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OBJEVTE TRANSFORMATIVNI
MOC PRIROZENEHO DYCHANI

Tao dechu - naucte se spravné dychat seznamuje ¢tendfe s fyzio-
logickymi, psychologickymi a duchovnimi mechanismy pfiroze-
ného dychdni. Dennis Lewis, ktery Cerpd ze svého dlouholetého
studia, ndm ukazuje, jak se naudit pfirozené dychat, abychom
zlepsili své zdravi, zvysili svou energii a poznali sami sebe.

»Béhem poslednich nékolika let bylo publikovino mnoho knih

o dechovych cvicenich. Zidni z nich se viak nezabyvd pfirozenym
dychdnim tak hluboce jako tato dilezitd prdce. Lewis spoju-
je v jedné knize psychosomatickou vizi, védecké poznatky
a dalezitd cviceni, jez ndm mohou pomoci objevit moc pfi-
rozeného dychdni a transformovat nd§ Zivot.”

Mistr Mantak Chia, zakladatel International Healing
Tao a autor knihy Awaken Healing Light of the Tao.

»lato uziteénd a dalezitd kniha ndm ukazuje, jak tradiéni decho-
vi cvi¢eni a moderni experimentdlni metody mohou zlepsit nage
zdravi.*

Don Hanlon Johnson, profesor somatologie, California Institute
of Integral Studies a autor knihy Body, Spirit and Democracy.

»Jaké prekvapeni! KdyzZ jsem se pfed dvéma tydny vritila
z cest, naSla jsem vadi krdsnou knihu... na svém stole...

Dech - pohyb od samého pocdtku —
rytmicky pohyb veskerého byti
mé zahrnuje v kosmickém kruhu*

llse Middendorf, zakladatelka Ilse Middendorf Institute for
Perceptible Breath (Berlin) a autorka knihy The Perceptible
Breath: A Breathing Science.
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I uto knihu vénuji svému sy-
novi Benoitovi, ktery mé od své-
ho narozeni inspiruje k tomu,

abych se stale ucil a rostl.

A s hlubokou vdécénosti Lordu
Johnu Pentlandovi, mému ucite-
li, ktery byl az do své smrti vyni-
kajicim vidcem Gurdjieff Work
a ktery mé naucil myslit z hledis-
ka celistvosti; Jeanovi Kleinovi,
védskému mistrovi, ktery mi po-
mohl pochopit, Ze laska a védo-
mi jsou podstatou byti; a Manta-
ku Chiovi, taoistickému mistrovi,
ktery mi spolecné s Gillesem Ma-
rinem ukazal, Ze vsichni mame

schopnost 1écit.



Vyprézdni se.

Uklidni svou mysl.

Deset tisic véci vznika a zanikd, zatimco nase ja
sleduje jejich navrat.

Vsechno roste a vzkvéta, a pak se vraci ke zdroji.

Navrat ke zdroji je klid, jenz je prirodé vlastni..,

Lao-c’, Tao te ting
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PREDMLUVA

Zajem o vztah dychani ke zdravi a duchovnimu vyvoji stale ros-
te. Nanestésti jen mdlo lidi, kteri experimentuji se svym de-
chem, chape vyznam ,prirozeného dychani“. Timto spontan-
nim zpUsobem dychaji nemluviata a malé déti. Mnoho lidi
pridava ke svym Spatnym dychacim navykam slozité dechové
techniky, misto aby se naucili dychat prirozené. Jejich dychaci
navyky jsou v rozporu s psychologickymi a fyziologickymi zako-
ny mysli a téla. Nejsou v souladu s tao.

Prirozené dychani je integralni soucasti tao. Uz tisice let vy-
ucuji taoisticti mistri prirozené dychani pomoci dehi-kung, tai-
tchi a dalSich meditacnich a 1é¢ebnych technik. Prirozenym dy-
chanim posilujeme své zdravi. ZvySujeme také vykonnost srdce,
plic a dalsich vnitfnich organt a systému. Udrzujeme citovou
rovnovahu. Stres a negativni emoce transtormujeme v energii,
kterou mizeme pouzit k sebeléceni a osobnimu rustu. Lépe
absorbujeme energii, kterou potiebujeme k duchovnimu ristu
a nezavislosti.

V poslednich letech vyslo velké mnozstvi knih o dychani. Zad-
na z nich vsak nepojednava o prirozeném dychani tak hluboce,
jako toto nové vyznamné dilo Dennise Lewise. Na zakladé¢ dlou-
hého studia riznych tradic a védnich obort Lewis v této knize
shrnuje psychosomatickou vizi, védecké poznatky a diilezita cvi-
ceni, ktera nam mohou odhalit transformacni moc prirozené-
ho dychani.

Tato kniha nam ukazuje, jak nase dychani ovliviiuje nas zivot.

Bez ohledu na osobni zkusenosti ¢tenari ziskaji nové poznatky



o svych dychacich navycich a o tom, jak tyto navyky casto pod-
kopavaji nasSe zdravi a celkovou pohodu. Pochopi, ze priroze-
né, autentické dychani zavisi spis na ,rehabilitaci“ naseho vnitr-
niho vnimani nez na novych dechovych technikach. Tato
rehabilitace je jadrem taoistického pristupu k léc¢eni a duchov-

nimu vyvoji.

MiSTR MANTAK CHIA
The International Healing Tao
Chiang Mai, Thailand



Uvop

William Blake napsal: Ve vSem, co Bah swvoril, je trhlina.” Tuto
trhlinu — toto misto, jimz do nascho zivota mize vstoupit néco
nového a vyznamného — jsem objevil v roce 1990, kdyz jscim trpél
neustalou, ostrou bolesti na pravé strané hrudniku a kdyz jscin se
citil t¢lesné, citoveé a duchovné vycerpany. Pravé jscm proscl ne-
smirnym stresem spojenym s prodejem své agentury jedné znamé
anglické tirmé. Ackoli jscm mél radu let brisni potize a pred par
lety mi bylo feéeno, ze mam  kolitidu®, tato nova bolest byla jina.
Navstivil jsem razné I¢kare a masazni terapeuty, ale bez vysledku.
V té dobé jsem se seznamil s Gillesemn Marineni, zikem taois-
tického mistra Mantaka Chii a ucitelem Chi Nci Tsang (CNT),
taoistické 1écebné techniky uzivajici vnitrnich masazi a decho-
vych cviceni k odstranéni nczdravych cnergii z lidského téla.

Kdyz Gilles zacal poprvé masirovat meé vnitrni organy a tkané
a kdyz m¢ pozadal, abych dychal do rtznych ¢asti svého téla,
nemél jsem nejmenst tseni, na jakou objevnou cestu se vyda-
vam. Prestoze mi vysvétlil, ze CNT je soucasti Sirsiho systému lé-
¢cbnych a duchovnich technik, jemuz se rika ,lécivé tao, mym
jedinym cilem bylo zbavit se bolesti. Mél jsem sva vlastni du-
chovni cviceni, ale potreboval jsem se vylécit.

[L.éceni... o tom slové jsem nikdy ncuvazoval prili§ hluboce.
Ackoli moje télesna bolest brzy zmiizela a ackoli jsem sc citil
mnohem I¢pe, objevila se hlubsi, psychicka bolest — uvédomil
jscsi, ze pres dlouholetou snahu poznat a zménit sam sebe ne-
jsem schopen otevrit s¢ nesmirnému rozsahu télesnych, cito-

vych a duchovnich cnergii, jeZ jsou clovéku dostupné v kazdém



okamziku. Zatimco se Gilles vénoval mému léceni a zatimco
muj dech pronikal stale hloubéji do mého téla, zacal jsem si uve-
domovat, Ze hlubsi vrstvy napéti, zlosti, strachu a smutku vmém
brise, pod urovni takzvaného bdélého védomi, spotrebovavaji
energii, kterou potrebuji nejen pro dychani, ale také pro sku-
tecny Zivot. Tento hluboky, byt bolestny pocit v samém jadru
mé existence nejen uvolnoval napéti v mém brise, ale také mi
pomahal objevovat dosud nevédomé fragmenty mého ja.

Kdyz jsem si uvédomil, ze mi technika Chi Nei Tsang ukazuje
bezprostredni, 1écivé cesty do mého nitra, zacal jsem od Gillese
brat soukromé lekce a dokonce jsem zacal pomahat svym prate-
Iim. U Mistra Chii a dalsich taoistickych ucitelt jsem studoval
cchi-kung a rzné lécebné techniky, které zahrnovaly specialni de-
chova cviceni. Po roce studia a mnoha hodinach klinické praxe
jsem slozil zkousku a ziskal opravnéni praktikovat CNT. Po ab-
solvovani mnoha semindii a po intenzivinim sebelécent jsem do-
stal od mistra Chii opravnéni vyucovat nékteré taoistické léceb-
né techniky. Od té doby se vénuji této praci se svymi vlastnimi
klienty a na klinice ¢inského lékarstvi v San Francisku; kromé
toho vyucuji 1écivé tao, pricemz kladu velky diraz na dychani.

Diky své praci jsem si uvédomil dvé véci, které se tykaji vzta-
hu dychani ke zdravi a vnitfnimu rastu. Zaprvé, nase spatné dy-
chaci navyky jsou dusledkem nejen nasi psychosomatické ,ne-
védomosti“, naseho nedostatecného organického védomi, ale
vznikaji také z nasi nevédomé potreby potlacovat hluboce za-
korenéné pocity strachu. Neni pochyb o tom, Ze povrchni dy-
chani zarucuje pevrchni vnimdni. Zadruhé, kdybychom dychali
»prirozené“ jen malou cast dne, nejenze bychom se vyhnuli
mnoha télesnym a psychologickym problémim moderni doby,
ale také bychom urychlili sviij vnitini vyvoj — zacali bychom si
uvédomovat svou pravou cxistenci. Doufam, ze vam v tom po-
mohou myslenky a techniky, o kterych tato kniha pojednava.
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azrak a varovani

Dychaci proces, nadechovani a vydechovani, je jednim z vel-
kych zazrakia existence. Tento proces nejen uvolnuje zivotni
energii, ale také nam ukazuje 1écivé cesty do hlubin nasi exi-
stence. PIné se nadechnout znamena naplnit se Zivotni energii;
plné vydechnout znamena vyprazdnit se, otevrit se vdemu ne-
znamému. Skrze prohlubujici se védomi stale s¢ méniciho ryt-
mu tohoto primarniho procesu probouzime své vnitrni lécive
sily = energii celistvosti.

Dychat znamena zit. PIné dychat znamena plné zit, realizovat
sviij vrozeny potencidl ve viem, co citime, myslime a délame.
Nanestésti jen velmi malo lidi dycha plné. Ztratili jsme schop-
nost ,prirozené dychat®, schopnost, kterou jsme méli v raném
détstvi.

Chronické povrchni dychani snizuje pracovni kapacitu nasc-
ho dychaciho systému na jednu tretinu, zpomaluje vyménu ply-
nu a tim produkci cnergie v bunkach, pripravuje nas o mnoho
zdravych ucinki, které by meélo prirozené dychani na nase vnit-
ni organy, izoluje nas od nasich skuteénych emoci a narusuje
rovnovahu na vsech urovnich nascho Zivota.

Co je prirozené dychani? Jak mize takové dychani posilit
nasc zdravi a zménit cely nas zivot? Chceme-li najit odpovédi na
tyto otazky, musime provést experimentalni studii dychani v la-
horatori svcho vlastniho téla. Musime zjistit, jak je nas dech sva-
zan nejen s nasi energii, ale se vSemi aspekty nasi existence - se
zdravim nasich tkani, organi, kosti, sval, hormont a krve; s kva-

litou a rozsahem nascho myslent, nazoru, emoci a védomi. Musi-
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me si uvédomit, jak nas dychani mize otevrit nebo uzavrit nejen
nasim lécivym silam, ale také nasemu potencidlu pro psycholo-
gicky a duchovni vyvoj.

Cinska taoisticka tradice, ktera je spi§ zpusobem zivota nez
formalnim nabozenstvim, nam nabizi velmi prakticky pristup
ke zdravému dychani. Jednim z divod je skutecnost, Ze od sa-
mych pocatkl taoismu za vlady Zlutého cisare (Huang Ti) ne-
bylo zdravi nikdy oddélovano od duchovni evoluce a nesmrtel-
nosti. Taoisté si vzdycky uvédomovali, ze dlouhy a zdravy zivot
plny vitality je nejen dostatecnym cilem sam e sobé¢, ale Ze je
také predpokladem duchovniho ristu a nezavislosti. Béhem
Ctyr tisic let experimentovani s télesnymi, emocnimi, dusevni-
mi a duchovnimi energiemi zjistili, Ze prirozené dychani — dy-
chani podle ,zakond* lidského organismu — ma velky vliv na
kvantitu a kvalitu téchto energii a tim padem na kvalitu a smér
lidského zivota.

Je-li vibec mozné definovat tao, pak jej lze definovat jako ce-
stu nebo jako zdkony prirody a vesmiru — zakony stvoreni a evo-
luce. Budeme-li Zit v souladu s témito zakony, objevime a napl-
nime svij télesny, psychologicky a duchovni osud.

V této knize spojuji hlavni taoisticka uceni a dechova cviceni
nejen s mnoha dalsimi systémy, ale také s dilezitymi principy
anatomie, fyziologie a neurochemie. Kazdé opravdu vazné de-
chové cviceni vyzaduje ,védeckou znalost® lidského téla a schop-

nost vnimat zevnitr.

VAROVANT OHLEDNE DECHOVYCH CVICENI

Velky duchovni prikopnik G.I. Gurdjieff kdysi rekl, Ze ,bez
ovladnuti dechu nelze ovladnout nic“.' Tvrdil také, ze snaha
zménit zpuisob dychani mize byt velmi nebezpecénd, pokud ne-
mame dokonalé znalosti lidského organismu. Je jasné, Ze de-

chové techniky, zejména nékteré jogické techniky (pranajama),
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jsou velmi nebezpecné. O nékterych nebezpecich jogickych
technik hovori Karlfried Durckheim - prikopnik integrace téla,
mysli a ducha - ve své knize Hara: The Vital Center of Man (Hara:
Vitalni centrum ¢lovéka). Durckheim rika, ze vétsina téchto cvi-
ceni, ktera ,zahrnuji napéti, byla myslena pro Indy, kteri trpi
»hetecnosti“. Na druhé strané lidé v zapadnim svété trpi ,pri-
liSnou vili“. Prestoze mnozi uditel¢ jogy radi svym zdktm, aby
se pred dechovym cvicenim uvolnili, neuvédomuji si, zc ,hlu-
bokého uvolnéni® lze dosahnout jediné po dlouhém cviceni.
Predcasné dechové cviceni pridava k cxistujicim napétim na-
péti novd a prinasi ,uméle vyvolanou vitalitu... po niZ néasledu-
je unava, kterd nuti zaky k tomu, aby prestali cvicit.**

Z vlastni zkuSenosti vim, ze vétSina lidi v zapadnim svété je
schopna dosdhnout hlubokého vnitrniho uvolnéni teprve po
mésicich (nebo dokonce letech) postupného cviceni zalozené-
ho na sebepozorovani. Dechova cviceni, ktera zahrnuji slozité
systémy pocitani, stiidani nosnich direk, zadrzovani dechu nebo
hyperventilaci,’ maji smysl jediné pro lidi, kter'i se uz naucili dy-
chat prirozenc¢ - to jest celym télem. Prirozené dychani je samo
o sobé velmi ucinnou formou sebeléceni. Proto v této knize po-
drobné popisuji néktera zakladni cviceni, ktera nam prostred-
nictvim zvySeného vnitiniho védomi umoziuji poznat a prcko-
nat nase osobni omezeni.

Lze ovSem namitnout — jak to déla mnoho taoistickych ucite-
b — Ze jakdkoli snaha dychat prirozené je zbytecna, nebot pri-
rozené dychdni je prirozené. Tito ucitelé tvrdi, Ze je-li nasc mysl
prazdna a klidna, prirozené dychani prijde automaticky.* Prije-
ti tohoto tvrzeni vsak nic neresi, pouze nas to privadi k dalsi
otazce: jakym zpisobem mohu uklidnit a vyprazdnit svou mysl?
Co pro to musim udélat? Nema smysl prenaset tento problém
z téla na mysl nebo z mysli na télo. Prirozené dychani predpo-

klada ucast téla i mysli.
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Obnoveni prirozeného dychani nczavisi jen na tom, co déla-
me, ale také na tom, jak to délame. Pristupujeme-li k jednotli-
vym cvicenim v této knize jako k pouhym technikam, jez mutze-
me ovladat svou vili, potom nam tato cvi¢eni nic neprinesou.
Budeme-li k nim pristupovat jako k prirozenym nastrojim zkou-
mani tyziologickych a psychologickych zakont mysli a téla, po-
zname, co to znamena uklidnit a vyprazdnit svou mysl. Bez ohle-
du na to, jak Zijeme nebo co délame (nebo co nedélame), vidycky
néco délame — at uz jen mechanicky opakujeme urcitou cin-
nost, a tim posilujeme omezené a casto nezdravé navyky mysli
a téla. Chceme-li mit uzitek z nasich cviceni, musime k nim pri-
stupevat co nejsvédomitéji, musime se snazit pochopit jejich
cil, uv¢domit si jejich ducha a vnimat jejich ucinek na celou

nasi bytost.

