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Meduiika

1. DECH

Prvni nadechnuti v zivoté signalizuje, Ze jsme zde a vstoupili
jsme na tento svét. Poslednim vydechem z tohoto svéta odcha-
zime. Citite tu silu a dualezitost?

Dech je nase zdkladni potfeba a soucast celku. Kolik toho
vime o dechu, jak ¢asto si na n€j vzpomeneme — a umime vubec
spravné dychat?

Putovani po naSem téle a jeho vztahu k Zivotu zac¢inam
umyslné pravé dechem. Spravné a védomé dychani je kli¢ ke
zdravému télu a pozitivni mysli. Je vSeobecné znidmo, ze mozek
spotiebuje az 2/3 kysliku. Pokud tedy dychate povrchné a tzv.
paradoxnim dychinim, neposkytnete mozku dostatek kysliku.
Tato skutec¢nost se projevi napf. tim, Ze mate Spatnou naladu, nic
vas nebavi, jste nesoustfedéni a v napéti. A co teprve nase télo!

Pokud svému télu a mozku neposkytnete dostatek kysliku, je
to pro n¢&j signdl, Ze ma fungovat, jako byste byli v ohroZeni. Jak
dlouho myslite, Ze takovy stav muZze vase télo vydrzet bez na-
sledkt?

Pojdte si odpovédét na par jednoduchych otazek, nez budete
pokracovat ve Cteni.

® Jakou mate niladu, jak se citite?

® Je vase télo uvolnéné, nebo v napéti?

® Nadechujete se az do brficha, nafukuje se vase bricho pfi na-
dechu, nebo jej naopak pfi nadechu vtahujete?

Pokud jste si na jednu z téchto otazek odpovédéli kladné,
rychle se zamyslete nad svym dechem.
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Dech neni jen tak néco. Je sice oznacovan za vegetativni
funkci, kterd prosté funguje, i kdyZ je mysl v bezvédomi, ale
dech je opravdu néco vic. Jogini dech nazyvaji pranou, v ¢inské
mediciné je to ¢chi. VZdy se vSak jednd o energii.

Dech je energie, ktera vstupuje do naseho t€la a jejiz pomoci
nase télo a mysl mohou fungovat. Pokud nebudeme dychat, nas
zivot skonci. Pomoci dechu a dechovych cviceni muzeme ovliv-
novat celé nase fungovani, mdzeme zlepsit fyzickou a psychic-
kou kondici, ovlivnit mysl a zménit negativni programy, které
nas omezuji. Pomoci dechu se mizeme osvobodit od negativity.
Diky spravnému dychani bude mit na§ mozek mnohem vétsi ka-
pacitu a nase mysl bude bystra, takZe uvidime nové moznosti,
které nam zZivot nabizi.

Jisté jste jiz slySeli o lidech, ktefi z prany Ziji a jiz nepotiebuji
klasickou stravu. Jedna se o meditativni stav, ktery je mozné na-
trénovat, protoze Clovék dokaze opravdu cokoliv.

Zpusob naseho dychdni o nas vypovida mnohé. Dech nam
dava energii, kterd nasledné ovliviiuje nase ¢iny. Pokud chcete
dosahnout velkych cilti, musime je tzv. udychat. Bojite se po-
fadné nadechnout, nebo vam to vibec nejde? Jak reagujete na
nové podnéty, které vam vstupuji do zivota? Ten, kdo se plné
a zhluboka neumi nadechnout, vétsinou také nerad pousti nové
véci do Zivota. Takovy Clovek je obvykle i vice ¢i méné shrbeny,
s ohnutou hlavou a zady, jako by se schovaval, aby nebyl vidét.

