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uvoD

Ahoj!

Prévé mate v rukou knihu, kterd je a8 bude vzdy pfipravena s vami travit chvile
pohody a tieba i nepohody, pokud to tak budete zrovna citit. Tato kniha vas
muUze natuknout k uvédomeéni, Ze se veéci mohou dit i JINAK, Ze vy je mUzete
zacit vnimat JINAK a Ze vy sami se mUZete zacit chovat JINAK. Také mUze byt
pro vasi,nakopadvacem” k vykroceni ze své komfortni zény ke zménadm (no
jasngé, nejprve tém malym, nez dostanete ,koule” na ty vétsi).

Zmen svUj dech a zaCnou se dit véci.. Moznd vém po precteni ndzvu knihy
probéhne hlavou: Jak jako mam zménit svij dech? KaZdy z nas pfece dycha.
Vtom neni Z8dné véda. To jako budu cvicit jogu nebo meditovat? Tak to mé neza-
jima, mém plno podstatnéjsich zalezitosti na praci. A zaénou se dit jaké véci?
Budu jako zdravejsi, krasnéjsi, stastnéjsi? Hehe, tak na tyhle ezokecy nejsem.

Z3dné ezoblaboly - STOP -, z8dné poletovani s andély a jednorozci - STOP -,
Z8dné nudné teoretizovani - STOP -, ale praxe - GO -, funkénost biochemie
vilastniho dechu - GO -, psychosomaticky vliv vlastni mysli na nase télo
- GO -, kooperace pohybu, dechu a fascidlniho systému - GO -, ndvaznost
na principy pfijmu potravy ve smyslu ,méné je vice” - GO -. Ato vSe v epige-
netickych souvislostech, které jsou zdsadni pro spravné uchopeni.



1 Budto knihu zase zaviete, vratite zpét na policku a pUjdete délat to, co
déldte vzdycky. Moznd byste si aspon jesté v rychlosti mohli precist
slova Alberta Einsteina: ,,Délat dokola stale to stejné a éekat jiné vy-
sledky je ¢iré bldznovstvi.”

2. Anebo mUzete na chvili vypnout toho vnitfniho kritika, o¢i nechat béhat
po fadcich a skryté sledovat, zda ndhodou prévé obsah této knihy
nebude tim pravym ,poctivgm vyvarem" pro vasi dusii télo.

Pokud patfite mezi ty, ktefi uz v§echno védi a maji svou pravdu, kniha pro
vas nebude mit Zddnou hodnotu. Pokud si v§ak dovolite pfistoupit ke éteni
knihy s tim, Ze nic nevite a jste otevieni vSemu, pak ¢téte sméle dal.

Najdete zde mnoho praktickych cviceni, sha momentd, zmén UhI0 pohle-
du a dalsich praktickych moznosti préce na sobé, které budou hybat vasim
zadkem.

Zmén svuj dech.. Dech, néco tak obycejného, néco tak fadniho, néco tak
nezajimaveho, asi jako mavnuti motylich kfidel. A ze uz jste nékde slyseli,
Ze prdvé ono mavnuti muze na druhé strané zemékoule zpUsobit tieba taj-
fun? Ze by i nakonec zména dechu mohla vést k nécemu (uvniti 8 ndsledné
i navenek), co sited ani nedokazete pfedstavit?

Byt zdravy a Stastny nemusi but ezo ani véds, ale je to ndvrat k jednodu-
chosti, pfitomnosti, 8 tim i k pfirozenosti. Byt vice v souladu s moudrosti pfi-
rody, s moudrosti svého dechu (ducha)itéls, prosté v souladu sém se sebou.
A to je z8klad tzv. selfheslingu a holistického pfistupu k sobg, se ktergm
v projektu 5 PILIRU ZDRAVI (5PZ) pracujeme.

V projektu, kde ,vSe souvisi se vS§im“ kde ,méné je vice“ kde nacha-
zime feseni ,jemné, ale funkéné”, kde ,nic nemusime, ale jen mizeme”,
kde se zbytecné ,,netlach3d, ale praktikuje® kde si uvédomite, ze ,,nejsme
obéti, ale tvirci“. Kde ¢lovék nachazi svou pravou hodnotu prave ve funke-
nosti, jemnosti 8 homeostatickém chovani k sobé samému, a ne - jak je



vSeobecné ve spolecnosti zvykem — v soupefeni, v obrovském vykonu, pre-
tlaku a rekordech.

Pojdte spolu s ndmi znovuobjevit moc svého dechu, kterg nds sebeob-
novuje a zaroven i spojuje. V 5PZ nejde o pfisnd dogmats, ale 0 nabidku jed-
noduchych principy, které funguji 8 dokdzou zkvalitnit nas Zivot. Potvrzuje
to nejen Rostova zméns, ale i zkusenosti 8 zmény v kvalité Zivotd dnes jiz
desitek tisic lidi, mezi které mUzete patfitivy.

Kazdy den ndm nabizi moznosti udélat néco pro sebe, aniz bychom si
museli vyélenit ¢as navic, vynalozit velké Usili nebo finance. Jen je tfeba najit
zpUsoby a nevymlouvat se na duvody (pro¢ to nejde), které si ¢lovék, budme
upfimni, vzdycky najde. Nepotiebujeme kvanta pfipravkd ¢i vurobkl, kdyz
jemné a funkéné vyuzivame svUj vlastni potencisl.