ROZSIROVANI NASEHO OMEZENEHO OBRAZU ,,JA“

Cilem technik popsanych v této knize je osvobodit nas od mno-
ha omezenych a nevédomych predstav, které jsme si vytvorili
0 sobé a o svété — predstav, které jsou pricinou stresu a dalSich
problému v nasem zivoté. Pravé nase omezené predstavy — hlu-
boce zakorencné v nasi mysli, srdci a téle, posilované nasim dy-
chanim - oslabuji nase védomi, omezuji nasi zivotni silu a bra-
ni nam zit védomym zivotem v souladu se sebou, s druhymi
a s nasim okolim.

Nastésti se nemusime zabyvat kazdym z téchto nazori zvlast
- to by bylo nemozné v jednom zivoté. Jako paprsky vychazejici
z osy kola, nase nazory vychazeji z nasi predstavy, kterou o sobé
mame: z naSeho neuaplného, ale presto jasného obrazu naseho
.Ja% ktery pronikd vsim, co si myslime, co citime a co délame.
Lao-c’ rika, Ze jestlize tuto omezenou predstavu rozsirime a zac-
neme zit jako celi lidé, potom mnoho nasich problému zmizi

samo od sebe:
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Co znamena tvrzeni, Ze nejvétsi problém

je silny pocit individualniho j4,

jejz lidé maji ve vicch situacich?

Lidé maji velké potize,

protoze definuji svij zivot velmi uzce.

Zbavi-li se své omezené predstavy o sobé

a budou-li zit zdravé, jaké mohou mit problémy?*

Osvobodit se od své ,omezené predstavy o sob¢é“ znamena
otevrit se mocnym lécivym silam a energiim, které vytvareji a pod-
poruji nas zivot — uvédomit si, jak jsou alchymické substance
hmoty spojeny s kouzelnymi myslenkami mysli v jednotném,
transformativnim tanci aspekta jin a jang, znéhoz se rodi veske-
1y Zivot. Znamend to uvédomovat si v kazdém okamziku navrat
do prvotni prazdnoty a ticha ,wu-¢chi“, do vSeobsaziné celist-
vosti, ktera je zdrojem nasi existence a pohody. Na této uzasné

cesté do vlastniho nitra nas mize vést pravé nas dech.






MECHANISNEWS DYCHANI

Proces dychdani,
pokud jej chapeme
ve vztahu k celému Zivotu,
nam ukazuje, jak se zbavit

starého a olevrit se novemu.






Proces dychani je Zivouci metafora, jez nam umoznuje pocho-
pit, jak rozsirit omezeny obraz naseho ja a jak vnimat lécivé
energic, které jsou v nas i kolem nas. Pri kazdém nadechnuti
vdechujeme 10* atom vzduchu véemeé asi jednoho milionu
atomy, které vdechoval Lao-c’, Buddha, Kristus a kazdy, kdo zil
na této Zemi. Pri kazdém vydechnuti vracime tyto atomy zp¢t
do ovzdusi, kde se obnovuji pro dnesni i budouci generace. Pri
kazdém nadechnuti absorbujeme kyslik, vylucovany do ovzdusi
rostlinami, jako ,odpadovy produkt®. Pri kazdém vydechnuti vy-
dechujeme kyslicnik uhlicity, ktery je z ovzdusi absorbovan rost-
linami. Priroda ni¢im neplytva. Nas dech je spojovacim clan-
kem v retézu kosmické ckologie — v konzervaci a vymeéné latek
ve slozitém metabolismu prirody. Dech spojuje nas vnitrni svét
s rozsahlym vnéjsim svétem —se Zemi a jejim ovzdusim a s veske-
rym organickym Zivotem ~ v pravidelném rytmu stridani ener-
il jin a jang, negativnich a pozitivnich tendenci. Proces dycha-
ni, pokud jej chapeme ve vztahu k celému Zivotu, nam ukazuje,
jak se zbavit starého a otevrit se novému. Ukazuje nam, jak si
nvédomovat, ¢im skutecné jsme. Ukazuje nam cestu k celist-

vosti a pohodc.

(OSOBNI HISTORIE

V- mém zivoté mélo dychani zvlastni vyznam dlouho predtim,
nez jsem chapal proc. Jako dité jsem hrozné rad zadrzoval dech.
Casto jsem lezel v posteli a zadrzoval dech po dobu dvou minut,

nez jsem zacal lapat po dechu. Kdyz jsem jako mlady chlapec za-



¢al nosit saty, mél jsem neprijemny pocit z tésnych limci a kra-
vat. Kdyz mi bylo tricet, matka mi rekla, Zze pred mym naroze-
nim I¢kari ocekavali, Ze prijdu na svét mrtvy, protoze jsem mél
pupecni $naru omotanou kolem krku. I presto jsem byl scho-
pen vdechovat drahocenny nektar, kterému rikame vzduch.
Dnes je mi vsak jasné, ze mij tricctihodinovy boj o to, abych
sc dostal na svétlo a poprvé sc nadechl, hluboce poznamenal
mé télo a nervovou soustavu a byl pricinou mého strachu a ne-
jistoty, jez casto motivovaly mé chovani v dospélosti. Je mi také
jasné, ze tato hluboce zakorenéna vira, Ze jediné urputnym bo-
jem lze v Zivoté najit smysl a Stésti, se stala prekazkou mého psy-
chologického rustu. To vse jsem zacal chapat, kdyz se mij dech
zacal rozsirovat do vctsi ¢asti mého tcla a prestaval omezovat

mé smyslové a emocni védomi.

NUTNOST CHAPANI A VEDOME POZORNOSTI

Jaky vztah ma dech k naSemu zdravi a pohodé? Jaky ma vztah
k nasemu sebepoznani a vnitrnimu rastu? K tomu, abychom
mohli odpovédct na tyto otazky, nestaci prihlasit se do néjaké-
ho kurzu nebo zacit délat dechova cviceni podle néjakého ca-
sopisu nebo knihy. Jakékoli ucinné cviceni dechu predpoklada
jasné pochopeni mechanismu prirozeného dychani a jeho vztahu
k nasim svaliim, emocim a mysleni. Takové pochopeni nam po-
muze uvédomovat si rytmus naseho dechu. Jediné kdyz tento
rytmus vnimame, za¢neme si uvédomovat razné psychofyzické
sily, které pusobi na nas dech jak z minulosti, tak z pritomnos-
ti. Jediné kdyz pozorujeme tyto sily, zacneme si uvédomovat, jak
uzivame vlastni dech k tomu, abychom se izolovali od prilis§ bo-
lestnych zazitk a vzpominek. Jediné prostfednictvim integrace
racionalniho chapani a smyslového i citového védomi si mize-
mc uvédomit neobycejnou moc a lécivou schopnost ,priroze-

ného dychani®.
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ANATOMIE DYCHANI

Cyklus nadechovani a vydechovani se opakuje v bdélém stavu
priblizné dvanactkrat az ¢trnactkrat za minutu a ve spanku asi
scstkrat az osmkrat za minutu. Nemluvné dycha priblizné dva-
krat rychleji. Rychlost naseho dechu zavisi na tom, co délame
ncbo co citime. Pri extrémné namahavé télesné ¢innosti nebo
ve stresové situaci se mazeme nadechnout a vydechnout az sto-
krat za minutu. Lidé, kteri délaji dechova cviceni, jsou schopni
zpomalit sviij dech na ¢tyri aZz osm cyklid za minutu, nebot vde-
chuji vic kysliku a vydechuji vic kyslicniku uhlicitého.

Hrudni dutina a plice

Proces dychani se odehrava predevsim v hrudni dutiné, ktera je
nahore a po stranach ohranicena zebry a mezizebernimi svaly
a dole branici (obr. 1). Uvnitr této dutiny je srdce a plice. Plice
maji tr'i laloky na pravé strané a dva laloky na levé strané. Plic-
ni laloky se skladaji z houbovitého labyrintu vackau, jejichz po-
vrch méri priblizné sto ¢tverecnich metra. Plice jsou pokryté
pohrudnici. Jsou extrémné pruzné a mohou se pohybovat vse-
mi sméry kromé mist, kde jsou spojeny tepnami s pradusnici
a srdcem. Ackoli mohou pojmout pét tisic mililitra vzduchu,
pramérné nadechnuti obsahuje asi pét set mililitri. Ackoli se
muzeme naucit vydechovat mnohem vic vzduchu nez vydechu-
jeme obvykle, plice vzdycky obsahuji rezervnich tisic mililitra
vzduchu, aby se uplné nevyprazdnily. Je jasné, Ze vétSina z nas
pouziva jen malou cast celkové kapacity plic.

Dychani vénujeme pozornost jen malokdy, ale kdyz je naho-
dou vnimame, uvédomujeme si, jak se plicni dutina rozsiruje
a stahuje jako méch. Pri nadechovani se roztahuji mezizeberni
svaly a zvedaji Zcbra, hrudni kost se také trochu zveda, zatimco
branice klesa. Rozsireny prostor vytvari ¢astecné vakuum, které
nasava vzduch a rozsiruje plice ke sténam hrudniku a k branici
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Obrazek 2 obrazek 3 [N

|
| Produsnice - jyi»g \ Prsni sval
|

Nadechovani Vydechovani

Plice

Mezizeberni Bré ‘ Mezizeberni
svaly ranice svaly

Branice

(obr. 2). Vzduch, ktery vdechujeme, obsahuje dvacet procent
kysliku a i sctiny procenta kyslicniku uhlic¢it¢ho; zbytek tvori
dusik. Pri vydechovani se mezizeberni svaly uvolnuji, hrudni kost
klesa, branice se zveda, pouzity vzduch je vytlacovan pradusni-
ci vzhiru a plice se zmensuji do své pavodni velikosti (obr: 3).
Vydechovany vzduch obsahuje Sestnact procent kysliku a ctyri
procenta kyslicniku uhlicit¢cho. Kromé toho je nasycen vodni-

i vypary, kter¢ produkuje metabolicka aktivita.

Pohyb vzduchu dychacim systémem

Castecky prachu, které vdechujeme zarovern se vzduchem, jsou
filtrovany chlupy na sténach nosnich direk. V nosni dutiné je
vzduch zahrivan a zvlh¢ovan sliznatymi blanami nosni prepazky,
ktera rozdéluje nos na dv¢ dutiny. Kdyz se v nose nahromadi
velké mnozstvi prachu, automaticky vylucujeme sliz, ktery prach
rachycuje, nebo kychneme, abychom se prachu zbavili. Je-li jed-
na nosni dirka zacpana, druha je obvykle volnéjsi, takze vzduch
neproudi obéma dirkami stejnomérné. Je to zptasobeno tim, ze

proudéni krve do jednotlivych direk se strida kazdé dvé hodiny.”
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Kdyz vzduch projde nosem, pokracuje dal hltanem, kde se
spojuje nosni dutina s dutinou ustni a kde je dychani a polyka-
ni koordinovano hltanovou pleteni. Ddle vzduch proudi mizni
tkani mandli, kde se odstranuji bakterie a viry. Odtud pokra-
cuje hrtanem, coz pomaha hlasivkam produkovat zvuk, a dale
pradusnici, kterd se rozdéluje do dvou priadusek (obr. 4). Sté-
ny prudusnice a pradusek jsou potazené bunkami, které vylu-
Cuji sliz a zachycuji bakterie a necistoty. Kdyz se v praduskach
nahromadi prilis velké mnozstvi necistot, vyvola to zachvat kas-
le, ktery jedovaté latky vypudi ven.

V plicich se pradusky rozvétvuji na stale jemnéjsi vétve, které
prechazeji ve 400 miliont bublinovitych vacku, kterym se rika
plicni sklipky. V téchto sklipcich dochazi k zivotodarné vyméné
kysliku a kysli¢niku uhli¢itého; tudy vstupuje kyslik do krevniho
obéhu a tudy se vraci kyslicnik uhlicity, ktery je potom vyde-

chovan.

DECHOVE FAZE

Dech muize byt rychly nebo pomaly, hluboky nebo mélky, pod-
le toho, co pravé délame nebo jak se citime. Existuji tri zaklad-
ni faze dychaciho procesu: brdnicni, hrudni a podklickevé. Pi hlu-
bokém dychani prochazime postupné viemi fazemi.

Takzvané kompletni jogické dychani ,zacina stahovanim bra-
ni¢nich svalt, rozsirovanim horni ¢asti bricha a dolni ¢asti hrud-
niku, ¢imz se okyslicuje dolni cast plic. Potom se zacne rozsiro-
vat sti'edni cast plic a zbytek hrudniku. Na konci nadechovani
se rozsifuje horni ¢ast plic a zvedaji se klicni kosti. Kazda faze
nadechovani puasobi na urcitou ¢ast plic.*” Bez ohledu na to,
v jakém stavu se nachazime, vétSina z nas spoléha pouze na
hrudni a podklickové dychani. Proto jen zridkakdy vdechuje-
me vzduch do nejhlubsich casti plic, kde ceka nejvic krve na

okysliceni.
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VNITRNI DECH

Al uz dychame jakymkoli zpisobem, zaroven s nasim vnéjsim
dechem probiha i proces vnitrniho dychani. Tento proces se
odehrava v bunkach, které z krve prijimaji kyslik a zpét do krve
vylucuji kyslicnik uhli¢ity. Kyslik pomaha proménovat stravu
v biologickou energii pravé v t¢chto bunkach. K této proméné
dochazi, kdyz se kyslik slucuje s uhlikem (obsazenym ve strave).
Kyslicnik uhlicity se vraci do krve, potom do plic a nakonec do

ovzdusl.

RESPIRACNI CENTRUM
Proces dychani a jeho vztah k produkci energie v nasem téle je
tak zivotné dulezity, Ze nam priroda nesvérila jeho ovladani.
Proto je naSe dychani ovladano respiracnim centrem autonom-
ni nervove soustavy ~ presnéji receno bloudivym nervem v pro-
dlouzenc¢ mise (obr. 5).

Respiracni centrum pre-

obrazek 5 [N -
davaimpulzy dal misnim

nervam, které davaji sig-
nal branici a mezizeber-
nim svalm, aby zacaly
s procesem nadcchovani.

| Vétve bloudivého nervu,

e které citi, jak se plice pfi

Prodlouzena | nadechovani roztahuji,
micha .
automaticky potom na-
'l dechovani potlacuji, aby

mohlo dojit k vydecho-

vani. Respiracni systém
je spojen s vétsSinou sen-
| zorickych nerva v nasem

téle a proto jakykoli smy-
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slovy podnét mize ovlivnit silu nebo rychlost dechu nebo jej
muze uplné zastavit. Napriklad intenzivni vnimani krasy nam
inuze na okamzik ,vzit dech, zatimco bolest, napéti nebo stres
nas dech vétsinou zrychluji nebo jej ¢ini mél¢im. Samoziejmé
7e do jisté miry mizeme dech védom¢ prodluzovat, zkracovat
nebo zadrzovat, mizeme dychat hloubéji nebo povrchnéji. V ta-
kovém pripadé nervové impulzy, védomé vyprodukované v moz-
kové kure, obchazeji respiracni centrum a pohybuji se cestami,

které uzivame pro védomé ovladani svalu.

Acidobazicka rovnovaha

Respiracni centrum funguje na zakladé rovnovahy mezi alkali-
tou a aciditou krve. Nervy v prodlouzené mise jsou na tuto rov-
novahu citlivé. Krev zdravého clovéka by méla byt ponékud al-
kalicka (pH 7,4). I nepatrna odchylka muze byt nebezpecna.
Je-linasledkem télesné namahy, stresu nebo smyslové stimulace
chemicka aktivita téla intenzivnéjsi, télo produkuje vic kysli¢ni-
ku uhlicitého a dalsich kyselin. Tim se zvySuje acidita krve. Aby
se rovnovaha znovu obnovila, respiraéni centrum automaticky
srychluje dech. Zrychleny dech zesiluje privod potrebného kys-
liku a odvod prebytecného kyslicniku uhli¢itého. Je-li nasled-
kem odpocinku nebo relaxace chemicka aktivita téla nizsi, télo
produkuje min kyslicniku uhli¢itého a nas dech se automaticky
rpomali.’

Ackoli nemizeme zménit chemickou rovnovahu dychaciho
procesu primo, mazemc ji ovlivnit riznymi ,neprimymi* zpuiso-
by. Jednim takovym zptisobem je védomé uvolnovani prilisného
napéti ve svalech. Svalové napéti produkuje kyselinu mléénou
a kyslicnik uhli¢ity. Snizenim chronického napéti zredukujeme
tmnozstvi téchto odpadovych produkti a zarovert snizime tcles-
ou aktivitu, potrebnou k udrzovani chemické rovnovahy. Uvol-

néni chronického napéti umoznuje lepsi koordinaci mecha-
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nismu, které sc ucastni
Betléniisvaly [ procesu dychani. Diky
‘ harmonické koordinaci
| téchto mechanismi pri-
jimame kyslik a vylucuje-

mc ven kyslicnik uhlicity
‘ s ncjmens$im vynaloZe-

| nim cnergic.

l RESPIRACNI SVALY
Zdravé dychani zahrnuje
harmonickou koordina-

! ci ncjen mezizebernich,

| brisnich a branicnich sva-
| 14, ale 1 mnoha dalSich

I svalt. K 1ém patii napii-

klad cxtenzor, ktery udrzuje télo ve vzprimené pozici, ncbo be-
derni svaly, kterc spojuji bederni obratle a dolni hrudni obrat-
lc's pancvnimi a stchennimi kostmi, a umoznuji pohyb paterc
a kycli (obr. 6). Zbytecné napéti v ramennich, hrudnich, bris-
nich, bedernich a pancvnich svalech zvysuje hladinu kyslicniku
uhli¢it¢ho v krvi a narusuje koordinaci dychaciho procesu. Na-
vic prili§ stimuluje senzorické nervy, coz ma nezdravy vliv na

celkov¢ fungovani téla.

