k proméné sebe sama:
tim, kdo ho ovldda, jste stdle vy.






SiLA ZAMERU

Nez budeme pokracovat, musite néco udélat. A musi v tom byt
Zamgr.

Jak uz jsem zminil, kdyZ mé na té dechové seanci usporddané
na Den matek vyzvali, abych vyjevil sviij zdmér, byl jsem k tomu
pomérné dost skepticky. Mozn4 jste na tom ted stejné. Ale jd se
od té doby naucil, ze kdyz je v Zivoté tieba néco transformovar,
musite zalit pravé zdmérem. Teprve kdyZ jsem se rozhodl — kdyz
jsem si stanovil zdmér ,.citit se lehéeji“ —, véci se skute¢né daly do
pohybu. R4d bych, abyste to zazili také. Pozitivni zdmér vede k po-
zitivnimu pfistupu. Pozitivni pfistup dlazdi cestu vpied.

Stanoven{ zdméru vdim umozni soustiedit fyzickou, mentdln{
i emociondlni energii. Rdd o tom pfemyslim jako o zaddni cile
do mapy v Googlu nebo zaméfeni pohledu na urcity bod ¢i cil.
Pokud nevite, kam mdte namifeno, mize se stdt, ze skon¢ite tak, ze
budete jezdit pofdd dokola. Zdméry maji silu pozitivnim zptisobem
proménit télo i nastaveni mysli. Jsou seminkem toho, co chcete
vytvorit. Pomdhaji vdm pfipravit se na to, abyste se stali zménou,
kterou chcete ve svété vidét.

Stanovenim zdméru uzavirdte sami se sebou dohodu, kterou
se zavazujete prekonat vnitfni odpor a dosdhnout zmény. To neni
vzdy snadné. V rdmci tohoto procesu mohou nastat chvile, kdy se
budete citit nesvi nebo mimo svou komfortni zénu. Mohou nastat
chvile, kdy budete muset prestat ¢ist a prosté zpracovat to, co jste
se dozvédéli. A mohou nastat i chvile, kdy si budete potfebovat
nékteré pasdze precist znovu. To vse je v pofddku. Ne nadarmo se
tomu fikd ,PRACE s dechem®. Jestli chcete vysledky, bude vés to
stat praci.



Ale je to vase zivotni prileZitost: mdte $anci postoupit na vyssi
Groven. Je to moznost vice se poznat a dosdéhnout fyzické, mentdl-
ni a emociondlni trovné, kterou jste moznd nikdy nepovazovali
za moznou. Tohle je Sance rozbit bank. Budu s vdmi na kazdém
kroku, ale je to na vés. Ted muzete knihu odlozit a odejit, nebo
muzete fict: ,Ano, Stuarte, jdu do toho!® a ¢&ist d4l.



CVICENI 1

STANOVENI ZAMERU

Svlj zdmér nebo zadméry si mlzete stanovit tak podrobné, jak
chcete. Je to Cisté na vds. Zamyslete se nad svym Zivotem,
zdravim, zvyKky, praci, vztahy, nad svetem, ktery vds obklopuje.
Premyslejte o svych mysSlenkach a pocitech. Pfemyslejte o tom,
kym chcete byt.

Potfebujete-li svilj zamér upfesnit a definovat, mizete si po-
loZit par otdzek, které vam s tim pomohou. Odpoveédi na né vas
nemusi napadnout hned. Ale dejte si na nich zdlezet a k tomuhle
cvic¢eni se vracejte — tak casto, jak to jen pljde. Jak budete po-
stupovat v Cetb&, mozna zjistite, Ze se vase odpovédi proménuji
nebo se konecné zacinaji krystalizovat.

® Jak se chcete citit, kdyz se rano probudite? Napfiklad: Dobre
odpocinuty, plny energie a natéseny na nadchdzejici den.

® Jak se chcete citit béhem dne a jak chcete myslet? Napfiklad:
Soustredéné, optimisticky a klidné.

® Jak se chcete citit, kdyZ jdete vecler spat? Napfiiklad: S po-
citem uvolnéni, hrdosti a vdécnosti za to, co jsem pfes den
zvilddnul.

* Ceho byste se chtéli zbavit? A jak se budete citit, az se vém
to podafi? Napfiiklad: Chci se zbavit spatnych dychacich nd-
vykd, prilisného premysleni a obav. Pak se budu citit Zivejsi
a klidnéjsi.