Knihu urcité necCtéte jako pfirucku odborné literatury, nemdme totiz
ambice fesit studie a ,protistudie”. Ale berte ji pouze jako moznost, kterou
vam na zakladé nasich zkusenosti pfedklddame. A proto pokud mate chut,
inspirujte se, praktikujte a hlavné.. hrajte sil



UPOZORNENI!!!

Soucastiknihy jsou dechové, mentdlini, cvicebni a otuzovaci techniky a pUs-
tovani. Obsah je tvofen nazory a myslenkami autord. Ucelem je predlozit
¢tendfi uzitecné a zajimave informace a8 moznosti préce se sebou, které
vSak nenahrazuji jakékoli 1€kaiské ani zdravotnické sluzby. Pred aplikaci Ci
jakymikoli dalsimi kroky se poradte o vhodnosti se svym lékafem ¢i zdra-
votnim odbornikem. Jste-li téhotn3, nejsou pro vas zadné dechove techniky
se zadrzemi vhodné — mrknéte na kapitolu o téhotenstvi s porodu. 0sobdm
s vysokym krevnim tlakem, kardiovaskularnim onemocnénim, diabetem prv-
niho typu, nemocemi ledvin, hlubokymi depresemi nebo rakovinou se dopo-
rucuje procvicovat pouze jemné formy dychadni parasympatického typu,
tedy relaxacni dechové techniky, a jemnou praci s chladem. Pokud mate
jakékoli zdravotni potize, méli byste vée konzultovat s vasim oSetfujicim
lékafem. Autofi nenesou odpovédnost za samostatné nebo nepfiméfené
provadeéni ktergchkoli postupl v této knize. Zfikaji se veskeré odpovédnosti
za Ujmy, rizika 8 ztréty, osobnii vsechny ostatni, které by mohly nastat pfi-
mo ¢&i nepfimo nasledkem pouzitiinformaci uvedenych v knize. Kazdy ¢lovék
jejing a kazdému prospiva ¢i Skodinéco jiného, je tfeba byt kriticky a vnimat
sve vlastni nastaveni.






MoZnosti, které mame v sobé

Geny vtiskuji do nasich zivotl nade prednosti i slabiny, jsou nasimi dary
od pfirody, od nasich pfedkl. Co kdyz véak do vinku dostaneme néco, co
absolutné nechceme, a rdzem to vidime jako rodové prokleti? Opravdu je
nase genetickd vybava tak mocnd a nedd se s tim nic délat? Nebo je to jen
moznost, kterou mUZeme urcitym zpusobem ovlivnit prostfednictvim epige-
netiky, tedy toho, jak zijeme, co jime, jak se vnimdme, jak se k sobé chovame,
jak se 0 sebe stardme atd.?

Tfindcty rok obratil mé détstvi vzhiru nohama

Mé détstvi bylo krasné. Mdm milujici mamku, tatku, starsi ségru 8 mél jsem
i milujici prarodice. VSichni se v rdmci svych vliastnich svétl i moznosti snazi-
li o to, abych byl spokojeny. Jako rodina jsme chodili do less, jezdili na hory,
sbirali houby, se sestrou jsme se ucili lyZzovat a spoustu ¢asu jsme travi-
li krdsngmi volnoCasovymi a sportovnimi aktivitami a za to jsem nesmirné
vdeécny. Délal jsem tehdy ijudo, feckofimsky zapas, stolni tenis, fotbal, pros-
té jako kazdy kluk, jehoz tata z néj chce mit sportovce.



Ve 13 letech se to v&ak zménilo. Chodil jsem hrat fotbal 3 z jednoho tré-
ninku jsem uz malem nedo$el po svych. Po krdtkém odpocinku na stfidac-
ce jsem zjistil, Ze udélat krok je pro mé nadmiru obtizné. Nechapal jsem.
Z niceho nic mi pfestaly fungovat svaly na nartech, chodidla mi plandala
jako néjakeé loutce. A tak jsem cestu z tréninku domu, kterd mi bézné trvala
20 minut, Sel pfes 2 hodinu.

Mamce, kterd mé vidéls, jak se plouzim domd, bylo v tu chvili jasné, ze
bohuzel i u mé propuklo genetické onemocnéni, se kterdm se nase rodi-
na z maminy strany potykd s které se dédi z generace na generaci.
Hypokalemicks familiadrni periodickd svalovd obrna (ve zkratce HypoKPP)
,Navstivila”i meé. Bylo jasneé, ze ze mé z8dny fotbalista ani zdpasnik uz nebu-
de, jak si tehdy muj tdta pfal. A jen tiSe jsem tehdy mohl pozorovat tatov
obdiv sméfovany k mému o 10 let star§imu bratrankovi, ktery v feckofim-
skem zapase v té dobé exceloval na republikové Urovni a8 byl mnohons-
sobngm mistrem CR. Tehdy se myj zivot otocil 0 180 stupnd a veskeré mé
sportovani skoncilo.