Branice — duchovni sval

velmi ndlo lidi dokaze uzivat tohoto svalu efektivné, branice je
velmi dilezita pro zdravé dychani. Je tvarovand jako velka ban
a fungujc jako dno hrudni dutiny a zaroven jako strop dutiny
brisni (obr. 7). Branice je prostoupcna nékolika dalezitymi

strukturami, k nimz patfi jicen, ktery privadi stravu do zaludku;
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aorta, kterou proudi krev m

= . Branice
do tepen a témi zase dal

do koncetin a vsech na-
Sich organt kromé plic;
hlavni véna, ktera priva-
di venodzni krev zpatky do
stdee, a razné dalsi nervy
véetné bloudivého nervu,

ktery vychazi z prodlou-

7¢né michy a rozvétvuje
s¢ do raznych vnitrnich
organu. ‘
Ackoli dychani muze
pokracovat i v situact, kdy |
branice prestane fungo- ‘
vat, jeji rytmické stahova- |
ni a roztahovani ozivuje |

nas dech a posiluje nase |

cclkové zdravi. Pri nade-

chovani se branice obvy-

kle stahuje. Vrchol jeji | =
hané klesa doll k brisnim organtim, zatimco mezizeberni svaly
t¢ nasava vzduch do plic. Kdyz se pIné nadechneme, branice
rlvojnasobi az ztrojnasobi rozsah svého pohybu, takZe primo
ncbo neprimo masiruje Zaludek, jatra, slinivku brisni, streva
aledviny.

[ nepatrny pohyb branice dol podstatné zvysuje obsah vzdu-
chu v plicich. Kazdému milimctru brani¢niho roztazeni odpo-
vida zvyseni obsahu vzduchu v plicich 0 250 az 300 mililitra. Vy-
zkumy z Ciny ukazuji, Ze zacatecnici, ktefi cvici hluboké dychani,

s¢ béhem Sesti az dvanacti mésici mohou naucit rozsirovat po-
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hyb branice o ctyri milimetry. Jsou tedy schopni zvysit obsah
vzduchu ve svych plicich o vic nez 1000 mililitra.”

Pri maximalnim nadechnuti sc brisni svaly prirozené¢ stah-
nou, ¢imz pomahaji omezit dalsi roztahovani plic. Pri vydecho-
vani se branice pohybuje vzhuru a pomaha vytlacovat pouzity
vzduch z plic. Pro taoistického mistra Mantaka Chiu je branice
duchovnim svalem. ,Branice, ktera zveda srdce a rozdmychava
ohen zazivani a metabolismu, hraje dalezitou roli pri udrzova-

ni naseho zdravi, vitality a pohody.“"

Vlivy omezujici branici
Nanestésti vétsina z nas nevyuziva tohoto ,,duchovniho svalu®
plné. Jsou pro to dva divody: zaprvé, pohyb branice je nepfiz-
nivé ovliviiovan sympatickou nervovou soustavou v dusledku
chronického stresu, strachu a dalsich negativnich emoci (o sym-
patické soustavé budu hovorit podrobnéji v pristi kapitole). Za-
druhé je branice nepriznivé ovliviiovana zbytecnym svalovym
napétim a Spatnou konfiguraci kosterni struktury. Abychom
porozuméli druhému bodu, musime védét, kde a jak je brani-
ce pripevnéna ke kostre. Zatimco vétina svali je pripojena
k dvéma raznym kostem - k jedné pevné a druhé, kterd se v du-
sledku stahovani svalii pohybuje — branice neni pripojena tim-
to zptisobem. Branice je pripojena k vnitini strané dolnich Zeber
a k bedernim obratliim, ale neni upnuta k Zadné pevné kosti.
Misto toho je upnuta ke své vlastni centralni Slase, ktera je pod
srdcem (obr. 8). Proto je branice ovlivnéna zdravim a pohybli-
vosti patere a panve a s nimi spojenymi svaly, které jsou zase
ovlivnény nejen nasim habitualnim drzenim téla, ale také nasi-
ni enocemi.

Nejnepriznivéjsi vliv na pohyb branice ma zbyte¢né napéti
v brisnich svalech a vnitrnich organcch. Vétsina téchto napéti

vznika jako nasledek chronického stresu a potlacenych emoci,



ale nékdy k tomu prispi-
va nase prani mit trdeé,
ploché bricho, jaké vidi-
me u manckyn v mod-
nich casopisech. Jsou-li
hrisni svaly prili§ staze-
né¢, omezuji pohyb bra-
nice. V takovém pripadé
s¢ pevnym bodem brani-
ce stava jeji centralni sla-
cha namisto hrudniho
kosSc a patere. Stahovani
hranice pri nadcchovani
pak zpuasobuje prilisné

svedant zeber.

Kompenzovani Spatné
lungujici branice

Ve snaze kompenzovat
snizeny objem plic, ktery
jo dasledkem prilis sta-

Obrazek 8

Branice a jeji
centrdlni slacha

/¢neho bricha a Spatné fungujici branice — zejména ve streso-

vych situacich (kdy je potreba vice cnergie) — musime bud' dy-

chat rychleji (coz muze vyvolat hyperventilaci), nebo musime
roz§irit hrudni kos a zvednout kli¢ni kosti. Protoze hrudni ko§

« kliéni kosti jsou pomérné neohebné, jejich rozsireni vyzadu-

jo vetsi svalovou namahu a nakonec vede k tomu, ze vdechuje-

me min vzduchu.

Kdyby nam nékdo rekl, abychom se zhluboka nadechli, vétsi-
na z nas by vtahla bricho dovnitf, roztahla horni ¢ast hrudniku

a 7zvedla ramena, jak to délame pri normalnim dychani (obr.

9). Takové usili ma vsak za nasledek mélké dychani. Jak uvidi-
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obraxek o NN
Dychani horni

* Casti hrudi

|

me v nasledujicich kapi-
tolach, hluboké dychani
vyzaduje roztazeni zalud-

ku, coz umoznuje brani-
ci pohybovat se smérem
i dolu, a dovolyje plicim,
| aby se vic roztahly. Acko-
li zvednutim ramen sni-
zujeme napor na zebra
a dovolujeme nasim pli-
cim, aby se nahore roz-
| tahly, potencialni objem
v horni ¢asti plic je mno-
hem mensi nez potenci-

| 4lni objem v &asti dolni.

SKODLIVE UCINKY SPATNYCH DYCHACICH NAVYKU

Dychani zalozené na takovych Spatnych navycich — které nedo-
voluji branici plné se roztahnout a aktivovat rytmicky pohyb
brisnich svald, vnitfnich organt a tkani — ma mnoho skodlivych
ucink( na nas organismus. Snizuje vjkonnost nasich plic a ome-
zuje privod kysliku do bunék. Nuti nas dychat dvakrat az ctyri-
krat rychleji, nez bychom dychali prirozenym, briSnim dechem,
a zvySuje spotfebu energie. Zpomaluje proudéni krve, ktera od-
vadi odpadové latky z bunék do ledvin a plic, odkud jsou vyluco-
vany, nez mohou zpusobit §kodu celému organismu. (Musime
si uvédomit, ze sedmdesat procent odpadovych latek odchazi
z téla plicemi.) Zpomaluje fungovani lymfatického systému, je-
hoz funkci je zachycovat a nicit bakterie a viry. Snizuje také
mnozstvi zazivacich stav a zpomaluje peristalticky pohyb ve stre-
vech, coz vede k hromadéni jedovatych latek v zazivacim ustro-
ji. Zkratka a dobre, takové dychani oslabuje fungovani témeér
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viech dulezitych systémt v téle a ¢ini nas nachylnymi k chro-
nickym i akutnim onemocnénim vieho druhu: k infekcim, za-
¢pé, dychacim a zazivacim potizim, zaludeénim viedGm, de-
presi, sexudlnim porucham, nespavosti, inavé, bolestem hlavy,
Spatnému krevnimu obéhu, predc¢asnému starnuti atd. Mnoho
odbornik véri, ze Spatné dychaci navyky prispivaji ke vzniku
takovych Zivotu nebezpecnych nemoci, jako je rakovina nebo
srdec¢ni poruchy.

Pomoci nenasilnych, prirozenych cviceni, popsanych v této
knize, maizeme objevit lé¢ivou moc prirozeného dychani, které

posiluje naSe zdravi, vitalitu a celkovou pohodu.

CVICENI

Chcete-li odstranit své Spatné dychaci navyky, musite se nejdriv
scznamit s psychologickymi ,zakony“ prirozeného dychani. Ta-
kova znalost vam umozni uvédomovat si dychaci proces mno-
hem presnéji. Jako prvni cviceni si znovu prectéte tuto kapito-
lu; pri cteni si predstavujte a uvédomujte mechanismy,
o kterych ctete. Nesnazte se nic ménit; jen sledujte svij dycha-
1 proces. V pristi kapitole budete mit prilezitost pohrouzit se

lo tohoto procesu sebeuvédomovani hloubéji.

0
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DECH, EMQ#F A UMENI
SEBEUV OVANI

...dechovd cviceni zacinaji tim,
Ze st uvédomime vnitini atmosféru
vlastniho organismu —
zdkladni citovy postoj, ktery mdme

k sobé samym a ke svétu.






Integrace prirozeného dychani do naseho zZivota zacina tim, ze
s¢ naucime uvédomovat si presnégji své télo. Jediné skrze toto
védomeé vtéleni si mazeme uvédomit vyssi urovné organické in-
teligence, ,moudrost” téla. Ackoli jsme vsichni schopni uvédo-
movat si své t¢lo, smyslova predstava, kterou o sobé mame, je
obvykle fragmentarni a znacné deformovana.

Navic télo, které zname, je do velké miry ,historické télo* —
1¢lo utvarené minulosti, disledky davno zapomenutych téles-
nych a citovych reakci na udalosti v nasem détstvi. Samozrejmeé
j¢ utvareno také pritomnosti, zejména nasim nedostate¢nym

smyslovym védomim.

SMYSLOVE VEDOMI

\'yraz ,smyslové védomi“ se stal popularnim v druhé poloviné
sedesatych let, zejména diky pracim Charlotte Selverové a Char-
lese Brookse, dvou prfikopnikﬁ hnuti za realizaci lidského po-
tencialu.’' Tito dva védci se snazili zjistit, co v naSem kazdoden-
nim fungovani je prirozené a co naucené; co nas otvira a co nas
savira realit¢ pritomného okamziku. Pravé tyto otazky — a od-
povédi, které mazeme najit ve svém individualnim zivoté ~ jsou
velmi dilezité pro naSe zdravi, celkovou pohodu a vnitrni rast.
Jepch vyzkumy — obohacené psychofyzickymi experimenty pro-
vadénymi v Esalen Institute v Kalifornii a také rozsirenim vy-
« hodnich duchovnich tradic do Ameriky v Sedesatych a sedm-
desaych letech — ukazaly novy, hlubsi pohled na vztah mezi

naimi a nasimi energiemi.



Kazdy, kdo se za¢ne zabyvat smyslovym védomim, brzy objevi
dv: pozoruhodné skutecnosti. Zaprvé, Ze vétsinou Zijeme ve sta-
vu ,somatické amnézie®, coz znamena, Ze si neuvédomujeme
své télesné pocity, které jsou velmi bohaté a informativni. To
malo, co si uvédomujeme, je obvykle nejen pIlné mezer, ale cas-
to naprosto mylné. Zadruhé, ze tato somaticka amnézie ma ve-
lice vizkou spojitost s nasi ,citovou amnézii“, s nasi neschop-
nosti uvédomovat si pocity, které motivyji nase chovani. Mezery
v naSem vnimani vlastniho téla nejsou jen mezerami v naSem
télesném védomi; jsou také mezerami v naSem védomi dusev-
nim a citovém.

Protoze postradame ,integralni védomi®, ztratili jsme pfiro-
zené spojeni s Gzasnymi schopnostmi naseho organismu vni-
mat se zevnitr, a tim se ucit nové zpusoby fungovani. Dokonce
i lidé, kteri cvi¢i bojova umeéni, si uvédomuji své télo jen velmi
malo, nebot k nému pristupuji nikoli skrze své organické védo-

mi, ale skrze svou pamét, vili a navyky.

SVET vV NASEM TELE

Z hlediska taoismu a c¢inského lékarstvi je tento nedostatek in-
tegralniho védomi velmi skodlivy pro nase zdravi. Navic nas pri-
pravuje o perspektivy, ktera je nutnym predpokladem psycho-
logického a duchovniho vyvoje. Prohlaseni ,jak v nebi, tak na
Zemi“ je pro taoistu jednou ze zakladnich Zivotnich pravd. Nase
télo (véetné mozku) je mikrokosmos vesmiru a funguje podle
stejnych zakont. NejeniZe je nade té€lo ,ve svété®, ale svét je ,,v na-
Sem téle“ — zejména v naSem védomém téle. Pro citlivého clovéka,
ktery si objektivné uvédomuje sim sebe, ma rozmanita krajina
vnéjsiho svéta svij protéjSek ve vnitinim svété lidského téla.
Energetické a materialni kvality vnéjsiho svéta — symbolizované
v taoismu ,péti prvky“s Ohném, Zemi, Kovem, Vodou a Drevem

- se projevuji v nasem téle jako sit primarnich organt: srdce, sle-
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zina, plice, ledviny a jatra. Atmosférické pohyby hmoty a ener-
gic, kterym rikame , pocasi“ — vitr, dést, boure, teplo, zima, vlh-
ko, sucho atd. — maji svou obdobu ve vnitrni atmosfére nasich
cmeci. Kosmicky metabolismus ma svou obdobu v metabolismu
naseho vnitrniho svéta. Vnimat vztahy a rytmus riznych funkci
v nasem téle znamena vnimat energie a zakony zivota. Lao-c’ rika:
.Nevyjde z domu, a zna cely svét. Nevyhlédne oknem, a vidi ce-
stu nebes.“

At uz se divame nebo nedivame na svij organismus jako na
mikrokosmos vesmiru, budeme-li si uvédomovat sami sebe, brzy
pozname, Ze rytmus dechu — nadechovani a vydechovani — je
u korene naseho télesného, citového a duchovniho zivota. Uvi-
dime, ze skrze smyslové vnimani tohoto rytmu mizZeme probu-
dit své vnitrni védomi a otevrit se svym vnitfnim lécivym silam

tvaréim silam samotné prirody. Abychom toho byli schopni,
musime zmeénit svﬁj zpﬁsob dychani z ,normalniho® v ,priroze-
n¢®; musime osvobodit svij dech od nevédomych motivaci

. omezeni nadich predstav o sobé samych.

SMYSLOVA PREVYCHOVA A CELISTVOST

N:i§ zplisob dychani se vyvinul béhem mnoha let a je uzce spo-
|cin s nasimi predstavami, iluzemi a zapomnétlivosti. Zménit jej
neni jen otazkou vhodnych technik, je to predevsim otazka smy-
Joveé prevychovy. Musime se naucit uvédomovat si sami sebe na-
prosto novym zpusobem a z naprosto nového hlediska.
Chceme-li se vylécit, musime se stat celistvyymi. K tomu je vsak
nutné uvédomit si, ze takovi nejsme. Musime si uvédomit svou
nevyrovnanost, svou roztristénost, své iluze, své rozpory. Sebe-
I¢Ceni tedy zacina tim, ze si uvédomim a prijmu to, ,co je“, Ze
piijmu Zivouci realitu své psychosomatické struktury — zpusoby,
|+kymi moje myslenky, emoce a pocity ovliviiuji mou fyziologii

1 psychologii. Védomi toho, ,co je®, si vSak nemohu vynutit na-
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silim. Musim v sobé objevit dimenzi klidu - jasnou, bezbarvou
cocku, skrze kterou se mohu nezaujaté pozorovat. Tento vniti'-
ni klid, kterému Gurdjieff rika ,pritomnost“, je predpokladem

a zaroven vysledkem cviceni dechu a pozornosti.