® Jakym vyzvam v zivoté Celite? Napfiklad: Trdpi mé bolesti dol-
ni'¢dsti zad, nestabilni financni situace a ndrocné vztahy.



® Co byste si chtéli pozvat do zZivota? Napfiklad: Chci vice ra-
dosti, dusevniho klidu a sebevedomi.

e Cim byste chtéli byt pro svou rodinu/partnera/prétele/spolu-
pracovniky/spole¢nost? Napfiklad: Rdd bych prestal ustupo-
vat druhym lidem a nasel v sobé dost sebedlvéry k tomu,
abych dokdzal vyjddrit svij ndzor. Chtél bych se naucit diveé-
fovat lidem, chtél bych byt laskavéjsi a podporovat lidi kolem
sebe.

® Co potiebujete, abyste se citili vice sami sebou? Napfiklad:
Vice ¢asu pro sebe — na to, abych mohl délat, co mé bavi.

® Co byste si pféli pro sveét kolem sebe? Napftiklad: Chci, aby
ve svéte viddl mir a rovnovdha.

Poslednf fazi je potvrzeni vasich zamér( tady a ted. Pokud
mate vzdy ,néco v umyslu“ nebo ,néco chcete®, pak se stdle
divate dopredu, na néco v budoucnosti. Jako kdyz pfed oslem
mavdate mrkvi na klacku — pfiméje ho to k pohybu vpfed, i kdyz
nema Sanci ji lapit. Pokud vSak dokazete své zaméry promeénit
v prohldseni, kterd jsou ted' v pfitomném okamziku pravdiva, po-
mUze vam to popadnout tu pomyslinou mrkev do ruky a vytvofi
to vice energie soustfedéné v pfitomnosti.

Na zdkladé svych odpovedi na pfedchazejici otdzky vytvorte
tfi vyroky (neboli afirmace). Ujistéte se, Ze jsou vSechny v pfi-
tomném case a pozitivni (jsem, rozhoduiji se, véfim a podobné).

Napfiklad:

® Jsem vdécny a citim optimismus.

® Rozhoduji se byt sebevedomy.

® Déldm si ¢as na véci, které mam rad.



Kapitola 1




Dech,
myslenky
a pocity



DECH JE ENERGIE

Chtél bych, abyste ted prestali dychat.

Presné tak. Zadrzte dech.

Ctéte dal, dokud vam nefeknu, abyste se znovu nadechli.

Neprtekvapi vés, kdyz uslysite, Ze dychdni m4 z hlediska preziti
zdsadni vyznam. Bez vody vydrzite celé dny. Bez jidla vydrzite
tydny. Ale zkuste vydrzet okolo tfi minut bez dychdni, a bude-
te mit problém. Dokonce i ted, béhem relativné krdtkého zadr-
zeni dechu, se nejspi§ citite trochu nepfijemné. Takze uz zddné
muceni.

Nadechnéte se.

Cely nd$ Zivot je tanec dechu. Je to to prvni, co vase matka
sledovala, kdyz jste se narodili. A je to to posledni, ¢eho si budou
vasi blizci v$imat, az budete umirat. Pfimo pod nosem vdm asi
dvacetitisickrdt denné predvede orchestr télesnych soustav symfo-
nii, v niz srdce a plice hraji duet, pfi kterém doddvaji télu energii
a bunkdm zivot.

Pockat, energii? Vzdycky mé udili, ze palivem je jidlo. Vs to
patrné ucili také. Takze si nejspis myslite, Ze energie se k vim
obvykle dostdvd z jidla, které snite. Ale to je pravda jen zéds-
ti. Pro nejéastéjsi a nejefektivnéjsi zpusob, jakym se jidlo, kte-
ré snite, rozklddd na vyuzitelnou energii, je zapotfebi kyslik —
a k tomu, abychom méli kyslik, potiebujeme dychat. Kdyz se
na to podivdme takhle, zjistime, Ze dvé tfetiny veskeré nasi ener-
gie ve skute¢nosti pochdzeji ze vzduchu, ktery dychdme. A pro-
toze vétSinu bunééného odpadu tvoii oxid uhlidity, znamend
to, ze okolo 70 procent télesného odpadu je vylucovdno plicemi



pti vydechu, zbytek je vylucovan kazi (pot), ledvinami (moc¢)
a stfevy (stolice).