Nikdo se vas nezepts, zda jste na to pfipraveni. Prosté to tady zCista-
jasna je. Bylo Uplné jedno, kde jsem a co zrovna déldm. Slabost (jak jsme
doma HUpoKPP nazyvali) pfichazels, kdykoli uznala za vhodné. Upadal jsem
do hypokalemické obrny v dUsledku nedostatku drasliku (hypo znamend
malo, kalium je draslik), tedy mému télu chybél draslik ¢im dal vic. Kdyz se
slabost objevila, nebyl jsem schopen jakéhokoli pohybu. Lezel jsem v noci
v posteli, nemohl jsem pohnout ani prstem, totalni paralyzs, Uplnd mrtvols,
plny strachu, oCi oteviené dokofan a volal jsem mamu, aby mi pomohla.
Pfedstavte si, ze se nezvednete z postele, ze nepohnete ani prstem,
abyste si zavolali telefonem pomoc, 8 v takovém stavu miUZete setrvat
i nékolik hodin a ocitnout se v ném tieba i tfi noci v tydnu. Nebo ze si nékde
na chvili sednete a uZ se jednoduSe nezvednete, prosté nedokdzete ovladat
svaly v téle a vlastni télo se vdm stane vézenim. Pfesné takova HypoKPP je.



Zkuste tfinactiletému klukovi fict, Ze odted uz 2adné pobihani po venku, Z40-
né kolo, Zadné lyze, zé8dné sportovni krouzky. No v dnesni dobé ,pfilepenych
détskych oci na displej mobilu” by to moznd néktefi kluci uvitali, ale pro mé
tovté dobé bylo za trest.

Zacal jsem hodné ¢asu travit u 1ékafU, podstupoval jsem kontroly svalo-
vého tonu (napéti), ucil jsem se, jak s paralyzou pracovat, absolvoval jsem
fadu odbér0 vzorkd krve i orgdnu. Lékafi mi doporugili vynechat veskeré
fyzické aktivity kromé chlze, a to dozZivotné. Proto, abych své télo nepfe-
tézoval, aby nedoslo ke zpfetrhani svalovych vldken, kterd by se uZz nemuse-
la kv0li HypoKPP obnovit.

Zacal jsem uzivat draslik v tabletdch. Abych mohl fungovat v rdmci
moznosti normalng, davka drasliku se u mé vysplhala az na 120 tablet den-
né (1tableta KCL = 500mg drasliku). Je téZce pochopitelng, kde a jak v téle
dochazi pfi této nemoci k takto obrovskgm ztrétdm drasliku a jak si s tak
obrovskygmi davkamiv podobé |ékU télo dokdze poradit.

Jen pro pfedstavu, béznému clovéku by uz 8 tablet drasliku mohlo zpu-
sobit i zastavu srdce kvuli hyperkalemickému efektu. Draslik je prave tou
I3tkou, kterd se v celdch smrti injekéné podéva odsouzenym na smrt, kdy
diky ni dojde k srdecni zdstave.

Spolu s pfijmem drasliku jsem musel zagit jist i hodné porézni stravy
v podobé rohlikd nebo piskotl, aby mi draslik nerozezral zaludek a stfevs,
jelikoz se jednd o sUl, tedy pfesné KCL — chlorid draselny. Takze denné jsem
navic spofadal asi osm rohlikd nebo cely sacek piskotd. No jasné ze se to
projevovalo i na mé rostouci vaze.

Co by se stalo, kdybych draslik v pfipadé potieby neuzil? Asi po Ses-
ti hodinadch bych se ocitnul v absolutni paralyze a maximalné do 2 dnl by
doslo k srde¢nimu selhani, jako se to stalo u mych strycd, ktefi kvili tomuto
stavu proslii klinickou smrti. U své médmy jsem obcasné ataky nemoci také
vnimal, ale nebyly tak fatalni a ¢asté. HypoKPP totiz vétsinou postihuje spi-
§e muZe. Proto i ma sestra zUstala nemoci uSetfena.



Dostal jsem nalepku ,,obét“
Tolikrat jsem slySel s jistymi obménami vétu: ,BohuZel HypoKPP patfi do 2%
nelécitelngch chorob a kromé udrZovaciho drasliku na ni neni Zadny lék
8 neexistuje ani Z8dna moznost, jak nemoc zvratit.”

Zpocatku jsem verdiktum lékafu vefil se vsim vSudy. Dostal jsem nalepku
,0bét", citil jsem se jako obét, choval jsem se jako obét, byl jsem nastvany,
seviela mé neskutecnd bezmoc.

Muyslel jsem si, ze nad svou nemoci vyhraji ,,bojem*

Musel jsem se naucCit maximalné kontrolovat signdly svého téls a vzdy byt
nékolik krokd napfed, abych paralyzdm dokdzal do urcité miry pfedchazet
3 vEas je zastavil uzitim drasliku v podobé 1eko.

Mé vukonnostni nastaveni mé vSak nahloddvalo, ze tu nemoc musim
pfemoct bojem. Po ¢ase se tak i stalo. Zakaz 1ékaf( jsem ignoroval a fadu
let jsem boxoval, abych ze sebe aspon néjakgm zpUsobem vybil zlost 8 zre-
dukoval svou obezitu. Télo ale takovy napor nezvladalo, a tak se vse jesté
vic zhorSovalo. Tenkrdt mi ani ndznakem nedochadzelo, jak moc jsem mimo
i votdzce dechu ajak velky vlivto mé na muj celkovy stav.