A co se dé&je, kdyz vydechujete? Vydechujte Gplné? Jaké to je,
kdyZ uplné vydechnete? Prepadne vas strach a tzkost nebo se
vam ulevi. I uméni spravného vydechu je velmi dulezité. Diky
vydechu odevzdavame to, co jiz nepotfebujeme, abychom se
opét mohli nadechnout. KdyZ poradné nevydechnete, neudélate
prostor pro nové. Nadech a vydech jsou zaroveil odrazem na-
Seho davani a pfijimani. Jak to mate v Zivoté vy? Vic davite,
nebo prijimate, anebo nevite? Zaméite se na svij dech a hned
budete znat odpoveéd. Jakmile uvedete svij dech do rovnovahy,
tato rovnovaha se promitne i do vaseho Zivota.



Meduiika

Kazdy z nas pfiSel na svét, protoZze tu ma splnit néjaky ukol.
Pfinesli jsme si karmu, kterou zde mame Zit a co se zde podle
ni mame naudit. Tyto véci mizeme zvladnout pouze v piipadé,
Ze budeme dychat, tedy Zit.

Diky mnoha klientim, ktefi chodi na mé lekce Kundalini
jogy, jsem si uvédomila, jak obrovsky pocet lidi a bohuzel i déti
dycha spatné. Ano, ctete spravné, s velikou pravdépodobnosti
i vy dychate $patné tzv. paradoxnim dychanim. Jak je to mozné?
Zména z pfirozeného na Spatny zptusob dechu mutiZze byt po-
zvolnad nebo k ni vedou vyhrocené psychické situace a emoce.
Déje se tak napf. pii Soku, strachu, dlouhodobém stresu, nemoci
atd. Také jsem se setkala s tim, Ze zejména Zeny a divky se ne-
chtéji nadechovat do bficha, aby si ,nevytahaly“ bfisni svaly
a nem¢ély pak velké bficho. A tak radéji nedychaji, a tedy neZiji.

Paradoxni dychani se vyznacuje tim, Ze pifi nadechu se vase
bficho zatahuje a pii vydechu naopak povoluje. Takovy zptsob
dechu zptsobuje, Ze vaSe branice nemuiZe spravné pracovat,
podporovat a masirovat vnitini organy. Zaroven se dostate¢né
neotevie hrudnik a nevytvoii se plicim potfebny prostor a vy se
nemuzete nadechnout do maximalni kapacity. Dech se pak ode-
hrava jen v horni ¢asti plic, je povrchni a mélky. Paradoxni dy-
chani pak mutZe mit za nidsledek i zacpu, protoZe branici neni
umoznéno masirovat vnitfni organy. Vase télo je pii takovém dy-
chani v neustalém stresu a napéti, muzete mit ¢asto natazené
svaly, skiipnuté nervy, bolesti hlavy, jste emo¢né labilni, nepfi-
chazeji napady, prepada vas uzkost atd.

Co je vsak pro mé osobné nejvice zarazejici, ze takto dychaji
i pomérné zdatni sportovci. Zde to povazuji za obzvlast nebez-
pecné a velky hazard se zdravim. Sama jsem jako dit€ velmi ak-
tivné sportovala a vibec si nevzpominam, ze by n€kdo z nasich
trenéru fesil zplisob, jak dychame. Mozna se tak déje na vrcho-
lové trovni, ale u zdkladu, tedy déti a zac¢inajicich sportovct, ta-
kova praprava a dechova cviceni velmi chybi. Stejnou osobni
zkuSenost mam i z fitness center, lekci aerobiku, ale i jogy, nikde
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se nikdo nezajimal, zda dycham spravné — a to jsem si i platila
osobniho trenéra. V té dobé¢ jsem vsak ani ja nepfikladala dechu
takovou vidhu, tak asi proto. Kombinace sportu a $patn¢ho dy-
chani zvysuje riziko Grazl, pretiZzeni obéhového systému i dal-
§ich systému v téle. Zacnete-li dychat spravné, vase télo se
pomalu za¢ne uvoliiovat z napéti. Svaly budou uvolnéné, pro-
krvenéjsi a pruznéjsi. Vase nalada bude stabilnéjsi, mysl bude
oteviend novym vécem, vy se zacnete citit tak néjak 1épe.

Zamyslete se, v jakém prostfedi se pohybujete, kde travite nej-
vice Casu? Kolik ¢asu ze svého dne travite na vzduchu s moz-
nosti opravdu se pln€ a hluboce nadechnout?