DULEZITOST NASLEDOVANI DECHU

Prvnim krokem pfi cviceni spravného dychani je naucit se vni-
mat, ,nasledovat® pohyb dechu, aniz se snazime jakkoli jej zmé-
nit. Toto nasledovani — jez mnoho uceni a terapii opomiji —
nam poskytuje pevny zaklad vnitrniho vnimani, jez je nutné
k tomu, abychom si uvédomovali rizné mechanismy, které se
ucastni procesu dychani. Jak rika Ilse Middendorfova, jedna
z prukopnic dechové terapie: jediné kdyz vnimame pohyb své-
ho dechu, objevime cestu do svého nevédomého zivota a zac-
neme si uvédomovat celou svou existenci.” Z vlastni zkuSenosti
vim, Ze toto rozsireni védomi, toto védomé ,privitani vseho,
¢im jsme, lezi v srdci hluboké vnitini relaxace. Pravé toto pfi-

jeti reality je zakladem celistvosti a skuteéného zdravi.

NASLOUCHANI TELU
Chceme-li se naudit, jak sledovat respira¢ni mechanismy a riz-
né sily, které na né plsobi, musime se naucit, jak vnimat sami
sebe, jak naslouchat smyslovym vjemam, které neustdle vznika-
ji vnasem téle. Ackoli to nékdy délame spontanné, naslouchat
vlastnimu télu uprostred ¢innosti je velmi obtizné. Vyzaduje to
od nas, abychom vnimali situaci a déni ve vnéjsim svété a zaro-
ven si uvédomovali své myslenky, emoce a pocity. Nebot jediné
kdyz si uvédomujeme vnitini i vinéjsi svét zdroven, maZeme pre-
konat svou omezenou predstavu o sobé samych a uvédomit si
skutecné sily v nasem nitru.

Naucit se ,naslouchat® nepretrzitému toku informaci, jez nam

nase télo poskytuje, neni snadné. Vyzaduje to od nas, abychom
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zili v realité pritomného okamziku, nikoli ve své predstavivosti
ncho snech. Psychoanalytik Rollo May rika: ,,Naslouchat vlast-
nimu télu od nas casto vyzaduje velké usili — musime se snazit
byt ,otevieni® viemu, co prichazi z naseho téla.“ Maybylnucen
naslouchat svému télu, kdyz v roce 1940 zjistil, Ze ma tuberku-
lozu. V té dobé ,bylo jedinou lé¢ebnou metodou odpocivani
v posteli a opatrné stupriované cviceni... Zjistil jsem, Ze naslou-
chani télu je pro lé¢bu nanejvys duilezité. Kdyz jsem byl dosta-
tecné vnimavy, kdyz jsem ,slySel®, Ze jsem unaveny a potrebuji
odpocivat, nebo kdyz jsem citil, ze moje télo je dost silné, abych
mohl intenzivnéji cvicit, mj stav se zlepsil. A kdyz jsem si své
t¢lo z néjakého diivodu nemohl uvédomovat... muj stav se zase

shorsil.«®

SEBEUVEDOMOVANI — POCATEK SEBEPOZNANI

Scbeuvédomovani nam odhaluje nase skutecné potreby, nebot
nam ukazuje, jak reagujeme na vnitrni i vnéjsi okolnosti svého
/ivota. Ma také primy vliv na nasi nervovou soustavu a pomdaha
wam Zit harmonictéjsim zZivotem. Musime si uvédomit, Ze nas
mozek se sklada ze 100 miliard neuroni, z nichz kazdy je spo-
jen s desetitisici dal$ich neuront. Hlavni funkei neuronti je spo-
jovani riznych ¢asti naseho organismu, aby mohl fungovat jako
integrovany celek. Vétsina neuront je primo nebo neprimo spo-
jena s urcitym druhem pohybu. Tento pohyb zavisi na informa-
cich z vnitrniho i vnéjsiho svéta. Hlavni funkci mozku je tedy
koordinace nasi ¢innosti se smyslovymi udaji, na nichz tato ¢in-
nost zavisi.

Budeme-li 51 lépe uvédomovat své télo, uvidime, jak tato ko-
«ndinace mezi nasimi smysly a ¢innosti vstupuje do témér kaz-
tleho aspektu naseho zivota. Vsimneme si napriklad, jak moto-
ncky systém — ta ¢ast mozku, ktera ridi nase védomé pohyby —

¢avisi na systému senzorickém, ktery mu poskytuje informace.
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Senzovicky systém dostava informace nejen od vnéjsich smysla
— zraku, cichu, sluchu nebo hmatu — ale také od mnoha vnitr-
nich smyslid. Napriklad nase kinestetické vjemy prichazeji z re-
ceptort ve svalech, kloubech, slachach a vazech, zatimco nase
organické vjemy prichazeji z nervovych receptora v nasich or-
ganech, tkanich a kizi. Cim apInéjsi informace nas motoricky
systém dostava, tim ucinnéji realizuje nase zameéry.

Uvédomujeme-li si své télo, nejenze vnimame jeho stale se
ménici potreby, ale také pozndvame, jak¢ ucinky maji nase emo-
ce na nas dech a tim na naSe zdravi a celkovou pohodu. ,Na-
slouchame-li“ svym télesnym vjemtim, zejména svému dechu,
uvédomujeme si spojeni mezi raznymi ¢astmi naseho téla, jez
obvykle unikaji nasi pozornosti. Uvédomujeme-li si, jak se nas
dech méni v zavislosti na stiale sc ménici situaci, a vnimame-li
zaroven své postoje, napéti a emoce, brzy pozname, jak uzky
vztah ma nas dech k nasi existenci.

Toto bezprostredni sebepoznani dava nasemu mozku infor-
mace, které potrebuje k tomu, aby nds osvobodil od habitudl-
nich psychofyzickych zplisobt reagovani. Sebeuvédomovani
pomaha vytvaret nova spojeni mezi neurony v mozku a nervo-
vou soustavou. Tato nova spojenti zvysuji citlivost a pruznost na-

Seho vnimani a chovani.

TRI DRUHY DECHU
Uvédomujeme-li si své télo, mizeme sledovat tfi druhy dechu.
Nejobvyklejsim z nich je vyrovnany dech, ktery udrzuje rovnova-
hu mezi nadechovanim a vydechovanim, mezi jinem a jangem,
mezi sympatickym a parasympatickym nervovym systémem. Ten-
to druh dychani, at uz je hluboké nebo mélké, je projevem au-
tomatické, vétsinou ncvédomé rovnovahy v nasem Zivoté.
Dalsim druhem dychani je ocistujici dech, pri némz prevazuje

vydechovani nad nadechovanim. Tento dech nékdy prichazi
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spontanné ve formé vzdychani, kdyz jsme télesné nebo citove
pretizeni — kdyz je nase télo plné jedovatych latek nebo napéti.
Dlouhé vydechnuti nam pomaha relaxovat a zbavit se jedova-
tych latek, zejména kyslicniku uhlicitého.

Tretim druhem dychani je energetizujict dech, pri némz preva-
7uje nadechovani nad vydechovanim. Tento dech nékdy pricha-
71 spontanné ve formé zivani, kdyz jsme unaveni nebo znudéni.
Dlouhé, hluboké nadechnuti nam dava vic kysliku a motivuje

nas k ¢innosti.

KVALITA DYCHANI

Kvalita naSeho nadechovani a vydechovani hodné vypovida
o nasem postoji k zivotu. Napriklad klidné a vyrovnané nade-
chovani vyjadruje nasi ochotu prijmout pritomny okamzik, za-
timco klidné a vyrovnané vydechovani vyjadruje nasi ochotu
nvolnit se a davérovat nécemu novému. Mame-li strach, omezu-
jeme svij dech tim, ze stahujeme razné svaly, abychom snizili
energii dostupnou této negativni emoci; mame-li radost, dy-
chame hloubéji, abychom ziskali vic energie a mohli tuto pozi-

tivini emoci prozivat intenzivnéji.

Hyperventilace a strach

Mozna jste si vimli, Zze i v klidu nadechujete a vydechujete cas-
(¢ji nez dvandctkrat az ¢undctkrat za minutu, coz je ,prameér-
na* frekvence. Aniz si to uvédomujeme, casto ,hyperventiluje-
me® — to jest dychame rychle a povrchné horni ¢asti hrudniku.
‘Tento rychly, mélky dech radikalné¢ snizuje hladinu kyslicniku
uhli¢itého v krvi. Nasledkem snizeni hladiny kyslicniku uhlici-
tcho se stahuji tepny, coZz omezuje proudéni krve v téle. At v ta-
kovém pripadé vdechujeme sebevétsi mnozstvi kysliku do plic,
nase télo a mozek trpi nedostatkem. Nedostatek kysliku aktivu-

j¢ nas sympaticky nervovy systém, coz zvySuje nase napcti a ¢ini
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nas nervéznimi a podrazdénymi. Takeé to sniZuje nasi schopnost
myslit jasné, takze jsme vydani na milost a nemilost svym pred-
stavam. Nékteri odbornici véri, Ze hyperventilace zhorsSuje nase
psychologické problémy a konflikty a ze chronicka hyperventi-

lace je uzce spojena s nasimi obavami a strachem."

Emoc¢ni topografie naseho dechu

S rostouci schopnosti uvédomovat si vlastni télo zacneme dosta-
vat mnoho presnych informaci o vztazich mezi nasimi emoce-
mi a dechem. Zjistime napriklad, ze strach ma tuzkou spojitost
s mélkym nadechovanim, prudkym vydechovanim a napétim
v celém téle — zejména v krku, celistech, hrudi a rukou. Zjisti-
me, ze strach se projevuje rychlym, nepravidelnym a mélkym
dechem a sviranim v brise. Zjistime, Ze zarmutek je spojen s kre-
<ovitym, povrchnim dechem a pocitem prazdnoty v brise. Zjis-
time, Ze netrpélivost je spojcna s kratkym, trhanym, nekoordi-
novanym dechem a s napétim v predni casti hrudi. Zjistime, ze
pocity viny jsou spojeny s omezenym, zajikavym dechem a s poci-
tem celkového pretizeni. Zjistime, Ze nuda je spojena s mélkym,
nezivym dechem a s nepritomnosti jakychkoli pocitd. Vsimne-
me si také, Ze pocity lasky, soucitu a uzasu jsou spojeny s hlu-
bokym, klidnym dechem a s pocitem télesné i duSevni pohody.
Kazdy z nas samozfejmé objevi razné odchylky ve své télesné

a cmocni topografii.

»KAZDY STAV NASI MYSLI JE STAVEM NASEHO IMUNITNIHO
SYSTEMU*

Takova zjisténi jsou dulezita nejen z hlediska sebepoznani, ale
také z hlediska naseho zdravi a celkové pohody. Ackoli nejen ta-
oismus, ale mnoho dalSich duchovnich uceni a tradic mluvi
o uzkém vztahu mezi mysli a télem, zapadni véda zacala teprve

nedavno objevovat zakladni mechanismy téchto vztaht. Napri-

44



I doktorka Candace Pertova prohlasila na jedné lékarské
konferenci v San Francisku v roce 1995, Ze moderni vyzkumy
ukazuji, Ze ,kazdy stav nasi mysli je stavem naSeho imunitniho
systému.” Dramaticky hovorila o tom, jak molekuly, kterym se
1ka ,neuropeptidy®, prenaseji informace z mozku do téla a z téla
lo mozku. Tvrdila, Ze tyto neuropeptidy, které obsahuji chemi-
kalic znamé pod jménem endorfiny, jsou ,biochemickymi ko-
relaty emoci® a maji velky vliv na nase zdravi."” Na otazku, jak by
t¢1o védomosti vyuzila, kdyby se méla podrobit zivazné opera-
1, odpovcdeéla, ze by si predem nechala operaci vysvétlit — aby
védéla, o jaké organy a postupy se jedna. Rekla, ze by takova vé-
dlomost, spolu s vizualizaci Iécebného procesu, pomohla uvol-

nit neuropeptidy, nezbytné pro léceni.

Sebepoznani muze zlepsit nase zdravi

|ak 7 taoistického, tak z védeckého hlediska je jasné, ze sebe-
poznani ma priznivé ucinky na nas imunitni syst¢m. Abychom
viak porozuméli dusevnim, emocnim a télesnym silam, které
puisobi na nase zdravi a pohodu, musime se naucit uvédomovat
si své telo — svaly, organy, kosti, tkan¢ atd. — objektivnéji. Musi-
me se naucit brat na védomi ,senzorické momentky” fungovani
nascho organismu. Pak si zacneme v§imat nejen riznych navy-
kit nasi psycholyzické struktury, ale také psychologickych prin-
cipy, které davaji témto navykim moc ovliviiovat nasc zdravi.
Zacnemc si uvédomovat zpusoby, jakymi reagujeme na stresové
situace, na ruzna ohrozeni a pozadavky, které podvédomé vni-
mime ve vztahu k novym situacim. To je velice dilezité, protoze
dnes vime, Ze padesat az osmdesat procent nemoci je zpisobeno
stresem. K témto nemocem patii chronicka ryma, hypertenze,
srdecni poruchy, vysoky krevni tlak, zaludecni vredy, deprese,
antritida, insomnie, nékteré druhy rakoviny a mnoho dalsich

nemoct.
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Stres oslabuje nase zdravi také tim, Ze podporuje produkci
kentizonu, ktery potlacuje nas imunitni systém. Jedna studie,
kterd byla otisténa na pocatku devadesatych let v ¢asopise The
New England fournal of Medicine, zjistila, Ze lidé, kterym byly pre-
depsany nosni kapky obsahujici virus rymy, byli odolni proti
rym¢ podle toho, v jakém citovém stavu se v t¢ dobé nachazeli.
Dalsi studie ukazaly, Ze stres — a strach, ktery je se stresem spo-
jen — muze zpUsobit autoimunitni nemoci, jako je napriklad
roztrousena skleréza nebo revmatoidni artritida." Naucime-li se
lIépe uvédomovat si své t€lo, zjistime, Ze problémem neni vidyc-
ky stres — urcity stupen stresu muZe byt dokonce prospésny —
ale nasSe habitualni zplsoby, jakymi na stres reagujeme. V tom-

to ohledu hraji naSe emoce hlavni roli.

EMOCE A AUTONOMNI NERVOVA SOUSTAVA

Budeme-li naslouchat svému télu, zacneme si uvédomovat vztah
mezi svymi emocemi a takzvanou autonomni nervovou sousta-
vou, ktera ridi ¢innost svala a zlaz. Tento systém bud' posiluje,
nebo potlacuje nékteré vnitini a vnéjsi aktivity a vymeésovani.
Naucime-li se vnimat psychologické ucinky napr. strachu, zlos-
ti nebo uzkosti, pozname, jak jsou tyto emoce spojeny se sym-
patickou vétvi nasi autonomni nervové soustavy, ktera pripra-
vujc télo bud' k utéku, nebo k boji.

Sympaticky systém ,sympatizuje® s nas§imi emocemi, zejména
s emocemi strachu, nebezpeci nebo vzruseni. K projevam cin-
nosti tohoto systému patii napriklad poceni, sucho v ustech
a dalsi formy ,vzruseni®. Tento systém, jehoz neurony jsou umis-
téné hlavné v hrudni casti patere, prenasi impulzy do ostatnich
casti téla prostrednictvim fetézc sympatickych uzlin, které ve-
dou po obou stranach patere. Z uzlin jsou pak impulzy prena-
Seny nervy do raznych vnitrnich organt. Tyto nervové impulzy

potlacuji ¢innost zazivacich organu, zrychluji srdecni tep, zvy-
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suji krevni tlak, zuzuji cévy, rozsiruji vzduchové cesty v plicich,
nvoliuji cukr z jater a zaplavuji télo adrenalinem a norepine-
(rinem z nadledvinky, aby télo dostalo vic krve a energic ke sv¢

¢innosti.

Vyznam negativnich emoci pro preziti
Al uz jsou negativni emoce sebeobtizncjsi, je jasné — alespon
n¢kdy — ze emoce, kterym rikame ,negativni®, jsou dulezité pro
nade preziti. Casto funguji jako signaly, Ze je néco v neporadku
nceho ze musime néco udélat, abychom se vyhnuli potencialni-
mu problému. Studentiv strach z nadchézcjici zkousky muze
hrat prospésnou roli, nebot je stimulaci k dikladné priprave,
pokud ovsem neni prilis velky a nenarusuje studentovo soustre-
deni. Zlost zeny na muze, ktery ji télesné nebo psychologicky
/neuziva, miaze zenu motivovat k tomu, aby se s nim rozcsla, po-
kud jeji zlost neni prili§ velka a nenuti ji k nasili. Zlost matky na
deeru, ktera se vraci domu pozdé v noci, muze motivovat jak
matku, tak dceru k tomu, aby se snazily komunikovat spolu no-
vyim zpuisobem. Ve svém zivoté mazeme najit spoustu priklada
toho, jak nam nase takzvan¢ negativni emocc, pokud nejsou
piilis silné, mohou poskytnout dilezité informace, jez nam mo-
hou pomoci najit inteligentni reseni neprijemnych situaci.
Nancstésti mnoho nasich negativnich emoci rychle dosahuje
takového stupné, ze nevidime zadné resenti, takze casto nejsme
schopni se z nich poucit. Jediné, co nam po nich zbyva, je bu-
St srdee, stazené svaly, Spatné zazivani, nervové napcti atd. Tyto
potize se ¢asem stavaji chronickymi a ubiraji nam energii ne-
sbytnou k 1é¢eni a vnitrnimu rustu. Kdyz k tomu dojde, para-
sympatickd vétev nasi autonomni nervové soustavy, jcjiz funkci
j¢ brzdit sympaticky systém, nema dost sily prinést nam vic nez.
docasnou tulevu — pokud se nenaucime védomé ji aktivovat na
delsi dobu.
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Aktivovani parasympatické nervové soustavy

Abychom se naucili aktivovat parasympaticky nervovy systém,
musime néco védét o jeho organizaci. Neurony tohoto systému
se nachazeji v nékterych lebecnich nervech, napriklad v blou-
divém nervu, a v dolni ¢asti patere. Parasympatické uzliny ne-
vedou podél patere, ale jsou umistény pobliz organu, jez ovliv-
nuji. Impulzy z téchto uzlin snizuji rychlost srdecniho tepu,
rozsiruji zily, zrychluji peristalticky pohyb a zuzuji vzduchové
cesty v plicich. Tim zpomaluji télesnou ¢innost a umoznuji télu
uzdravit se.