S pfibyvajicim vékem jsem sam iniciativné hledal pomoc u dalsich I1€kafl
i U lécitel0. Tak moc jsem touzZil zit zase normalné. Viceméne marné. ,Je to
nelécéitelné, je to chronické..” HypoKPP nelécitelnd a chronickd opravadu je,
protoze genovd mutace se v téle vyskytuje pofad. Jen se s ni dd zit Uplné
jinak, nez mi tenkrat véichni-ve svém oboru kovani - fikali.

Svym pocindnim jsem si vytvoril pobldznény svét

Atakjsem dal stavel svUj zivot na zakladu, ktery nebyl zdravy. Nebylo zdraveé
télo, nebula zdrava mysl, nebylo zdravé mé pocinani. Vlastné jsem ,bojoval®
se v&im a se véemi, ale hlavné uvnitf sebe.

VSe se samoziejme jesté umocnilo v dospélosti, kdy alkohol a cigarka pro
meé byly neodmuyslitelné. Hledal jsem pocit slastiiv dobrém jidle, kterého ne-
bylo malo. Pomalu se ze mé stavala koule. A tak jsem ve svych 38 letech vy-
padal jako Véstonicky venus, protoze jsem se dopracoval na 100kg zivé vahy
pfi 172cm vysky. V téle se mi rozjely rizné zanéty, vytvorily se mi pistéle,



byval jsem Casto nemocny. A protoze mira mé nespokojenosti rostla, tak
na sebe dlouho nedaly Cekat ani Uzkosti a deprese.

Nemél jsem hezky vztah sdm k sobé, jak asi pak mohly vypadat mé ostat-
ni vztahy? Samoziejmé byly dysfunkéni, protoze jsem permanentné zil
v nespokojeném egu a principu neustalého ublizeni. Kvuli svému genetické-
mu onemocnéni jsem byl neustdle v roli obéti, v kontrole sebe sama a vse
jsem se snazil ,urvat bojem”. Nechat véci pfirozené plynout mi bylo na hony
vzdslené. Citil jsem se omezeny a nespokojeny, proto u meé naristala snaha
budovat svou hodnotu tim, Ze jsem chtél na druhé délat dojem. Zalezelo mi
na tom, co si 0 mné druzi mysli, 8 pro svou dulezitost jsem potfeboval mit
neustale pravdu. Neumél jsem naslouchat, mél jsem velmi Uzky rozsah vidé-
ni i vnimani. Mysl mi byla panem a touzila neustdle néco a nékoho hodnotit -
vCetné mé sameého.

Pro nepochopeni a hadky jsem na néjakou dobu prerusil kontakt i s tatou
3 sestrou. V partnerskych vztazich jsem postradal skutecné naplnéni 18s-
kou. No jo, co jsem holt nemél uvnitf, se odrdzelo navenek. Dlouho jsem si
nechtél pfiznat, Ze v tehdejSim manzelstvi viastné misto toho, abychom zili
spolu, jsme Zili pouze vedle sebe. Dalsi prohrou se pro meé stalo také sdéleni
lékafu, ze pfirozenou cestou nemUzZu mit déti. A tak jsem také v této oblasti
zacal hledat ruzna feseni, chtél jsem bojovat i s pfirodou, ale bylo to marné.
VSsemto jen jeste vice ubliZilo.

Mél jsem nékolik zaméstnani najednou, honil jsem se jako bldzen, z jedné
prace jsem prebihal do druhé. Nebyl jsem od rdna do vecera doma. Prosté
jsem neustale pracoval. Vukon, vykon, vygkon, ¢im vic budu makat, tim vic
penéz budu mit. Investoval jsem spoustu penéz do vsemoznych i nemoz-
nych vyzkumu. Tak moc jsem touzil pfijit na kloub svému genetickému one-
mocnéni i tomu, jak mit své vlastni dité zdravé. NeUspésne. A upfimné, tou
veSkerou pracijsem také utikal sém pfed sebou.

No nebyl. Nespokojenost 8 mé odpojenost od sebe samého se jen stup-
fovaly. Uz jsem prosté z toho bldznivého kazdodenniho koloto¢e nemohl.
Fungoval jsem na jakéhosi autopilots, ktery absolutné nevnimé sdm sebe,



jen se pofadd za nécim Zene dal a dal. Nespokojeny, unaveny, vycerpany. Byl
jsem prosté v p*deli a bylo mi vnitiné opravdu zle po véech strankach.

Neumél jsem zpomalit, 8Z to neunosny stav mé destrukce udélal za mé.
Po jednom z mnoha Umornych pracovnich dni jsem se vecer po pficho-
du domU svalil naprosto vycerpdn a znechucen na sedacku v obyvaku.
Veskeré déni zmizelo a j& sedél, tupé koukal a ,naléval si ¢istého vina®“.
Snad poprvé v zivoteé jsem byl sém k sobé upfimny. Bylo to cisté zoufalstvi,
beznadgj, kam jsem to se svym zivotem dopracoval. Byl to stav absolutni
fyzické a mentdlni dysfunkce a destrukce. A to byl pfesné ten moment,
kdy jsem si fekl, Ze musim udélat néco jinak. Co nebo jak? To jsem zatim
absolutné nevédel.