Jestlize pracujete v prostorech, které jsou vybaveny vzducho-
technikou a neni zde moznost oteviit okno, pak vézte, Ze o to
vice praveé vy potiebujete pobyt na cerstvém vzduchu. Osobné
povazuji tyto budovy za nemozné k Ziti a pro ¢lovéka nebez-
pecné. Clovék ke svému Zivotu potiebuje vzduch, bez vzduchu
nemtiZzeme dychat, Zit, natoZ pracovat. Systémy vzduchotechniky
sice obsahuiji filtry, ale jak a kdo kontroluje jejich vyménu a &is-
totu? Zazili jste, aby nékdo distil vsechny ty roury, a jak? Obcas
se tam pusti néjaka dezinfekce a tu nasledné opét dychite vy,
ktefi v téchto budovach jste. Lidé pracujici v takovych prostorech
by dle mého méli mit rizikovy piiplatek, protoZe zde oslabuji
svoji imunitu, jsou nachylnéjsi k viram a infekcim. Mozek pii
praci potfebuje pravidelny piisun kysliku a ¢erstvého vzduchu,
kde ho ale v takové budové vzit? Vy, ktefi zde pracujete, chodte
kazdou moznou chvilku ven a vénujte se dychani nebo decho-
vym cvicenim.

Cerstvy vzduch potiebujeme i doma a vibec kdekoliv. Proto
pravidelné€ vétrejte a nechte tak odejit vSe staré a dovolte vstou-
pit novému. Stagnace vzduchu odpovida stagnaci v Zivoté, ener-
gie stoji a nic nepfinasi, naopak v takovém stavu ubira.

Az plijdete ve svém volném Case a tieba i se svymi détmi do
néjakého ndkupniho centra, zkuste se zamyslet, zda je to
opravdu nutné. Détem se tam pfirozené nelibi, je tam hluk,
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$patny vzduch, chaos. Prosim, jdéte misto toho s détmi ven a po-
fadné¢ dychejte — takova prochizka je navic uplné zadarmo.

Citite-li napéti uvniti své mysli nebo svého téla, jdéte na chvili
ven na rychlou prochdzku a zhluboka dychejte. MoZzna se vam
z toho kysliku zatodi hlava, ale to je ono. Dejte svému télu kys-
lik. Dejte svému télu Zivot.

Jeden tip, jak vidét opravdu spravné dychani. Mate doma mi-
minko nebo domaciho mazlicka, idedlné psa nebo kocku? Di-
vejte se na né, jak dychaji, a zkuste dychat také tak. Uplné se
do dechu uvolnéte a nechte, aby proudil celym vasim télem, at
dojde do kazdé buriky vaseho téla. Déti jsou GZasni ucitelé.

Zivot je dech

Zplsob vaseho dychani vypovida o vaSem zivoté. Vsechny
nemoci tykajici se dechu nam davaji informaci o zptisobu pro-
Zivani naSeho Zzivota. VSechny piekazky na dychacich cestich
jsou prekazkami na nasi cesté Zivotem, at se jednad o astma, po-
lypy, bronchitidy, chronické kaslani, rymy, ucpané nosy atd.

Zamyslete se nad tim, co tato nemoc pro vas znamena?
Ktera oblast vaseho Zivota nefunguje?

Kde fungujete podle druhych, a nikoliv podle sebe?

Kde vas Zivot stagnuje?

Kdy naposledy jste se opravdu z hloubi srdce radovali? Co
vas rozesmalo a pohladilo po dusi?

A naopak co vam brani se Gplné nadechnout?

® Co by se stalo, kdybyste se zhluboka a plné nadechli?

Zkuste si sami pro sebe odpovédét. Veiim, Zze urcité piijdete
na velmi podnétné odpovéedi.

Odpovédnost za svij stav nehledejte vné, ale uvniti sebe.

Postup na spravné dychani a jednoduché pranajamové cviky
najdete v druhé casti této knihy.