Jak mizeme védomé aktivovat tento systém bez pomoci psy-
chologti nebo masaznich terapcuti? Klicem je naSe pozornost.
Ze zkuSenosti vime, ze kdyz jsme ve stresové situaci, nase pozor-
nost — ovladana sympatickym systémem — sc automaticky sou-
stfreduje na pri¢inu nascho napcti, na nutkavé pocity, jez situa-
ce vyvolava, nebo na neprijemné télesné priznaky, které citime.
Abychom sc naucili v takové situaci rclaxovat, musime se nau-
cit ovladat svou pozornost, musime ji rozsirit natolik, aby obsa-
hla i ty casti naseho téla, jez nejsou pod kontrolou negativity,
kterou citime. Ernest Rossi, prikopnik v oboru psycho/soma-
tické interakce, rika: ,Prosté zavrete oci a soustredite se na ty
casti svého téla, které jsou v nejvétsi pohodé. Jakmile tuto po-
hodu lokalizujete, dovolite ji, aby se spontanné prohloubila
a rozsifila do celého téla. Pohoda je vic nez slovo nebo stav le-
nosti. Hluboce si uvédomovat pohodu znamend aktivovat para-
sympaticky systém — prirozenou relaxacni reakci.“"” Jak uvidime
pozdéji, prirozené dychani v tom hraje dulezitou roli, nebot
nam pomaha naucit se, jak uzivat pozornost k harmonizaci
agresivnich a regeneraénich funkci nasi nervové soustavy.™ Pro-
toze prirozené dychani masiruje vnitrni organy a relaxuje zada,
ma blahodarné ucinky na parasympatické nervy a uzliny v téch-

to oblastech.
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Nanestésti si vétSina z nas dobre neuvédomuje, do jaké miry
jsou naSe vjemy a chovani podminéné takovymi emocemi, jako
je strach nebo zlost. Jsme zvykli na vysoky stupen stresu a nega-
tivity, takZc povaZujeme stresové situace za ,normalni“ a neuve-
domujeme si, jak oslabuji nase zdravi a vitalitu. Hluk, produko-
vany stresem, nam znemoziuje slySet klidnou, vzdypritomnou
inteligenci naseho téla. Protoze si tuto inteligenci neuvédomu-
jeme, zhorsujeme situaci tim, Ze hledame rychlou ulevu v pri-
lisné stimulaci vSéeho druhu: alkohol, drogy, tabak, kofein, sex,
televize atd. Obcas, kdyz si na okamzik uvédomime nesmyslnost
svého pocindni, snazime se rozumn¢ vyresit stresovou situaci.
Avsak nase mysl nedokaze najit ucinné refeni ~ zejména ne
v nasi ,informacni spolecnosti“, ktera zaplavuje nase védomi
negativnimi zpravami z celého svéta. Vysledkem je stale vétsi
napéti, pocit bezmoci a vznik riznych chronickych priznaka -
z nichz mnoho je dasledkem nejen stresovych situaci, ale také

zpusob, jakymi se snazime z nich uniknout.

Zvladani disledk stresu neni fesenim

Protoze neumime najit uc¢inna reseni stresovych situaci, naudi-
li jsme se ,zvladat® jejich ucinky. Napriklad nckteri z nas si vy-
bijeji své negativni cmoce na druhych, nebot vérime, Ze nam to
pomuze. Nedavné studie vSak ukazuji, Z¢ tomu tak neni; vybije-
nim zlosti na druhych svou zlost jen zesilujeme a tim oslabuje-
me své zdravi.” Takové chovani prenasi negativitu na druhé
a zpusobuje problémy i jim.

Vyjadrovani negativnich emoci vsak neni tak rozsirené jako
hledani zpuasob1, jak se jim vyhnout. Jako déti jsme se naucili
potlacovat neprijemné pocity, které jsme méli, kdyz se nam zda-
lo, ze nas rodice neprijimaji takové, jaci jsme, ale vyzadovali,
abychom se chovali podle jejich predstav. Jako dospéli jsme se

naucili ,polykat® své negativni emoce a nalézat utocisté v emo-
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cich, které povazujeme za pozitivni. Naucili jsme se potlacovat
své negativni emoce, abychom mohli fungovat zpisobem zalo-
zenym na nasi predstavé o sobé samych. Nicméné zakon o za-
chovani energie nam rika, Zze neurochemickou encrgii emoci
nelze znicit — lze ji pouze transformovat. A také vime, Ze se tato
emocni energie casto proménuje v energii kinetickou nebo
mechanickou, ktera plisobi na nervy, tkané, organy a pohyby
naseho téla, aniz si to uvédomujeme.

Potlacovani emoci se projevuje nejen v nasich postojich a po-
hybech, ale také v nervovych napétich pohrbenych hluboko
v nasem té€le, v napétich, ktera stravuji nasi energii a podkopa-
vaji nase télesné a psychologické zdravi. KdyzZ se naucime tato
vnitI'ni napéti vnimat, nakonec si uvédomime své nevédomé
emoce zlosti, uzkosti a strachu. Nasim cilem neni zbavit se téch-
to takzvanych negativnich emoci — to by bylo jak nemozné, tak
nezadouci — nasim cilem je najit odvahu procitit je a vystavit je
transformativnimu svétlu nezaujatého védomi. Kdyz si plné
uvédomime své negativni emoce, aniz je potlacujeme nebo zve-
licujeme, miZeme proménit neurochemickou energii, kterou
v nas aktivuji, v ¢istou energii vitality. Jak rikaji taoisté, ,mraky,
dést a bourc jsou stejné nutné jako slunce a klidné pocasi. Bez
harmonické rovnovahy obou druh pocasi by priroda zpustla.”
Pravé skrze dech, zejména skrze prirozené dychani, mizeme
objevit tuto dynamickou harmonii ve svém téle. Hlubokym, pri-
rozenym dychanim muzZeme aktivovat svou parasympatickou

nervovou soustavu a tim proces léceni.

VYZNAM ,,NENUCENEHO USILI*

Jak jsme vidéli, cviceni dechu zacind tim, Ze si uvédomime vniti-
ni atmosféru svého organismu — swviij zakladni citovy postoj k své-
tu i k sobé. Kdyz jsem se zacal ucit prirozené dychat, brzy jsem

si uvédomil, ze moje ,usili* je zalozeno nasile, na vili, nikoli na



citlivosti a dovednosti. Misto abych spolupracoval se zakony pri-
rozeného dychani, délal jsem vsechno proti nim. UzZival jsem
svuj sympaticky nervovy systém, abych aktivoval parasympaticky
systém. Cim vic jsem se ,snazil* dychat prirozené, tim vic napé-
ti jsem ve svém téle produkoval. Byl to pro mé velmi dilezity
objev, nebot jsem pochopil, jak oslabuji své vlastni usili ve vSech
oblastech svého zivota. O tom, jak duilezité je ,nenucené usili®,
jsem se dovédél od svych ucitel, ale své védomosti jsem sloucil
s praktickym cvicenim teprve v dobé, kdy jsem se naucil praco-
vat se svymi vnitinimi pocity.

Kdyz jsem pochopil vyznam nenuceného usili hloubéji, zacal
jsem chapat, Zze moje usili — ¢asto motivované nevédomymi emo-
cemi — zpusobuje svalové napéti, které mé nejen oslabuje, ale
navic zaplavuje mé télo prilisSnym mnozstvim adrenalinu a me-
tabolického odpadu. Napéti produkuje teplo a moje usili mé
Lrozpalovalo® a zvySovalo rychlost mého dechu a srdecniho tepu.
Toto zbytecné napéti navic vysilalo nouzové signaly do mého
mozku. Cim vétsi napéti jsem citil, tim intenzivnéji se tim muj
mozek zabyval. Cim vic se tim zabyval, tim obtiZznéji jsem se sou-
stredil na ostatni dulezité véci.

Kdyz se u¢ime vnimat své dychani, brzy si uvédomime, Ze po-
city intenzivniho usili jsou casto signalem toho, Ze mame ,Spat-
ny* vztah nejen ke své ¢innosti, ale také sami k sobé. Nas vztah
neni Spatny v moralnim smyslu, je Spatny proto, ze nam skodi ~
odporuje zikonim harmonického fungovani. Spatné usili ome-
zuje nase dychani, pripravuje nas o energii a nuti nas délat néco,
co délat nechceme. Jak rika Moshe Feldenkrais, ,pocit namahy
je subjektivni pocit promarnéného pohybu... pocit, ze délame
néco, co jsme neméli v umyslu.“’ Dnes je mi jasné, Ze kdyzZ se
ucime naslouchat svému télu objektivnéji, umoznujeme vnitrni
inteligenci svého téla a mysli naucit se nové, lepsi zpisoby do-

sahovani cili a posilovani zdravi.
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»Zakon nejmensiho usili“

Chceme-li to pochopit, musime si uvédomit, Zzc mozek se uci
a funguje nejlépe, kdyZ na reSeni problémi vynakladame co
nejmensi usili. Taoisticti mistfi nam po tisicileti radi, abychom
pri cvi¢eni neuzivali vic nez Sedesat az sedmdesat procent své
kapacity. Weber-Fechnertav psychofyzicky zakon ukazuje, proc
je to dulezité, nebot rika, Ze ,smysly vnimaji spis rozdily mezi
podnéty nez absolutni intenzitu podnétu®.*' Kdyz se prilis na-
mdahame, abychom néco ,udélali®, kdyz vynakladame prili§ ener-
gic, abychom dosahli n¢jakého cile, cclé nasce télo je nakonec
pIné nervového napéti. Toto napéti znemoziuje mozku a ner-
vové soustavé, aby vnimaly smyslové vjemy, které pomahaji rea-
lizovat nase zaméry tvaréim zplisobem.

Zakon ,nejmensiho usili“ vsak nikoho neopraviiuje k lenosti.
Nase zdravi, pohoda a vnitrni rist vyzaduji dynamickou rovno-
vahu mezi napétim a uvolnénim, mezi jinem a jangem. Zavise-
ji na nasi schopnosti poznat vnitrnimi a vnéjsimi smysly, co mu-
simc a co nemusime udélat. Abychom si mohli uvédomovat své
t¢lo, musime byt schopni vnimat jeho klidné casti, které netrpi
prilisSnym napétim. Pravé vnimani téchto jemnych vjema, které
prichéazeji z uvolnénych casti nasSeho téla, umoznuje sledovat
a uvolnovat zbytecné napéti v ostatnich castech. Zkratka a dob-
re, efektivni ¢innost predpoklada uvolnéni. Toto uvolnéni by
vsak nemélo byt ,kolapsem*® téla nebo védomi. Mélo by byt spi$§
yostrazitym uvolnénim® kocky. Takové bdélé uvolnéni nebrani
projevam priméreného napéti — Zivotodarného napéti, jemuz

rikame ,tonus”.

MocC PERCEPCNI SVOBODY

Je¢ mnoho zrejmych divodid k tomu, abychom se naudili uvol-
novat zbytecné napéti, ale jeden je casto opomijen: uvolnénim

sbytedného napéti davame svému mozku svobodu vnimat a re-
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agovat na 8irsi a jemnéjsi spektrum podnéti a vjemu. Pravé tato
»percepcni svoboda® miize byt hlavnim prinosem pro nase zdra-
vi, nebot umoznuje mozku a dalsim systémim maximalné vy-
uzivat schopnosti vnimat a reagovat primeérené. Cinnost hor-
monu, enzymu, endorfind a neuropeptid se dramaticky méni
v zavislosti na nasi schopnosti vinimat novymi zptsoby. Vnima-
me-li novymi zpusoby, nase energie jsou vysvobozeny ze starych
struktur, takZe mohou svobodné reagovat na skutecné potreby
a moznosti pritomného okamziku.

Jeden krasny taoisticky pribéh ilustruje vyznam percep¢ni
svobody. Jeden muz sc trmacel po prasné cesté a pres ramecno
meél dlouhou ty¢, na které mél zavésen veskery svij majetek.
Vozka, ktery jel kolem na voze tazeném konmi, mu nabidl, ze
ho sveze. Muz nabidku vdécné prijal. Kdyz jeli po hrbolaté ces-
té, vozka uslySel hlasité rany ze zadni ¢asti vozu. Otocil se a vi-
dél, jak muz vravora ze strany na stranu se svou tézkou tyci sta-
le na rameni. ,Proc¢ tu ty¢ nepolozis a trochu se neuvolnis?“
zeptal se muze. ,Nechci zbytecné zatézovat wvij viiz, ktery je uz
ted dost tézky,“ odpovédél muz uprimné, zatimco se snazil udr-
zovat rovnovahu.

Kazdy, kdo studoval bojova uméni, tai-tchi nebo tanec, vi, ze
nase télo je neobycejné inteligentni a citlivé, kdyz se zbavime
zbytecného napéti. Jedna legenda vypravi o mistru tai-tchi, ktery
byl tak uvolnény a tak citlivy k silam ve vnitrnim i vnéjsim svéte,
zc se mirné naklonil, kdyZ si mu na rameno sedla moucha. Dal-
§i legenda hovori o mistrovi, kterému pristal na dlani ptacek;
kdykoli mistr citil, Ze se ptacek chce vznést, relaxoval ruku a pta-
cek se nemél od ceho odrazit. At uz vam takové legendy pripa-
daji sebefantastictéjsi, faktem zistava, ze naSe schopnost byt
vnitrné senzitivni uprostred jakékoli ¢innosti je podminkou na-
$eho zdravi a pohody. Této senzitivity a.svobody muizeme do-

sahnout pravé skrze prirozené dychani.
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CVICEN(

Zakladni

postoj

Najdéte si néjaké klidné
misto, kde vas nikdo ne-
bude vyrusovat. I kdyz je
nejvhodnéjsi rano, cvicit
muzete i kdykoli béhem
dne, ale nikdy byste ne-
meli cvicit driv nez hodi-
nu po jidle. Obléknéte si
néco pohodlného a vol-
ného, zejména kolem pa-
su a panve, odlozte vSech-
ny Sperky. Necvicte venku,
kdyz je mimoradna zima
nebo silny vitr. Pri cviceni
bud'te hravi. Nestarejte se
o vysledky. Ty se dostavi,

jakmile vam dech zacne

pronikat dovice ¢asti téla

— obvykle kdyz je nejmé-

n¢ ocekavate.

Neéktera cviceni v této knize jsou rozdcélena na ¢asti. Kazda
nova cast je pokracovanim casti predeslé. Necvicte nové cviky,

dokud jste nezvladli cviky predeslé.

Zakladni postoj

Z tohoto postoje budete vychazet nejen v tomto cviceni, ale ve
vSech cvicenich, které budete délat vstoje. Zda-li se vam zpocat-
ku ponékud nemotorny, neviimejte si toho. Cim déle jej bude-
te cvicit, tim lépe mu vase télo bude rozumét a vy brzy zjistite,

ze jste schopni se uvolnit mnohem lépe nez pri normalnim po-
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stoji. Zakladni postoj vas navic spoji se zemi a poskytne vam pe-
vnou zakladnu pro experimentovani.

Postavte se, mirné pokrcte nohy v kolenou, chodidla dejte
soubézné (priblizné na Sifrku ramen od sebe) a paze nechte vol-
né viset podél téla (obr. 10). Mirné se predklonite v kiizi, aby ko-
str¢ smérovala k zemi a zada zustala rovna. Kolena pokrcte tak,
abyste je méli priblizné nad chodidly. Ucitite, jak se vam otvira
triselna krajina a hraz mezi riti a genitaliemi. Uvolnéte ramena
a hrudni kost a zaroven si predstavujte, ze vam néco tahne hla-

vu vzhiru a Ze se vam natahuje krk.

Probouzeni pozornosti

Jakmile jste v této pozici, uvédomuyjte si co nejvic casti svého
téla. Potom soustredte cast pozornosti na sva chodidla. Vni-
mejte rizné casti chodidel na podlaze — pét prsti, briska pod
palcem a prsty, paty a celé okraje chodidel. Kdyz citite, jak se
svaly na chodidlech uvolnuji, predstavujte si, Ze celou svou va-
hou klesate do zemé. Pak se za¢néte mirné houpat na chodi-
dlech, od brisek pod prsty az k patam. Vnimejte, jak se zménou
pozice uvolnuji a stahuji svaly na chodidlech, nohach a panvi.
Vnimcjte pohyb zad, hrudi a krku. Nyni prenasejte vahu téla
zjednoho chodidla na druhé. SnazZte se vnimat, jak se vam sva-
ly v jedné noze uvolnuji, zatimco se svaly v druhé noze stahuji.
Snazte se vnimat co nejvic pohybi. Timto zpisobem pokracuj-
te alespon pét minut. Pak stijte v klidu po dobu jedné az dvou

minut a vnimejte, jak se citite.