Pokud se podivime na zdklad vsech téchto procest, zjistime, Ze
smysl dychdni je jednoduchy: dostat energii z okolniho vzduchu
dovnitf a odpad ven. Ano, ve skuteénosti to je trochu slozitéjsi. Ale
tohle ndm pro zacdtek postadi.



CO DELATE = JAK DYCHATE

Pokud vdm dychdni doddvd energii, pak to, jak dychdte, zdvisi
na tom, kolik energie potiebujete. Kazdy den to vidime v praxi.
Reknéme, Ze po dlouhém dni jdete na autobus, zahnete za roh,
koneéné uvidite autobusovou zastdvku, ale vypadd to, ze autobus
uzuz odjede. Vy pfitom vite, Ze je to posledni spoj, ktery vds mize
dovézt domt. Rozbéhnete se, abyste se ho pokusili chytit. Jak se to
projevi na dechu? Svaly na nohou potiebuji vice energie, dychdni
se tedy zrychli. I srdce vam zacne bit rychleji, jednak proto, aby
do tvrd¢ pracujicich bunék privedlo vice kysliku, a pak také pro-
to, aby z nich odvedlo pfebyte¢ny oxid uhlicity, ktery pfi tomto
procesu vznikd. Nejspi$ pak budete potfebovat ,,popadnout dech®,
abyste se vzpamatovali, protoze budete stile produkovat zvysené
mnozstvi oxidu uhlic¢itého. Kdyz si potom pozdé¢ji lehnete do po-
stele, dychdni se vdm zpomali, aby zklidnilo mysl a odvedlo napéti
z téla a vy jste tak mohli snadngji usnout. Vase dychdni je tedy
ovliviiovdno tim, co pravé déldte. To je prvni véc.



KYSLIK + GLUKOZA = ENERGIE

Kyslik obsazeny ve vzduchu se prenasi do bunék, kde
se spoji s glukdézou a vytvoii adenosintrifosfat (ATP). To
je zdroj energie, ktery bunkam umoznuje vykonavat jejich
pocetné funkce. Diky nému mlze mozek vysilat elektrické
impulsy, srdce mliZze bit, o¢i mohou vidét, svaly se mohou
stahovat a vy se mlzete pohybovat a rlist. Pfi tomto pro-
cesu — kterému se fika aerobni dychdni — dochazi také
k uvolfiovani oxidu uhlicitého, vody a tepla. Ty jsou z téla
odvadeény pfi vydechu.

Ke zméné energie prostfednictvim dechu nedochdzi pouze v si-
tuacich, kdy se védomé rozhodneme, ze se potiebujeme vice nebo
méné hybat. Mozek neustéle sleduje okoli a hledd zndmky nebez-
peéi a ohrozeni. Snazi se nds udrzet nazivu. V okoli Cte tisice soci-
dlnich a environmentdlnich signdlii a automaticky vybird typ dy-
chédni — rychly nebo pomaly, hluboky nebo mélky —, aby télu dodal
sprévnou energii. Tedy energii, kterou télo potiebuje, aby mohlo
vhodné reagovat na své okoli. To se déje, aniz bychom o tom mu-
seli pfemyslet. N4§ mozek sleduje i signdly, které dostdva z naseho
dechového vzorce, a na jejich zdkladé pak spousti fyzickou a emo-
ciondlni{ reakci: bdélost, tisen1, uvolnéni, pozornost, vzruseni nebo
tzkost. Dokonce i ve chvili, kdy komunikujeme s ostatnimi lidmi,
vnimdme vyrazy obliceje, tén hlasu, fe¢ téla a mnoho dalsiho. I to
ovliviiuje nase dychdni.

Tohle vSechno se déje proto, Ze existuje souvislost mezi dy-
chdnim a né¢im, co se nazyvd autonomni nervovd soustava. Toto
spojeni umoznuje, aby dychdni ve stresovych situacich bylo kratsi



a mél¢i. Srdee se diky tomu rozbusi, napumpuje do svala kyslik
a pfipravi nds k akei. Je to jedno z bezpe¢nostnich opatieni, které
nas druh pouzivd uz miliony let, aby se dostal z nebezpeci. Kdyz
se zase ocitneme v bezpedi, prdvé autonomni nervovd soustava ndm
dovoli dlouhé, tdhlé nddechy a vydechy, diky kterym si mazeme
odpocinout, zotavit se a opravit si bunky.