Kdyz se dnes na tu chvili upfimnosti k sobé samému ohlédnu, vzpome-
nu si na dédu z mdminy strany. Stale ho médm ve svém srdci velmi hluboko
3 bude tam navzdycky. Mél jsem ho moc rad za to, jaky byl — férovy, pfimy
chlap a byla s nim sranda. Vzdycky na rovinu fekl, co si mysli, nikdy o nikom
nemluvil kfivé a nikdy nikoho nepomlouval. BUl hornikem a vSe fesil napfimo
a hned. A pak uz o tom nebylo tfeba mluvit. A takeé diky dédovi, diky tomu, co
mi ve vzpominkach na néj zOstalo uvnitf, jsem byl tehdy konecné schopny
tvrdeé, ale pfimé sebereflexe.

Tehdy jsem pracoval ve Sportovni fotbalové akademii, bylo to na konci
roku 2018. Na vanocnim vecirku jsem se setkal s trenérem brankait Baniku
Ostrava lvem Schmuckerem, kterg mizac¢al vyprévét o otuzovani s o tom, jak
se chodinofit do ledu. Koukal jsem na ného a v hlavé mi bézelo, zda mu ndho-
dou ,nestfiklo v bedné” J3 v té dobeé totiz studenou vodu nendvidél. Studeny
bazének jsem i po saunovani obchazel velkym obloukem. K chladu jsem citil
absolutni odpor.

Jenomze tehdy anitak neslo o to, co fikal, ale o to, jak vypadal 8 co z ného
vyzafovalo. Prosté vypadal dobfe, zdrave, pusobil vyrovnane a klidne. A to ja
rozhodné v té dobé nebyl. V hlavé mi probéhlo: co asi tak m0zu ztratit? No
vlastné absolutneé nic.



Vystoupil jsem ze své komfortni z6ny

Ocitnul jsem se na svém prvnim ponoru, 8 to pfimo do Satinského vodopadu
v Beskydech. Bylo to v Unoru 2019. Na prvni ponofeni do ledové vody to neni
idedlni 8 nikomu to rozhodné nedoporucuji. Pfi této pfilezitosti jsem se také
poprvé sezndmil s dechovou technikou WHM, kterd pomaha zviddnout pobyt
v chladu.

No co vdm budu povidat, bylo to obrovské vystoupeni z komfortni zény.
Rval jsem v té ledové vodé jako tur. V tom malém prostoru mezi vaitinim kri-
tikem: ,ty vole, dech mé pfece nemuze zahfdt, v té ledové vodeé zdechnu”
8 egousem: ,to musim dat, pfece se z toho strachy nepodéldm” se objevil
zablesk nééeho nového ve mné, néceho, co ddvalo nadéji, ze véci muzou fun-
govatijinak.

Studend voda muze byt z urcitého pohledu nemilosrdng, ale jednoznacné je
spravedliva ke vsem stejné. KdyzZ do ni vejdete, najednou vite, Ze nevite vibec
nic. Mysliego odejdou - a tim odejde i boj, vykon a touha po jakémkali cili.
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Byl to moment poznani pfitomného okamziku bez meditace a dlouhého
uceni se tomu, jak byt v pfitomnosti. Doposud stéle drmolici mysl néhle Upl-
né ztichla, vse se zastavilo a jd najednou poprve v Zivoté jen byl. Byl jsem
tim véude opévovanygm pfitomnym okamzikem. Sebeobnova a znovuzrozeni
na mnoha Urovnich.

Propojeni studené vody a ztiSeni mysli odstartovalo zménu toho, co se
doposud jevilo jako nefesitelng, nevysvetlitelné, neuchopitelné a nezmeé-
nitelné. Najednou se pfede mnou objevila Uplné jind cests, protoze se
zmeénila realita vnitfniho ja. Objevily se moznosti, které mysl do té doby
neumoznovala.

BéZné se lidem stava, Zze se tyto véci v zivoté objevi 8z na smrtelné
posteli. Clovék ,vée odevzda® to, co se zdalo dulezitym, uz najednou dilezité
neni, veskeré Ipéni se vytrati a najednou ,m3a vSe u p*dele” 3 v tom uvolnéni
se objevi Uplné jing rozmeér.

Proto se Casto fiks, ze kdyby stafi mohli 8 mladi védeéli, bylo by na svété
mnohem lépe a jednoduseji. A kdyz se to pfihodi jeSté v produktivni ¢asti
Zivots, kde stale existuje moznost veci udélat jinak, je to viastné dar, kdy se
objevijing Uhel pohledu.