Zikladni pozice vsedé

Pohodlné se posadte bud' na Zidli, nebo na polstar na podlaze,
a dejte nohy krizem. Zavrete oci a uvédomujte si, jak sedite.
Uvolnéte a narovnejte pdter a o nic se neopirejte. Boky byste

méli mit vyse nez kolena. Mirné se houpejte na ,sedacich kos-
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tech® dopredu a dozadu, dokud nenajdete spravnou rovnovahu.
Nesedte na kostrci. Tato oblast, plna nervi, je jednim z hlavnich
energetickych center vaseho téla. Sezeni na kostrc¢i ma zhoub-
ny ucinek na vasi pozornosta na vase zdravi. Kdyz citite, Ze vam
béhem cviceni tuhne patef, mirné se zhoupnéte na sedacich

kostech a pater uvolnéte.

Prohlubujte své vnimani

Jakmile jste nasli pohodInou, ale vzprimenou pozici, uklidnéte
své myslenky a pocity. Tohoto ,vnitfniho uklidnéni“ dosahnete
tim, Ze si zacnete uvédomovat celkovy pocit svého téla. Uvédo-
mujte si vahu a tvar svého téla.

Kdyz si jasné uvédomujete svou vahu, zacnéte vnimat svoji
kazi. Jakmile vnimate vibrace kiize, uvédomujte si vnnéjsi struk-
turu svého téla a vSsechna napéti v této strukture. Uvédomuijte si,
jak sedite, a prohlubujte své kinestetické a organické védomi.
Az se vase citlivost zvysi, zacnete vnimat své pocity jako druh
substance nebo energie, skrze kterou muizete primo vnimat at-

mosféru svého vnitrnitho zivota.

Uvédomujte si své myslenky a pocity

Az se vaSe vnimani stane osti'ejSim, zacnete si uvédomovat, jak se
vam v hlavé tvori myslenky a city jesté pred tim, neZ zaujmou ce-
lou vasi pozornost. Nechte je prichazet a odchazet, aniz byste se
snazili je analyzovat nebo posuzovat. Uvédomujte si je jako sou-

cast reality pritomného okamziku.

Uvédomujte si sviij dech

Kdyz se vase vnitini pozornost prohlubuje a stabilizuje, zacnéte
st vice uvédomovat sviij dech. Vnimejte vSechny pohyby a poci-
ty s dechem spojené. Uvédomujte si vSechny pohyby spojené
s nadechovanim a vydechovanim a jejich omezeni v kontextu
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védomi celého téla. Viimejte si, jak vas dech ovlivnuje vas cel-
kovy pocit. Nesnazte se viibec nic ménit. Cvicte timto zpisobem
alespon patndct minut. Toto cviceni mizZete délat kazdé rano
nebo vecer po dobu jednoho az dvou tydnt. Potom pristupte

k dalsimu cviceni.

PROBOUZENI ORGANICKEHO VEDOMI

Jak uz jsme rekli v prvni kapitole, na§ dech ma vliv na v§echny
hlavni organy. Vétsina z nas si vak své vniti'ni organy neuvédo-
muje. Jen malo z nas zna jejich umisténi v téle a nasi lékari ne-
maji prili§ velky zajem nas poucit. Napriklad ja jsem do svych
ctyriceti let nemél nejmensi tuseni, jaky je rozdil mezi tenkym
a tlustym stfevem, a nevédél jsem, kde jsou. Jestlize patrite k tém,
kter'i neznaji umisténi svych organi, podivejtc sc na obrazek 11.
Podrobné si jej prohlédnéte a predstavujte si priblizné umisté-
ni svych vnitrnich organu.

Musite si uvédomit, Ze ackoli vniti'ni organy a tkané jsou dob-
e vybaveny nervy, pocitky v téchto oblastech nejsou tak silné
jako pocitky v oblastech blize povrchu téla, zejména v kizi. Na-
priklad bolest v urcitém organu je c¢asto prenasena misnimi ner-
vy do jiného mista, takze se zd4, ze ji citime pod povrchem kiize.
Ackoli je znamo, ze srdecni potize casto citime nejdrivv pazich,
ramenou a krku, neniuz tak dobre znamo, ze bolest v déloze
nebo slinivce brisni citime v bederni krajiné; bolest v ledvinach

citime v triselné krajiné; bolest v branici v ramenou.
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CVICENI

Predstavujte si a vnimejte své vnitfni organy

Zaujméte zakladni pozici vsedé. Predstavujte si a vnimejte umis-
téni svych vnitrnich organt. Kdyz si predstavujete urcity organ,
snazte se jej nahmatat rukou. Zacnéte nejjednodussim orga-
nem: tenkym stfevem (v krajiné pupecni). Pak prejdéte k jat-
ram (na pravé strané hrudniho kose), pak k zaludku, slinivce
brisni a sleziné (které jsou na levé strané hrudniho kose). Po-
tom si predstavujte svj tracnik a tlusté strevo. (Tracnik zacina
na konci tenkého streva pobliz kycelni kosti, stoupa po pravé
strané bricha a tam se obraci kolem jater. Odtud prechazi mezi
hrudni kostia pupkem na druhou stranu téla, obraci se za zeb-
ry na levé strané trupu a klesa smérem k levé kycli. Pobliz kyc-
le se obraci ke stredu téla a vede do konecniku.) Nyni se sou-
stfed'te na srdce (vice méné uprostred hrudi), plice (na obou
stranach srdce) a ledviny (chranéné po obou stranach dolnimi
zebry). Kdyz ohmatavate tyto oblasti, vnimejte, jak se vam uvol-
nuji svaly a tkané kolem téchto organt. Kazdy organ vnimejte

alespon nékolik minut.

Vnimejte vnéjsi pohyb svého dechu
Nyni si polozZte ruce na dolni ¢ast hrudi, spodni hranou kazdé
ruky se dotykejte spodni strany Zeber a spojte konecky prostred-
nikd na dolnim kraji hrudni kosti. V této oblasti je predni cast
branice pripojena k zebriim. Stredni ¢ast branice je o néco vyse,
priblizné v urovni bradavek. Sledujte svij dech. Vnimejte, ja-
kym smérem se branice pohybuje pri nadechovani a vydecho-
vani. Nedychejte nasilné. Nesnazte se nic zménit. Jen si uvédo-
mujte svij dech.

Nyni si polozte ruce na pupek. Citite pri nadechovani a vy-
dechovani néjaky pohyb uvnitf bricha? Nyni si dejte ruce na
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dolni zebra na predni suranc 1¢la. Jakeé pohyby citite pri nade-
chovani? Jaké pri vydechovani? Nyni si polozte ruce na dolni
zebra na obou stranach t¢k Co se déje, kdyz se nadechujete?
Kdyz vydechujete? Nyni si dejte ruce na kriz v oblasti ledvin (na-
proti Zaludku, mezi druhym a tctim bedernim obratlem). Ci-
tite néjaky pohyb pri nadechovini a vydechovani? Nyni si po-
lozte ruce na horni ¢éast hrudniku. Vaimejte, co se déje, kdyz
nadechujete a vydechujete. Uvédomujte si viechna napéti a ome-
zeni ve svém dychani. Kazdé oblasti vénujte alespon dvé nebo

i minuty.

Vnimejte své télo hloubéji

Nyni cviceni opakujte. Tentokrat vsak vnimcjie své pocity hlou-
béji. Vnimejte pohyby svého dechu a predstavujte si, jak ovliv-
nuji vase vnitini organy. Polozte si ruce na stredni ¢ast hrudi

jako v predesiém cviceni. Citite pri nadechovani tlak branice

na vase vnitrni organy? Na které? Co se déje, kdyz vydechujete?
Nyni si dejte ruce na pupek. Co se pri nadechovini a vydecho-
vani d¢je v oblasti tenkého streva? Nyni si dejte ruce na dolni
zebra na predni strané téla. Vnimejte, co se dé¢je v oblasti led-
vin na pravé strané téla a v oblasti zaludku a slinivky na levé stra-

né. Pokracujte ve stejném poradi jako v predeslém cviceni.

Uvédomujte si své emoce

Nyni cvi¢eni opakujte. Tentokrat vsak vnimejte pocity tepla,
chladu, sucha nebo vlhka kolem jednotlivych organt. Zaroven
si uvédomujte vSechny své emoce. Nesnazte se je analyzovat ani
posuzovat. Jen je vinimejte. Je to, jako byste Sirokouhlou ¢ockou

svého vinimanti brali vnitrni momentky svého vnitrniho védomi.
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Tohle je zdkladni cviceni — cviceni, které byste méli délat kazdy
den. Az se naucite brat vnitfni momentky svého védomi v klid-
nych situacich, zjistite, Ze to délate spontanné, i kdyz jste mezi
lidmi. Bud'te vsak trpélivi. Naucit se sledovat vzajemné vztahy
mezi dechem, tkanémi, organy a emocemi je dilezZitym krokem
pri sebeléceni. Nejenze vam to pomiize uvédomit si nevédomé
postoje, které vyvolavaji stres ve vasem Zivoté, ale také vam to
usnadni tyto postoje prekonat. Vétsina cviceni v nasledujicich

kapitolach bude vychazet z tohoto cviceni organického védomi.
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TAOISTIC ENERGIE

Vedoma kultrvace dechu
nabizi taoistum nejen vucinny zprisob
extrahovani energie z vnéjsiho svéla,
ale také regulovani energetickych cest vnityniho svéta.
Vedomé dychani obnovuje harmonickou rovnovahu

mezi nasim telem, mysli a emocema.






V mnoha tradi¢nich kulturach je dech povazovan za primy pro-
jev ducha. Jemna energic ducha nas ,ozivuje® a my ji prijimame
vdechovanim nebo tim, zZe je nam vdcchovana z nebe. Slova
jako prdana (Indie), pneuma (Recko), lung (Tibet), num (Kalaha-
ri), ruach (Hebrejci), neyatoneyah (Lakotové z kmene Siouxi),
votni sily, na niz zavisi nas zivot. S touto silou se spojujeme pra-
v¢ skrze svij autenticky dech.

Ackoli zapadni véda odmita myslenku jemné energie nebo
zivotni sily, presto véri, jako mnoho tradi¢nich kultur, Ze Zijeme
ve vesmiru energie a energcetickych transformaci, na kterych za-
visi nase mysleni, citéni, ¢innost apod. Zapadni véda definuje
tyto energic, mechanickou, chemickou, clcktrickou, paprskovou
anuklearni — ve vztahu k ,praci®, kterou vykonavaji. Tato prace
vSak musi byt méritelna védeckymi technikami a instrumenty.
Pro zapadniho védce necxistuje nic z toho, co nelze objcktivné
zmcrit. Nicméné védy jako psychologic nebo psychiatric postu-
luji existenci jemnych energii, kterym rikaji napriklad bioplaz-
ma, bioelektrina, biokosmicka energie atd. I tyto energie jsou
definovany ve vztahu k praci, kterou vykonavaji — zejména v ob-
lasti nasi mysli a téla. Témto cnergiim se vsak prili§ nedari ve
spolecnosti, ktera podporuje sjednoceni védy, technologic, sta-
tu, l¢karského establishmentu a tarmakologického primyslu.

Jednim z ncjslavnéjsich vyzkumniki téchto energii je Wil-
helm Reich. Na zakladé mnoha experiment tvrdil, Ze existuje

mocna zivotni sila, které rikal orgonova energie. Ucil lidi, juk
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uzivat této energie k prevenci a léceni takovych nemoci, jako je
rakovina. Protoze povazoval svou préci za vyzkumnou cinnost,
nabizel pacicntiim své sluzby zdarma.

A prece ho v roce 1956 federdlni vlada odsoudila k trestu
odnéti svobody za to, ze se odmital ridit prikazy FDA. V dobé
jeho pobytu ve vézeni, kde pozdéji v roce 1957 zemrel na in-
farkt, FDA udélala prohlidku v jeho institutu a spalila jeho kni-
hy a studie.”

POZORUHODNA ENERGIE CCHI

Teprve dnes, kdy byly prokazany uspéchy nékterych forem ,al-
ternativniho lékarstvi® véetné meditace a takovych lé¢ebnych
metod, jako je akupunktura a léc¢eni ¢chi-kung (cchi-kung zna-
mena kultivace energie), néktefi prikopnici zapadni 1ékarské ko-
munity zacinaji pripoustét také moznost, ze existuji jemné formy
energie, jako je ¢chi, jez zapadni véda jesté nedokaze mérit. Te-
levizni serial a kniha Billa Moyerse Healing and the Mind (Léce-
ni a mysl) vénuje celou jednu kapitolu ,tajemstvi ¢chi“. Moyers
ned¢la zadné definitivni zavéry ze svych zkuSenosti v ¢inskych
ncemocnicich, ale pripousti, Ze tam vidél ,pozoruhodné a pre-
kvapujici veci®.*

U7 od dob pred narozenim Krista experimentuji taoisticti
mistfi s pozoruhodnymi a prekvapujicimi vécmi — s jemnymi
energiemi a funkcemi téla a duse. Prostrednictvim svych osob-
nich cviceni prisli na to, jak ovlivnit nejen své mysleni a citéni,
ale i rizné vnitrni télesné systémy véetné enzymu, hormond,
krevnich bunék a dalsich zivotné dulezitych latek a energii.
Ucinnost mnoha téchto cvi¢eni byla potvrzena v poslednich
dvou desetiletich chemickymi a biofyzickymi vyzkumy, prova-
dénymi védci ve spolupraci s uznavanymi mistry cchi-kungu.
Tyto vyzkumy potvrzuji vliv energie ¢chi na vSechno, pocinaje
krystaly a konce lidskym imunitnim systémem.
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Cchi a zaporné ionty
Taoisté a mistri cchi-kungu tvrdi, Ze se miZzeme naucit pouzivat
energii ¢chi k posilovani zdravi a celkové pohody. Véri napriklad,
ze dychani privadi do lidského téla nejen kyslik, ale také dalsi
zivotni energie. Védecky objev existence ionti v zemské atmo-
sfére je z taoistického hlediska velmi dulezity. Nékteri taoisté
dokonce ztotoziuji ionty s energii ¢chi. Ionty jsou bud’ pozitivné,
nebo zaporné nabité atomy. Negativni ionty, které jsou nepatr-
nymi kvantitami témér cisté elektriny, se tvoti pusobenim slu-
necni energie na zemskou atmosféru. Tisice védeckych studii
prokazuji, Ze ionty, zejména zaporné ionty — které maji jeden
elektron navic — jsou nesmirné dilezité pro nase zdravi. Jeden
autor pise, ze ,pritomnost ionti podporuje pronikani kysliku
bunéénymi blanami, takze se kyslik 1épe vstrebava do krve. Za-
roven se snadnéji odstranuje kysli¢nik uhlicity.“** Robert Orn-
stein a David Sobel rikaji: ,Zaporné ionty zvysuji hladinu sero-
toninu, ktery je spojovan s klidnou a uvolnénou naladou.**
Védecké studie také ukazuji, ze zaporné ionty ubyvaji v di-
sledku znecistovani vzduchu, uméle produkovanych elektric-
kych poli, rozsahlého odlesnovani atd.** Tyto studie nejsou zad-
nym prekvapenim pro taoistické mistry, kteri délaji sva duchovni
cviceni v prirodé — v horach a lesich, na brezich jezer a rek —
kde je nejvic zapornych ionti. Dulezitost iontd je dncs stale vic
uznavana védou a pramyslem. Mnoho japonskych podnikd ma
klimatiza¢ni zarizeni s generatory iontd. Takové generatory se
pouzivaji také v kosmickych lodich, kde pomahaji astronautiim
prekonavat inavu a rizné psychologické potize. Mij ucitel Man-
tak Chia casto hovori o dileZitosti zapornych iont a special-
nich dechovych cviceni, ktera zvysuji absorpci iontl do téla.
Taoisté délaji mnoho specidlnich dechovych cviceni, véetné
polykani dechu primo do zazivaciho traktu,” aby lépe absorbo-

vali a transformovali energii v atmosfére, véetné zapornych ion-
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i, nejen pro ucely meditace a rozsirovani duchovniho védomi,
ale také pro ucely sebeléceni. Védoma kultivace dechu nabizi
taoistim nejen ucinny zpasob extrahovani energie z vnéjsiho
svéta, ale také regulovani energetickych cest vnitiniho svéta.
Védomé dychani obnovuje harmonickou rovnovahu mezi na-
Sim t€lem, mysli a2 emocemi. Taoist: véri, Ze tato rovnovaha je

podminkou dobrého zdravi a pohodly.