Zni to moc technicky? Moznd, ale nedéste se. Poznani je zdbava.
Vyzbrojeni témito znalostmi brzy pochopite, jak muzete svym de-
chem efektivné zménit nejen to, jak pfemyslite, ale i to, jak se citite.

Nejprve se vsak podivejme na mozek.



DYCHANI JE MOST

Nezdlezi na tom, jestli jste permanentni perfekcionista, spolecen-
sky optimista, introspektivni introvert nebo nékdo Uplné jiny —
osobnost a chovédni se tak jako tak odviji od raznych trovni vasi
mysli: védomé, podvédomé a nevédomé.

Védoma mysl obsahuje myslenky, vzpominky, pocity a prdni,
které si v daném okamziku uvédomujeme, v¢etné toho, co o sobé
a o svém okoli vime. Je to védomi, které prozivdte pravé ted, kdyz
Ctete tento text. Je to aspekt nasi mysli, o kterém miizeme pfemys-
let a mluvit o ném s ostatnimi.

Podvédomd mysl je tésné pod povrchem naseho védomi. Obsa-
huje vse, co by se potencidlné mohlo dostat do védomi. Je to po-
dobné, jako kdybych se vds napiiklad zeptal, co jste méli k snidani,
jak se jmenuje vase domdci zvife nebo jaké je ¢islo domu, ve kterém
bydlite. Takové informace byste si méli automaticky vybavit. Pod-
védomi uchovdvd vzpominky a zapamatované zkusenosti. Kdyz si
vytvofite néjaky ndvyk nebo néco pravidelné praktikujete, ulozi se
vam to do podvédomi a stane se to soucdsti vaseho chovani.

Nevédomd ¢dst mysli obsahuje vytésnéné myslenky a pocity,
skryté vzpominky a ndvyky, které existuji mimo védomi. Je zdro-
jem primitivnich instinktd, nutkdni, tuzeb a motivaci. Je to misto,
kam ukldddme vzpominky z détstvi, emoce i negativni zkusenosti,
které jsou piilis bolestivé, trapné, zahanbujici nebo znepokojuji-
ci, a proto jim nedokdzeme ¢elit. Podvédomi je pohibivd hluboko
v na$i nevédomé mysli — je to jeho zpusob, jak nds chrénit. Kdy-
bychom si mozek predstavili jako dim, nevédomi by byl zamceny
sklep pod schody. V tom sklepé jsou ulozend zdkladni pfesvédcenti,
strachy a nejistoty, které dnes ovliviiuji nase chovani.



Co to md spole¢ného s dychdnim? Jak jsem se jiz zminil, dychd-
nf je jednou z mdla Zivotné dulezitych télesnych funkci, keeré jsou
bézné tizeny védomou i nevédomou ¢4sti nasi mysli. Pomoci védo-
mé mysli miizeme Fidit tempo svého dechu — mtzeme ho zrychlit,
zpomalit nebo Uplné zastavit. Nebo ho muzeme nechat bézet sa-
movolné, coz znamend, Ze dovolime, aby se o dech postarala nase
nevédomd mysl (coz je docela uzitetné, protoze v rusnéjsich dnech
bychom mohli na to, Ze je tieba dychat, zapomenout).

Zatimco o funkcich své védomé mysli budete mit pravdépodob-
né prehled, nase nevédomd mysl je, jak ndzev napovida, ¢dst mysli,
o které toho moc nevime. Presto v§ak kazdy den ovliviiuje nase
chovdni, myslenky, pocity i zptsob, jakym dychdme.



PRIBEH DVOU CASTI

Autonomni nervovd soustava (ANS) je fizena nevédomou mysli.
A pravé nas zpusob dychdni ovliviiuje tuto soustavu a zpusobuje,
ze se pohybujeme mezi dvéma stavy: aktivnim a klidovym. To,
ve kterém stavu budeme, zdvisi na tom, kterd ¢dst nasi ANS bude
dominantngjsi.