Okoli mé odsoudilo, zistal jsem sam. Bylo to paradoxné jedno
z nejlepSich obdobi v mém zivoteé
Ve svych 38 letech jsem si kone¢né sundal ndlepku obéti. Pochopil jsem, jak
je dulezité zadit se k sobé chovat jinak a nespoléhat se jen na vneéjsi atribu-
ty, lidi, Iéky a r0zné pfipravky. Konecné jsem se zacal vidét a vnimat. Pfevzal
jsem zodpovédnost sém za sebe 8 opravdu jsem se zacal 0 sebe starat.
KdyzZ ¢lovék prestane byt obeti, stane se tvircem. Zaéne si uvédomovat
SVoU moc, ze mUze zménit to, co mu nevyhovuje, nebo danou situaci proste
opustit. ,Ano, j& mozu, skute¢né mozu.” Jen je tieba si pfiznat, ze jeding j8
s8m jsem zodpovedny za to, jak na dané veci a situace reaguji, 8 ze jeding ja
sdm mUzu néco ve svém Zivoté zmenit.
A tak jsem ze dne na den ze svého Zivota Uplné vyradil alkohol a cigarka.
Pak mi pfislo vlastné i zbytecné schazet se s kamarddy v hospodé, najed-
nou nebyl duvod. Do té doby myj zivot plynul jakoby roboticky, v absolutnim



nepochopeni toho, Ze to muZe byt i jinak. Najednou jsem v&ak tohle udélal
zcela intuitivné.

Kdyz jsem vykrocil jinudy, spousta lidi mé odsoudila. Nejednou jsem slysel:
,Na co si to tady hrajes? Jsi néjaky guru nebo co?” A tak se postupné veskeré
dysfunkénivztahy odpojily. | mé manzelstvi po 9 letech dospélo ke konci.

A kdyz jsem tak néjak zOstal sém bez pochopeni okoli 8 bez jakékoli pod-
pory, na chvili jsem o svém rozhodnuti zepochyboval. Co kdyz opravdu néco
natom je, co kdyz jsem se opravdu zblaznil?

Nicméné jsem si zdhy uveédomil jednu zdsadni véc. A to, jak se citim.
Uvnitf se usazoval pocit, ktery byl o kousek radostnéjsi, no prosteé jsem se
citil lépe. Ato rozhodlo.

Na zacatku jsem tedy zazil zrazovani. Nikdo mi nevéfil a to, co jsem délal,
ostatni zpochybrovali. Nikoho jsem za to ale nesoudil 8 zajimalo mé jen to,
co se déje uvniti mé samotného.

I kdyz jsem byl sém a hrabal se z pomysiného dns, tak to bylo jedno z nej-
lepsich obdobi mého Zivota. Objevilo se ¢asoprostorové okno, které bych
jindy okamzité vyplnil telefonovanim nebo setkanim s prateli, ale ted jsem si
ho nechal jen pro sebe.

Chlad a dechové techniky mé natolik nadchly, ze se mi otuzovani stalo dru-
hym domovem. Otuzoval jsem se ve sprse, v fekach, jezerech, rybnicich, pro-
sté jsem vlezl do vseho, do ¢eho $lo. A v zimé na hordch jsem shodil svrsky
3 otuzoval se ledovym vzduchem. Vice v kapitole Otuzovani.

Soucasné jsem doslova hltal veskeré informace o dechu, které se mi
dostaly pod ruku. Postupné se mi otevirala cesta k ruzngm dechovym techni-
kadm. Vse, co jsem se 0 dechu a dechovych technikdch dozvedél, precetl nebo
jinak zjistil, jsem zac¢al na sobé testovat. Praktikovanim dechovych technik
3 pozorovanim, jaké na mé maji UCinky, jsem denneé travil pét az Sest hodin.
Prosté to byl pokus—-omyl, protoze to, co vim dnesks, jsem tehdy jesté neve-
dél. Ted uz vim, jak se k sobé chovat funkéné i pfi béznych ¢innostech (tedy
neni vibec nutné vyclenovat si navic pét az Sest hodin denné). Ale tenkrat
jsem vse zkousel a pfitom jsem zjistoval, ze mije opravdu dobfe, takze mibylo



jedno, co si mysli a fikaji ostatni. Dech mé zajimal do maximalni hloubky a viezl
mi naprosto pod kizi. Zacal jsem se zabyvat zdravumi a funkénimi technika-
mi dychani, které ¢lovék muze provddét 24 hodin denné. Spoletné s témito
technikami jsem objevoval i U¢inky vlastni molekuly zivota — oxidu dusnatého
(NO) — a vlastni bozské molekuly — dimethyltriptaminu (DMT). Zkombinovanim
ruznych dechovych technik jsem vytvoril tzv. dechové fuze, které dopady
na lidsky organismus jesté umocauji. Vice v kapitole Funkéni dgchani.

Dech jsem zacal vyuzivat i pro préci se svou mysli. Do dechovych fozi
jsem si daval myslenkoveé vklady, které jsem si opakoval kazdy den. Pomalu
se md mysl ze zIého pdna stdvala dobrym sluhou.