» T RI POKLADY*

Na zaklade¢ tisicti let experimentovani a pozorovani taoisté tvr-
di, ze lidsky Zivot zavisi na neomczeném pohybu a transforma-
ci tri hlavnich sil, kterym Mantak Chia rika ,zemska sila®, , kos-
micka sila® (vyssi energie prirody) a ,univcrzalni sila® (energie
hvézd). V lidském organismu sc tyto tii sily projevuji jako tri
substance nebo energie — ,tri poklady": cching, sexudlni podsta-
ta; cehi, vitalita neboli Zivotnti sila, a §en, duch. Tyto energic pri-
jimame z nékolika hlavnich zdroji: od nasich rodic¢i (dédic-
nost), z jidla, které jime, a ze vzduchu, ktery dychame. Ackoli si
to vétsinou neuvédomujeme, prijimame jc také primo ze Zemé¢,
prirody a hvézd skrze chodidla, kiizi, dlané, temeno hlavy a ski-
ze dalsi energeticka centra v nasem téle. Cilem mnoha taoistic-

kych cviceni je naucit sc absorbovat tyto ¢ncrgie.™

Vnitrni alchymie

Taoisticka cviceni jsou zamérena také na jakousi vnitrni alchy-
mii — na transformaci sexualni energie ve vitalitu, a vitality v du-
cha — za ucelem posileni zdravi a urychleni duchovniho vyvoje.
Tato transformace se odehrava ve tiech hlavnich energetickych
centrcch naseho téla, kterym se rika ,tan tieny“ nebo ,elixirova
pole” — umisténa v brise, v solarni plcteni a v mozku. Energie
proudi z téchto center riznymi energetickymi cestami, kterym
se fika meridiany (Obr. 12). Tan tieny a meridiany jsou jakousi



Meridiany v lidském téle
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pekt) a jangu (muzsky aspekt). Tomu se rika ,prvotni cchi®
Diilezitou soucasti naseho prvotniho ¢chi je nase sexualni ener-
gie neboli ¢ching, a proto o téchto dvou formach energie bude-
me hovorit souc¢asné. Mantak Chia rika, Ze nase prvotni ¢chi je
umisténo v dolnim tan tienu, v centru trojuhelnikového tvaru,
ohraniceném pupkem, bodem na zadech mezi ledvinami a se-
xualnim centrem (v oblasti stydké kosti). Presné umisténi to-
hoto centra je asi tr'i az pét centimetrs pod pupkem (Obr. 13).
Dolni tan tien je zakladni baterii téla, ktera poskytuje energii,
potrebnou ke spalovani a transformaci energie, kterou ziskava-
me z jidla, vzduchu atd.

Hojnost energie v dolnim tan tienu nam usnadnuje asimilo-
vat ostatni druhy energie. Toto energetické centrum, jako vsech-
na ostatni centra v nasem téle, je jakymsi magnetem, ktery pri-
tahuje vnéjsi energii odpovidajici vibrace. Taoisté by rekli, ,kde

je vic, vic se dava“. Také by rekli, ze nase zdravi zavisi na urcité
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rezerve encrgic v prislusnych encrgetickych centrech naseho
organismu, zejména v dolnim tan ticnu, v oblasti nasi sexualni
esence neboli vitality. Kdyz timto centrem proudi dostatek ener-
gie, citime se vyrovnani. KdyzZ je encrgic v tomto centru zablo-
kovana nebo kdyz je ji nedostatek, citime sc télesné slabi a ne-
vyrovnani. Nasledkem toho muzeme byt prili§ kriti¢ti k sobé
nebo k druhym. Nase energie mtze byt zablokovana nebo ztra-
cena nasledkem prilisné negativity, nervového napéti, stresu,
mluveni, sexualni aktivity, pomlouvani ncbo kritizovani atd. Ac-
koli se urcité mnoz7stvi ztracené energie obnovuje dychanim
a prijimanim potravy, nasc prvotni ¢chi s pribyvajicim vékem
postupné mizi.

S pomoci specidlnich dechovych cvi€eni se v§ak mizeme na-
ucit védom¢ ,konzervovat® svou cnergii a nabijet svou ,baterii* —
udrzovat své tan tieny otcvrené a nabité energii. Dvéma zaklad-
nimi dechovymi cvicenimi jsou normdlni byisni dychdni a taoistické
brisni dychani. Normalni brisni dychani, pri kterém se stiidave
roztahuje a stahuje bricho, hrudnik a dolni ¢ast zad, ma mnoho
blahodarnych ucink, k nimz pat'i automaticka masaz vnitinich
organt a zvysené proudéni encrgic ¢chi v oblasti téchto organa.
»Toto dychani také podporujc proudéni krve, mizy a hormont
a... snizuje srdecni aktivitu.*” Tento druh dychani je podobny
prirozenému dychani nemluvnéte ncbo malého ditéte. Lao-c’
rika v Tao le ting: ,Soustied svijj vitalni dech, aby byl extrémné
mirny, muazes byt jako dité?** Taoistické brisni dychani ncboli
wobracené” dychani (pri kterém se bricho, hrudni kos a dolni
cast zad pri nadechovani stahuji a pri vydechovani roztahuji)
shromazduje energii vdolnim tan tienu a v okolnich organech.
Navic podporuje proudéni cnergie meridiany. Obracené dy-

chani vysvétlim v Dodatku 1.*
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[ obrazek 14 [N |

Nadechovani do bficha ‘

L Vydechovani z bricha ‘I

CVICENI

Jak jsme jiz vidéli v dru-

hé kapitole, jednim z kli-
¢u k nasemu zdravi a cel-
kové pohodé je prohlu-
hovani vnitrni pozornosti
a védomi. Bez schopnos-
ti ovladat vnitrni védomi
nemyji dechova cviceni
prilis velky ucinek. Je-
den uznavany mistr cchi-
kungu a c¢inského lékar-

stvi pise: ,Pozornost je

jak védomi, tak ¢innost

mozku pod timto védo-
mim. Ovladani pozornos-
ti nam pomaha udrzovat
rovnovahu energie ¢chi.

Nalczeni této rovnovahy

je klicem k uspésnému

uzivani ¢chi-kung za ucclem odstranéni nemoci, posilovani

téla, prodlouzeni Zivota a zvySovani inteligence.** Dechova cvi-

ceni musite délat zcela védomeé, ale bez usili; nesmite se snazit

dosahnout néjakého vysledku, o némz si myslite, Ze byste ho

dosahnout méli. Po kazdém cviceni odpocivejte, abyste si uve-

domili jcho blahodarné ucinky.

Otvirani bricha

Stijte nebo sedte v klidu. Nékolik minut sledujte svij dech,

a pak si polozte ruce na pupck. Pri nadechovani si predstavuj-

te, ze dychate nosem skrze diouhou uzkou trubici do balonu za
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Obrazek 15 - '

vasim pupkem. Balon se zv¢tSuje spolu s vasi brisni krajinou. i
vydcchovani se balon zmenSuje a vy mate pocit, jako by vzduch

byl pomalu vytlacovan zpatky trubici a ven nosem (obr. 14). Je

jasné, ze vzduch, kteryvdechujete, jde do plic, nikoli do bricha.

Ale ,pocit® proud¢ni vzduchu z nosu do bricha vam uvolnuje
brisni svaly a tkan¢ a pomdaha branici tlacit na bricho a masiro-
vat vnitrni organy. Pri tomto cviceni uvolnc¢te ramena a hrud-
nik. Nic nedc¢lejte nasilné. Prosté si predstavujte zvctSovani
a zmensSovani balonu ve svém brise. Zaroven vnimejte pohyb

branice pri nadechovani a vydechovani.

Vnimani pohybu branice

Abyste pohyb branice vnimali lépc, lehnéte si na zada, mirne
pokrcte nohy v kolenou, chodidla polozte trochu od sebe na
podlahu a paze podél t¢la (obr. 15). Pri nadechovani si pred-
stavujte, jak se vam balon v brise zvétsuje. Na konci nadechu za-
drzte dech a nedovolte, aby vzduch unikal nosem nebo usty.
Pak bez dychani pomalu zplostujte bricho a presunujte balon
vzduchu do hrudi. Zaroven si uvédomujte, jak se vam branice

pohybuje vzhiiru. Pak zplostujte hrud' a presunujte balon zpat-
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ky do bricha. Zaroven vnimejte pohyb brinice. Balon nékoli-
krat premistéte z bricha do hvadi o zpaiky. Pak nckolik minut
odpocivejte a sledujte zimcny sveho dechua. Cviceni dvakrat

ncbo trikrat opakujte.

Otvirani hrudniho kose

Lehnéte si na zada, rucc polozte na dolni 7ebra po obou stra-
nach hrudniho koSe a pri nadcchovint si uvédomujte rozsiro-
vani balonu na obé¢ strany hrudniku. Pii vydechovani se zebra
vraceji do pavodni polohy. Timto dychianim pomahate branici
pohybovat se hloub¢ji do bricha, nehot dno brinice je pripev-
néno k dolnim zebrim. Abyste pohyb hrudniho kose citili jesté
Iépe, lehnéte si na pravy bok, polozie hlavie na pravou pazi a le-
vou dlan na levou stranu dolni ¢asti hrudniho kose (obr. 16).
Predstavujte si, ze dychate do levé ¢ast hrudnihio koSe. Nade-
chujte a vydechujte v této pozici asi patnactkrit az dvacetkrat
a pak si opét lehnéte na zada. Vnimejte nckolik nadecht a vy-
dechii — a viimnéte si rozdilu mezi levou a pravou stranou hrud-
niho kose. Potom si lehnéte na levy bok, polozie hlavu na levou
pazi a pravou dlan na pravou stranu dolni ciasti hrudniho kose.
Dychejte do pravé casti hrudniho kosc. Po patnacti az dvaccti
nadechnutich a vydechnutich si opét lehncte na zada, dychejte

do obou ¢asti hrudniho kose a vnimejte zmény svého dechu.

Obrazek 16

Dychani do strany
hrudniho kose
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PP Vo we Obrazek 17
/l. Otvirani ,,dveri zivota*
) Vnimani pohybu v kfizi

Opét si pohodIné sednéte
nebo stoupnéte. Ruce si
dejte na obé strany patere
v krizi (konecky prsta se
dotykejte patefc) primo
naproti pupku. Taoisté fi-
kaji oblasti mezi druhym

]
|
|
|
[
|

a tretim bedernim obrat-
lem ,dvere zivota“, nebot
je to bod mezi ledvinami,
kde je soustredéna nase

sexualni esence. Tuto ob-

last je dulezité stale udr- S
zovat uvolnénou a teplou. | Nadechovani
Pri nadechovani si pred-
stavujte, jak se balon napl-
nuje vzduchem a vytlacu-

je vam kriz ven (obr. 17).

Vydechovani

Pri vydechovani se kriz za-
se vraci do puvodni polohy. Dychejte timto zpaisobem po dobu
dvou az tfi minut. Abyste v procesu dychani Iépe vnimali pohyb
krize, sednéte si do drepu. Tovam pomuze otevritkriZzovou kra-
jinu a navic to posiluje celkové zdravi. Kdyz si sedate do drepu,
nechte paze volné pred sebou a vnimejte pohyb krize (obr. 18).

Tato pozice automaticky uvolnuje nejen krizové svaly, ale
také dolni ¢ast branice, ktera je pripevnéna k bederni casti pa-
tere. Také vam cisti a energetizuje ledviny.

Mate-li potize sednout si do drepu, mizete zustat stat a pred-
klonit horni ¢ast trupu a podeprit se rukama o kolena. Jakmile
citite, Ze se vam krizova krajina roztahuje a stahuje, vratte sc

zpét do normalni pozice vsedé nebo vstoje a dovolte sve o
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-y . . Obrazek 18 ||
ganick¢ paméti®, aby vam

Sezeni v diepu

napomohla vnimat proces

dychani v této pozici.

Soucasné otvirani bricha,
hrudniho kose a krize
Vsedé nebo vstoje vnimej-
te vSechny tri oblasti zaro-
ven. Uvédomujte si cely
prostor ohraniceny pup-
kem, stydkou kosti a kri-
zem. Pri nadechovani vni-

mejte, jak se vam balon se

vzduchem roztahuje zaro-

ven dopredu, dozadu i do I
stran. Pri vydechovani vnimejte, jak sc balon zmensuje. Dyche]te
klidné a bez namahy. Vnimejte, jak sc balon naplnuje a vyprazd-
nuje. Vnimejte, jak sc vam branice pri nadechovani pohybuje
dolt a pri vydechovani nahoru. Po nékolika minutach zapo-
meiite na balon a prosté vnimejte teplou kouli energie v brise,
ktera sc roztahuje a stahuje. Uvédomuijte si, ze i kdyz vam vzduch
ncjde do brisni dutiny, ,néco” tam prece jde. Podle taoisti je to
krev a energie ¢chi. Timto zpisobem dechu energetizujete dol-
ni tan tien. Toto cviceni muzete délat nékolikrat denné.

»DRUHOTNE CCHI*
Energii, kterou prijimame z jidla, vody a vzduchu, se rika ,dru-
hotné ¢chi®. Tuto energii prijimame z vnéjsiho svéta, abychom

mohli fungovat. Hlavnim centrem této energic je stredni tan
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tien, umistény v krajiné solarni pletené, ktera je centrem nasce-
ho emocniho Zivota. Kvalita této energie zavisi na kvalité jidla,
které jime, a vzduchu, ktery dychame. Proto taoisté nejen zdra-
v¢ jedi, ale také zdravé dychaji.

Jak jsme vidéli, spravné dychani ma mnoho dalsich blahodar-
nych ucinkt. Napriklad brisni dychani ma velky vliv na zazivani,
nebot podporuje peristalticky pohyb, krevni obéh a zazivani.
Také pomaha owirat tkané€ kolem solarni pletené a podporuje
proudéni energie v této krajiné. Kdyz je energie v této oblasti
zablokovand nebo slabd, mizeme mit panické pocity, citit se
omezeni v jednani a neschopni riskovat. Mizeme mit také po-
cit, Ze nas nikdo nemiluje nebo Z¢ sami nejsme schopni milo-
vat nebo zZe nas druzi neustale odsuzuji.

Brisni dychani — z¢jména pomalé, dlouhé a hluboké - spoje-
né s nékterymi cvicenimi védomé pozornosti, nam také pomaha
prijimat energic Zem¢, prirody a nebe. Aktivuje nas parasympa-
ticky nervovy systém, ktery uklidnuje nas mozek i télo. To umoz-
nuje nasi vnitfni pozornosti jasné vnimat vibrace a proudéni

energie v naSem téle i kolem nds, které obvykle nevnimame.

CVICENI

Otvirani soldrni pletené

Stjte nebo sedte v klidu a nékolik minut sledujte svij dech.
Pak si polozte ruce na bricho a vnimejte, jak se vam koule ener-
gie v brise zvétsuje pri nadechovani a zmensuje pri vydechova-
ni. Vnimejte pocity hluboko v tkanich bricha. Pri nadechovani
si predstavujte, jak se vam koule energie rozsiruje od pupccéni
krajiny az do solarni pleten¢ (umisténé mezi pupkem a dolnim
okrajem hrudni kosti). Privydechovani vnimejte, jak sc vam sta-

huje pupecni krajina a solarni pleten. Kdyz zacnete vnimat sv¢
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Obrazek 19

Dy chani solarni pleteni
do dolniho —
tan tienu \

| i

LA

Uvolnovani hlubokého napéti

vnitini pocity, vas dech se
postupné zpomali. Poloz-
te si ruce na solarni ple-
ten a mirné se predklonte
v pase. VSimnéte si, jak na
to reaguje vas dech. Ne-
kolikrat opakujte. Potom
se opét narovnejte a sou-
stfed'te svou pozornost na
krajinu kolem solarni ple-
tené. Sledujte, jak se pri
kazdém nadechu roztahu-

je a pri kazdém vydechu

stahuje. Takto cvicte néko-

lik minut.

Kdyz citite, Ze se vam solarni pleten otvira, predstavujte si, jak
vam vzduch proudi nosem a solarni pleteni do dolniho tan tie-
nu (obr. 19). Predstavujte si proud vzduchu jako dlouhou hed-
vabnou §nuru, kterd spojuje celou predni ¢ast vaseho téla od
nosu az k brichu. Vydechujte usty. Usta mé&jte priviena a vyde-
chujte pomalu, klidné a stejnomérné. Pred kazdym nadechnu-
tim vydechnéte vSechen vzduch z plic. Pri vydechovani si pred-
stavujte, Ze s dechem odchazi vSechno napéti z bricha, solarni

pletené a hrudi. Timto zpusobem dychejte po dobu deseti mi-

nut. Soustred'te se predevsim na oblast kolem solarni pletené.

Predstavujte si, Ze mékne, jako by se rozpoustéla. Nedychejte

nasilné, jen vnimejtc vibrace v sobé i kolem sebe. Timto zpso-

bem pokracujte po dobu patnacti az dvaceti minut.
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Sen e

Horni tan tien
Slovo sen se obvykle prekla-
da jako duch nebo vyssi mysl.
Je todruh energie v lidském
téle. Ackoli Sen mize bytbud
prvotni, nebo druhotny, v té-
to knize ncbudeme rozliso-
vat mezi jednotlivymi druhy.