Takze naptiklad pii zjisténi hrozby se spusti ¢dst autonomni
nervové soustavy zvand sympaticky nervovy systém. Slovo sympaticky
za¢ind na ,,S“ stejné jako ,stres, stav bézné popisovany jako ,utok
nebo Gték“. Tento stresovy stav spousti rychlé, kritké a mélké nd-
dechy a vydechy, ale zdroven je takovym zpusobem dychdni i vy-
voldvin. Dochdzi k nému také pfi fyzickém cviceni nebo zdtézi
(naptiklad kdyz bézite na autobus). Na opa¢né strané stoji ¢dst ANS
zndmd jako parasympaticky nervovy systém. Slovo parasympaticky
za¢ind na P stejné jako ,pauza®, stav bézné definovany jako ,0d-
pocinek, tréveni a regenerace®. Tento klidovy stav vyvoldvd pomalé,
jemné a hluboké dychdni — a timto zpiisobem dychdni je zdroven
spoustén. Dochdzi k nému, kdy? relaxujete, zotavujete se a spite.

Jakmile porozumite fungovani téchto dvou ¢dsti autonomni
nervové soustavy, pochopite rozdil mezi nimi a uvédomite si, jaké
fyzické, mentdlni a emociondlni stavy jsou jimi vyvoldviny, budete
moci vyuzit svij dech k tomu, abyste mezi témito stavy volné pre-
chézeli a vyrovndvali je.

Je dulezité si uvédomit, Ze ani jeden stav neni lepsi nez druhy.
Potfebujeme vyuzivat oba a vybirat si mezi nimi v zdvislosti na si-
tuacich, ve kterych se nachdzime. Muze se vsak stdt, Ze se v jed-
nom ze stavl zasekneme nebo Ze jeden z nich pouzivime piilis
¢asto. Moznd mdte pocit, ze jste stdle ,zapnuti“ a potiebujete se



,vypnout, anebo se vim naopak zd4, ze jste ztratili schopnost vstdt
a zacit fungovat, a potiebujete povzbudit. Nebo moznd prosté jen
potfebujete najit rovnovdhu a naudit se sprdvné nastavovat svij
osobni tempomat.



| BUDDHA BYL VE STRESU

Stresu se nelze vyhnout. Dokonce i Buddha ho prozival. Ve sta-
vu aktivovaného sympatického systému prebird veleni mozkové
centrum strachu, amygdala, a vysild signély do nadledvinek. Ty
pak do krevniho obéhu uvolriuji stresové hormony a pievadéji tak
télo na vys$si obrdtky. To nuti srdce tlouct rychleji a silnéji, krevni
tlak se zvy$uje a svaly se aktivuji. Zornicky se rozsifi a dychaci
trubice se oteviou, aby se do nich dostalo vice vzduchu. Dychdni
se zrychli, zkrdti a zméléi. Krev bohatd na kyslik je pfesmérovdna
do oblasti t¢la, které ji potfebuji béhem intenzivni fyzické zatéze.
Zac¢neme se potit. Tento stav nds vede i k tomu, abychom jednali
reaktivnéjsim zpusobem. Nase smyslové vnimdni se proménuje.
Véci i lidi vnimdme jako vétsi hrozbu. Dokonce i sluch se promé-
ni, zosti{ se.

Kdyz je sympaticky nervovy systém dominantni nebo kdyz
ve stavech s nim spojenych uvizneme, vie, co neni nezbytné ve sta-
vu nouze, prejde do ,rezimu letadlo® a traveni, pohlavni orginy,
dokonce i vyssi vykonné funkce mozku — rozum, pamét a kreati-
vita — se vypinaji. Veskerd nase energie se soustiedi na to, abychom
zlstali nazivu.

Tento druh reakce byl kdysi pro preziti ¢loveka jako druhu kli-
¢ovy. Kdybychom vstoupili do stroje ¢asu a prenesli se 0 40 000 let
nazpét, do doby, kdy byli nasi pfedkové kocovnymi lovci a sbéraci,
zjistili bychom, Ze pocity, které prozivali, byly stejné jako ty nase.
Jejich Zivot byl t¢78i neZ ten nd$ — neexistovala tekouci voda, neexis-
tovaly dovdzky jidla, neexistovalo ,zapnout Netflix a vypnout” —, ale
v mnoha ohledech byl pfimocatejsi. Kazdodenni Zivot nasich predka
se vétsinou todil okolo potteby sehnat jidlo a udrzet se v bezpedi.