Kdyz si totiz uvédomim, Ze spousta Vvéci je fesitelnych na Urovni dechu
a jeho kvality, a zatnu s tim pracovat, mdm dobfe nakroteno. Mozek je totiz
ucenlivy orgdn. Kdyz zménime své chovani a zatneme reagovat jinak, pfi-
zpUsobi se této situaci i nase neuronové synapse v mozku. Zalezi na tom,
¢im sv0j mozek krmime. Jestlize si budu kazdy vecer pfed spanim v mobilu
Cist negativni zprdvy anebo sledovat Zivoty ostatnich na socidlnich sitich,
po 20-30 dnech to télo udéld podvédomé samo, protoze si uz vytvorilo
nadvyk. V tomto pfipadé bohuZel dysfunkéniho typu. Timto chovanim dob-
rovolné vénuji svUj €as, tedy to nejcennégjsi, co mém, nékomu a nécemu
jinému. Kdyz ale misto toho za¢nu vénovat pozornost svému vnitinimu pro-
storu, v dusledku se tim zméni i to, co je vné. Takovy je princip. Opakovanim
se cokoli dostdva do podvédomi. Tedy 5% naseho védomeého ja timto mize
ovlivnit 95% naseho podvédomi, stejné jako kdyz do pocitace nahrdvéame
novy software. Stane se nasi soucdsti 8 spousti se to uz samo, jedeme
na autopilota. Vice v kapitole Mentalni pohoda.

Vsimavost k sobé samému me pfirozené vedla takeé ktomu, abych dechové
poznatky propojil s pohybem. Vykon a tlak jsem nahradil jemnosti 8 tahem.
Cvicil jsem cchi-kung, zajimal jsem se o fascie. Postupné jsem systém de-
chu, fascii 8 cchi-kung propojil do Uplné nového systému Fascidlniho cchi,
ktery jsem vyvinul a ktery dnes k mé velké radosti slouzi i ostatnim. V sou-
¢asné dobé muozu deélat jakykoli sport, ale zalezi mi na tom, aby pohyb inva-
zivné (neumérnym zpusobem) nenapadal muj dech. Pohyb vkiddam do svého
dechu tak, aby dohromady tvorily funkeni celek a aby muj dech i pfi pohybu
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garantoval distribuci kysliku do tkani, a tim télo z pohybu opravdu profitovalo.
Proto je dulezité navysovani tzv. kontrolni pauzy (KP), kterd urcuje, u jak inten-
zivniho pohybu se nase svaly jesté dokdzou okyslicovat a kdy uz ne, protoze
jsme mimo limity vlastniho dechu. To je naprosto stézejni a zékladni informa-
ce pro to, aby nase télo mohlo fungovat spravné. Lidé si mysli, Zze vysokou
hodnotu pfindsi sport samotny, ale neni tomu Uplné tak. | v oblasti vrcholové-
ho sportu se dnes uzZ konecné zacind zohledfovat prace s funkénim dychs-
nim, protoze toto propojovani pfindsi Uplné nové moznosti, jak se kvalitativné
ivukonnostné dostavat dal. Vice v kapitole Fyzické zdravi.

Abych omezil uzivani drasliku v podobé tablet, zac¢al jsem si odstaviio-
vat zeleninu s vysokym obsahem drasliku a nékolikrdt za den tuto $tavu
pil. Také jsem na sobé zkouSel rizné varianty p0sty a postupné jsem pre-
Sel na velmi jednoduchy princip stravovani. Jist lokalné, sezénné, vybirat si
Cerstvé jednoslozkoveé potraviny a v jednoduchosti si je pfipravovat doma.
Vice v kapitole Vyvézen3d strava.

A tak se postupné rodil projekt 5 PILIRU ZDRAVI

LPraci“ na sobé jsem travil kazdy den po dobu pul roku. Jedna oblast nava-
zovala na druhou, a tim se pomalu zacal rodit projekt 5 PILIRU ZDRAVI. Tento
projekt je tedy odrazem toho, ¢im vSim jsem si prosel, co u mé zafungova-
lo, co vée mi to otevrelo, a8 jsem nesmirné vdécny, ze se mUzu o vse délit
s ostatnimi v principu ,POSLI TO DAL". Nebyt mé zmény po strénce mentalni,
duSevni i fyzicke, nikdy by tento projekt nevznikl. A na druhou stranu bych
nikdy nepocitil hluboké vnitini naplnéni, které mi pfinasi. Je to nikdy nekon-
¢ici proces objevovani, tvofeni a hojnosti, které se dostavuji ve vsech sfé-
réch mého zivota 8 mUzou se tieba i prostfednictvim této knihy promitnout
do toho vaseho.

Pfijem drasliku v tabletach jsem dostal na nulu

V tichu a ve zpomaleni jsem mél kone¢né moznost zjistit, kdo jsem a pro¢
tady jsem. Co mi HypoKPP m3 ukazat, jakgm zpUsobem s ni mUzu fungovat
a ze to neni problém, ale u¢i me, aby mi zélezelo na sobé samém ve smyslu
vSimavosti, a nikoli jen kontroly, analyzy a srovnavani se s ostatnimi.
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Vysledkem mé pulroCni préce na sobé bylo v oblasti HUpoKPP to, ze
jsem se dostal v mife pfijmu drasliku v tabletdch na NULU. Tedy jsem draslik
v tabletach prosté témer po 30 letech svého Zivota prestal Upiné uzivat.

Doktorka mi po dvou mésicich volala plnd Udivu a vyjadfila své obavy,
zda jsem neumfel, ze jsem tam pro draslik nebyl. Tak jsem ji fekl, Ze uz dva
mesice draslik neberu. Nechapala, ale na druhou stranu ji vibec nezajima-
lo, jak je to mozné. Divny to svét zépadniho lékafstvi, aniz bych ho chtél
ngjak hanit.

M3 nemoc se mi stala vgznamnou ucitelkou

HypoKPP nezmizels, ale upozadila se do té miry, ze jsem byl schopen zcela
normalné fungovat. Tedy pokud se o sebe nebudu starat, zacnu bezhlave
jist, kourit, pit alkohol, stresovat se a Zit ve strachu atd., HypoKPP se zase
objevi. Proto ji vnimam jako svoji ucitelku a ukazatel toho, jak se k sobé cho-
vat. Vim, Ze existuji urCité spoustéce, ale kdyz jim neddm Sanci, je mi dobre
3 paralyza se projevit nemusi.

Jasné mi ukazuje, ze kdyz mam i v soucasneé dobé napfiklad vice pfedns-
Sek, venuji se ostatnim lidem a jejich problémUm vice nez sdm sobé, nemam
¢as si protdhnout télo nebo odstavnit si zeleninu, HUpoKPP se zase néjakym
zpusobem ukaze a d3 o sobé vedeét ,Hele, hele, hele, uz zase jedes$ na viné
vykonu a vz ti zase vice zéleZi na vnéjsim prostoru nez na sobé, tak si to zvé-
dom 8 pojd hezky zpstky.” Proto kdyz jsem na pfednadskach, sympoziich
nebo jinych akcich, které pofdddm nebo keam jsem pozvén, vzdycky u sebe
mam draslik. V podstate stejné, jako mé nékdo jiny s sebou tifeba vitamin C,
hofcik ¢i podobné dopliky.

Jsem normalni ¢lovék s béznymi starostmi, takze obcas sity tablety vez-
mu, ale v zddném pripadé to neni v objemech, o kterych byla fe¢ - neni to
v desitkach ¢i stovkach, ngbrz v jednotkach. Kdyz ¢lovek zacne vnimat sém
sebe, je to prosteé radost a jeste to pfinasi velké benefity.

Dle rozboru krve jsem byl ve svych 40 letech jako 15lety kluk

Ve, co jsem toho pUl roku praktikoval, mélo odezvu i v mych krevnich tes-
tech. Jiné fungovani téla i mysli se potvrdilo i laboratorné.
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V dobg, kdy jsem vazil pfes 100kg, mél v téle zanéty a pistéle, muj krevni roz-
bor vypadal &ilené. Samoziejmé se to dalo cekat. Spatné jaterni testy, trigly-
ceridy i cholesterol. Uplynulo puUl roku prace na sobé a zémérné jsem si nechal
udeélat rozbor krve znova. Volali z Iaboratofe, ze se asi spletli, protoze neni moz-
né, aby za nékolik mésicu byly zmény hodnot tak markantni. vV podstaté mluvili
otom, Zze je to krev patnactiletého kluks, a ne ¢tyficetiletého muze.

Jak to, ze se vlastnosti krve zménily tak zdsadnim zpisobem? No protoze
télo reagovalo na to, jak jsem s nim zachdzel. Pistéle i zdnéty zmizely & vse
se upravilo zpUsobem, ktery byl pro véechny velkym prekvapenim. S védhou
jsem $Sel za tu dobu dolU o vice nez 25 kilo.

Postupné jsem se pfizpUsoboval novému byti a diky principtm funkéni-
ho otuzovani nevznikly ani pfevisy kize. Lidé, ktefi razantné zhubnou, ¢as-
to fesi problém visici kize“ a8 pfemysleji o podstoupeni Iékafského zakroku,
ktery jim pfebyvajici kiuzi odstrani. Ale to vibec neni tfebs, protoze télo se
i po velkém zhubnuti diky elasticité kiZe na novou postavu adaptuje samo,
pokud se s nim zachdzi funkéné.

Prestal jsem si hrat na vukonnostniho robota a pfestal jsem touzit po ocené-
ni od druhych. Pfestal jsem svUj as sménovat za penize. 0dmital jsem travit
morfe ¢asu tim, co mé vlastné nenapliovalo. Postupné jsem ukoncil veske-
ré své dosavadni pracovni aktivity (s ze jich nebylo malo - lektor business
English ve spousteé firem, prekladatel, ucitel AJ na sportovni akademii, a to vse
soubézné) a zacal se naplno vénovat tomu, co mi jednoznacné ddvalo a dava
smuysl. Stéle v principu hravosti objevuji dalsi moznosti svého téla i mysli,
netlacim, nejedu na vykon, jen na sobé zkousim a jsem vSimavy k odezvam.

Soucasny spolecensky systém funguje na principu rustu, vykonu, obje-
mu, rychlosti, tabulek a Cisel, cozZ je spojeno s nevsimavosti 8 odpojenim
od sebe sama i 0d univerzalnich principl. Cesta k rovnovéze a harmonii véak
vede pfes zpomaleni, véimavost a vétsi diraz kladeny na kvalitu namisto
kvantity. Netvrdim ale, Ze to, co je uvedeno v této knize, musi byt brano jako
jedind moznd pravda. Je to jen mUj Uhel pohledu, ktery mi v zivoté pomaha
3 pomaha i dalsim.
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