Tato energie, nékdy nazyvana

jako ,hvézdné cchi”, je sou-
stredéna v hornim tan tienu,

v cnergetickém centru mezi

oboc¢im v mozku — presnéji

J

v oblasti hypofyzy (obr. 20). Toto centrum ovlada zakladni ener-
gii mysli. Sen je svétlo védomi, které nam v bdélém stavu vyza-
ruje z oci. Kdyz je tato oblast oteviena a energetizovand, mame
silnou intuici a pocit odhodlanosti. Kdyz je zavrend, nejsmc
schopni se soustredit a jsme ncrozhodni. Mnoho c¢inskych 1é-
kard odmita 1écit lidi s prili§ slabym svétlem $en, protoze bez

dostatecné urovné ,ducha” je 1é¢eni nemozné.

Sen 1ze posilit

Urcité mnozstvi encrgie Sen sc prirozené produkuje v nasem
organismu. To vSak neni vidy dostatecné k udrzeni zdravi a uz
vitbec ne k duchovni nebo psychologické transformaci. Sen lzc¢
vSak védomeé posilit.

Toho mizeme dosdhnout transformaci zivotni energie v jem-
néjsi cnergii védomi. Ta zavisi do znacné miry na nasi schop-
nosti udrzovat spojeni se svym dolnim tan tienem prostrednic-
tvim dychani. Hluboké brisni dychani nam nejen pomaha
privadét zivotni silu do vyssich center, kde se transformuje, ale
také uklidnuje nasi mysl. To je velmi dilezité, nebot jak ukazu-
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ji védecké vyzkumy, ,Intenzita mozkové c¢innosti u dospélého
clovéka je desetkrat vyssi nez intenzita ¢innosti jakékoli jiné tka-
né. Mozek spaluje desetkrat vic kysliku a produkuje desetkrat
vic kyslicniku uhlic¢itého nez zbytck téla. "

Tato intenzivni mozkova ¢innost ovliviiuje celé télo, aktivuje
nervy, hormony, svaly, tkané a organy. Kdyz uklidnime svou mysl
— kdyz jsme schopni zpomalit zbytecnou duSevni a emocni ak-
tivitu (napriklad denni snéni, kritizovani, sebelitost, samomlu-
vu a asociativni mysleni) — bunky a tkdné mozku i téla mohou
odpocivat a obnovovat se. To zvysuje celkovou hladinu energie
¢chi v nasem organismu.

Kdyz cnergic ¢chi dosdhne urdit¢ intenzity a kdyz jsme schop-
ni ji vnimat, za¢ne nasledné dochazet k prirozené transformaci
v jemnéjsi energii Sen. Vyssi uroven cnergie Sen nejen podpo-
ruje 1éceni a zvySuje pohodu, alc je také zakladem psychospiri-

tualniho ruastu.

CVICENI

Otvirani mozku

Sedte nebo stjte v obvyklé pozici a uklidnéte svou mysl. Uvé-
domujte si co nejvétsi mnoistvi svych organi a jejich funkce. Po
descti az patnacti minutach soustredte svou pozornost na ob-
last pod pupkem a predstavujte si, jak se koule energie pri na-
dechovani zvétsuje a pri vydechovani zmensuyje. Jakmile si uve-
donmjete tuto oblast, soustredte svou pozornost na horni tan
ticn mezi oboéim. Vnimejte uvolinovani ocnich svali. Vnimej-
te, jak se vam uvolnuje cela oblast kolem oci. Budete mit pocit,
jako by se néco tuhého rozpoustélo. Uvédomuijte si vSechny své
myslenky a pocity. Neulpivcjte na nich, jen je sledujte a nechte

je prichdzct a odchazet.
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) Dychini do mozku

Jakmile citite, Ze se oblast mezi vasim obocim otevrela, zacnéte
skrze ni dychat primo do mozku; neprestavejte si pritom uve-
domovat své hluboké brisni dychani. Vnimejte jemné vibrace
nebo pohyb v této oblasti. Nevérte svym zapornym myslenkam,
které vam nepochybné budou rikat, Ze neni mozné dychat do
mozku. Prosté to zkuste. Presvédcte se sami. Timto zplisobem
cvicte po dobu deseti minut. Kdyz jste pripraveni skoncit, sou-
stred'tc svou pozornost na dolni tan tien. Predstavujte si, Ze se
tam hromadi vsechna energie, kterou jste ziskali. Nékolik mi-
nut klidné dychejte a pak cvi¢eni ukoncete.

Az budete premyslet o disledcich myslenek a cviceni v této ka-
pitole, nelamte si hlavu tim, Ze si nepamatujete vsechny tech-
nické vyrazy. DulezZité je uvédomit si, Ze harmonické fungovani
vaseho téla zavisi na raznych energiich prichazejicich z vnitini-
ho i vnéjsiho svéta a na prendseni téchto energii dechem do
téch mist v téle, kde mohou byt ulozeny a transformovany. Po
nékolika tydnech cviceni zacnete citit novou vitalitu a otevre-
nost, zejména v brise, v solarni pleteni a v obliceji. Uvédomujte
si tento pocit. Dovolte mu rozsirit sc do celého téla. Uvédo-

mujte si jej co nejcastéji.
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TELEM

...kdyZ jsme schopni dychat celym télem,
kdyz si wvédomujeme svou vertikdalnost
od hlavy az k paté, sjednocujeme se
s pirozenym proudénim energie,

ktera spojuje nebe a Zemi.






Pred dvéma tisici lety rekl velky taoisticky filozof Chuang-c’:
~Pravy muz dycha patami; vétsina lidi dycha krkem.“* Tento
davny postreh je zakladem taoistického pristupu k dychani.
Podle taoistl nds prirozené dychani otvira sirokym sféram nebe
a zemé — kosmické alchymii, k nizZ dochazi, kdyz slunecni zare-
ni pusobi na zemské substance a produkuje Zivotni energie.
Pravé nas dech, zejména ,prirozeny“ dech, ndm umoznuje ab-
sorbovat a transformovat tyto energie.

Co je ,prirozené” dychani? Této otazky jsme se dotkli v prv-
nich dvou kapitolach, kdyz jsme se zabyvali zakladni psycholo-
gii dechu a kdyzZ jsme se ucili, jak sledovat sviij dech ve vztahu
k nasim tkanim a orgdnim. Ve treti kapitole jsme se zabyvali vy-
znamem prirozeného dychani, kdyz jsme hovorili o trech za-
kladnich energetickych centrech. V této kapitole budeme ho-
vorit o dychani celym télem. Nebot dokonaly pristup ke svym
vnitrnim lécivym silam ziskame jediné tim, Ze dychame celym

teélem.

JEDNODUCHA DEFINICE PRIROZENEHO DYCHANI

Jednu z nejjednodussich a ncjpraktictéjsich definic prirozené-
ho dychani vyslovil znamy psychiatr Alexander Lowen, ktery
studoval s Wilhelmem Reichem. ,Prirozené dychani — to jest
zpusob, jakym dycha dité nebo zvire — zahrnuje celé télo. Ne
kazda cast téla se ucastni procesu dychani, nicméné kazda cast
je do urcité miry ovlivnéna respiracnimi vinami, které proudi

télem. Kdyz nadechujeme, respiracni vina vychazi z hlubin bris-
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ni dutiny a pohybuje se do hlavy. Kdyz vydechujeme, tato vina
se pohybuje z hlavy do chodidel.“¥

Z hlediska této definice jen malo lidi dycha prirozené. Mnoho
lidi, které l1é¢im technikou Cchi Nej Tsang (masirovani vniti-
nich organt), si zpocatku velmi malo uvédomuje jakykoli po-
hyb v oblasti bricha, dolnich Zeber a krize. Kdyz pozoruji, jak
dychaji, nebo kdyz jim polozim ruku na bricho nebo na hrud,
je mijasné, Ze jejich respiracni vlna zacina uprostred hrudi nebo
dokonce jesté vyse a pohybuje se jen k ramentim a krku. Nékte-
Ii z téchto lidi méli operaci bricha a je zrejmé, Ze se i po tolika
letech brani pocitim bolesti. Jini nechtéji zakouset bolestivé
emoce. Dalsi trpi pocity nejistoty ve vztahu k sexualité. Vsichni
vsak maji néco spole¢ného: vsichni nevédome uzivaji svij dech
k tomu, aby si nemuseli uvédomovat své télesné a psychologic-

ké potize a rozpory.

ROZLISOVANI VNEJSICH A VNITRNICH POHYBU DECHU

Abychom si uvédomili skute¢nou moc prirozeného dychani,
musime rozliSovat dva aspekty: vnéjsi dech (fyziologicky me-
chanismus dychani) a vnitrni dech (jemny dech proudici nasi
bytosti). Chceme-li se naucit prirozené dychat, musime se na-
ucit vnimat vnitrni i vnéjsi pohyby svého dechu. Jediné takové
citlivé vnimani nam umozni uvédomovat si télesné a emocni
sily, které pusobi na nas dech. Jediné kdyz si je budeme uvédo-
movat takové, jaké jsou - aniz je budeme posuzovat — nas dech

se osvobodi od vsech omezeni.

Vnéjsi pohyb dechu

Pri nadechovani a vydechovani je mozné rozliSovat nejméné
dvé arovné pohybu v nasem respiracnim systému. Pri nade-
chovani tlac¢i branice na bricho, aby umoznila plicim roztah-
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Nadech

Branice se pohybuje dol; bficho, hrud' a plice se roztahuji.

Vydech

Branice se uvoliivje vzhoru; bficho, hrud' a plice se stahuji.
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nout se, zatimco se bricho roztahuje ven, aby uvolnilo prostor
branici. Prvni pohyb, ktery si uvédomime, kdyz dychame priro-
zené, je dol smérujici pohyb branice a vzduchu. Jelikoz se viak
plice naplnuji zdola, vzduch se pohybuje také vzhiru - jako
kdyz nalévame vodu do lahve. Tento pohyb je posilovan pohy-
bem hrudi a hrudni kosti smérem ven, coz vytvari vic prostoru
ve stfedni a horni ¢asti plic (obr. 21).

Pri vydechovani se vzduch pohybujc vzhiru a ven z téla v sou-
ladu s pohybem branice, ktera se vraci do své piivodni polohy,
a tim tlaci na plice. Zaroven se hrudni kost pohybuje dola
a Zebra a bricho dovnitf, coz zptisobuje uvolnéni celého téla do
zem¢ (obr. 22). Takze pri vydechovani i nadechovani citime
dva soucasné pohyby v opacnych smérech. Vnimanim téchto
pohybti rozvijime kinestetické védomi — vnitrni senzitivitu — po-
trebnou k relaxaci nasich tkani a k rozliSovani pohybu energie

v nasem téle.

Vnitini pohyb dechu

Z taoistického hlediska je tim nejdulezitéjsim pri dychani pohyb
~-dechové energie” neboli ¢chi v nasem téle. Pohyb této energie
je dusledkem polarity mezi nadechovanim (jang, aktivita, vze-
stupny pohyb) a vydechovanim (jin, pasivita, sestupny pohyb),
mezi naplinovanim a vyprazdnovanim. Pri nadechovani proudi
dechova energie vzhiru do hlavy a pri vydechovani proudi
doll do celého téla.

Taoisté zjistili, Ze pri nadechovani mizeme cerpat lécivou
energii jin ze zemé skrze chodidla do celého téla. Pri vydecho-
vani mizeme smérovat vSechny jedovaté nebo stagnujici ener-
gie doli do chodidel a odtud ven do zemé. Taoisté také tvrdi,
ze pri vydechovani mizeme cerpat energii nebe skrze temeno
hlavy a pri vydechovani miZeme tuto energii prenaset do celé-
ho téla. (obr. 23).

38



Obrazek 23

Jin a jang jsau vtahavany da tla

POLARITA NEBE A ZEME

At uz vérime nebo neve-
rime v existenci energii
nebe aZemg¢, vime, Ze po-
larita pozitivniho a nega-
tivniho, jinu a jangu, pro-
dukuje elektricky proud
a zpusobuje pohyb ener-
gie. Rovnéz tak vime, Ze
Zemé je obklopena riaz
nymi elektromagneticky-
mi poli, ktera jsou proje-
vem éto zakladni polari-
ty. Vyzkumni pracovnici
americké firmy, ktera vy-
rabi generatory zapornych
ionth pro kosmické pro-

gramy, rikaji, ze mezi Ze-

mi a atmos{c¢rou cxistuje
prirozenc¢ elektrické pole,

které ma nékolik set volta

na metr ¢ist¢tho vzduchu

a je ve vztahu k Zemi obvykle porzitivni. Experimenty ukazuji, ze
toto pole pritahuje zaporné¢ ionty z hornich vrstev atmosféry
a produkuje v naSem téle elektricky proud, ktery pozitivné sti-
muluje nas organismus.™

Taoist¢ samozrejmé hovori uz tisice let o polarité mezi jinem
a jangem, mezi nebem a Zemi. Jako zivé organismy jsme zavisli
nejen na chemické a elektromagnetické polarité v nasem téle,
alc také na elektromagnetické polarité Zemé a atmosféry. Jako
vodic v tomto elektromagnetickém poli projevuje nase télo po-

tencialni rozdil v napéti mezi hlavou (pozitivni naboj) a chodi-
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dly (zaporny naboj); toto napéti roste v zavislosti na nasi verti-
kalité. Dalsimi dulezitymi faktory jsou nase poloha, ¢istota
vzduchu, podnebi atd. V uzavreném prostoru se znecisténym
vzduchem je potencidlni rozdil v napéti prakticky nulovy.
Vérim, ze kdyz dychame celym télem a uvédomujeme si svou
vertikalnost od hlavy az k paté, jsme v souladu s prirozenym
proudénim energie spojujici nebe a Zemi. Toto vertikalni prou-
déni maze vysvétlovat iZasnou lécivou silu technik tai-tchi a ¢chi-
kung, zejména kdyz je cvicime v otevieném prostoru, kde je

cisty vzduch.

BLAHODARNE UCINKY DYCHANI CELYM TELEM

Kromé toho, Ze dychani celym télem harmonizuje nas vztah
k energiim nebe a Zemé, takové dychani ma mnoho dalsich bla-
hodarnych ucinkd na fyziologické a psychologické urovni.

Na fyziologické urovni nejen zlepsuje prijimani kysliku a zvy-
Suje ucinnost respiracniho mechanismu, ale také revitalizuje
buriky, tkan¢ a organy a zbavuje télo jedovatych latek.

Na psychologické urovni nam pomaha uvolnit se, takze jsme
schopni uvédomovat si fungovani celého organismu. Nas dech se
rozsituje do dosud nevédomych casti téla, nasSe postoje a emo-
ce se méni a nase predstava o sobé samych ztraci moc nad na-

$im zivotem.

CVICENI

Sednéte si a opakujte co nejvic predeslych cviceni. Az skoncite,
vnimejte vSechny své organy. Budete vnimat své télo — kazi, tka-
né, svaly, Slachy, vazy, organy a kosti — jako riazné intenzity vib-

raci. Vsimnéte si, kolik urovni vibrace objevite.
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] Vniméni vngjsiho pohybu dechu
Zacnéte sledovat pohyby spojené s dechem. Pri nadechovani
vnimejte pohyb vzduchu dola a pohyb branice. Sledujte, zda se
vam roztahuje bricho. Jestlize ne, polozte si dlané¢ na pupek
a predstavujte si, Ze teplo dlani pritahuje vas dech a otvira vam
bricho. Pri vydechovani vnimejte pohyb branice vzhiru a vnitr-
ni pohyb bricha. Vsimnéte si, jak daleko se tyto pohyby dosta-
vaji. Vsimnéte si, jak hluboko nadechujete. Dosahuje pohyb va-
Seho dychani dna panve? Jak daleko jde tento pohyb pri
vydechovani? Jde vam az do hlavy? Nesnazte se néco ,délat”.
Jen sledujte, jak se vam dech rozsiruje do celého téla. Timto

zpusobem cvicte po dobu deseti minut.

) Vniméni vnitiniho pohybu dechu

Zatimco vnimate pohyby ve tkanich svého téla, zac¢néte si uve-
domovat pohyb své ,dechové energie®. Pri nadechovani si uvé-
domuijte, jak vdm proudi energie do hlavy. Pri vydechovani si
uvédomujte, jak vam tato energie proudi dola celym télem. Ne-

spéchejte, mate spoustu casu. Nejsme zvykli sledovat tyto pohy-

Obrarek 24 | Obrazek 25|
Akupunkturni ledvinovy bod 1 Vrcholny bod na temeni hlavy
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by. Proto se musime zbavit véeho zbyte¢ného napéti a pozorné

»naslouchat” svym pocitim.

Navazovani spojeni s hlavou a chodidly

Nyni vnimejte, jak vaSe chodidla pevné spocivaji na zemi. Pred-
stavujte si, Ze se uvolnuji a klesaji do zemé. Pritom muzete citit
vibrace v horni poloviné chodidla (v akupunkturnim ledvino-
vém bodé 1, jak vidite na obrazku 24). Dovolte témto vibracim,
aby se rozsirily do celého chodidla a do celé nohy. Pak si uka-
zovakem a prostrednikem masirujte vrcholny bod na temeni
hlavy po dobu jedné minuty (obr. 25). Vnimejte, jak se vam te-
meno otvird. Muzete to citit jako jemnou vibraci, tani, brnéni
nebo jakési znecitlivéni. V kazdém pripadé se soustredte na te-

meno hlavy, dokud tam néco neucitite.

Vnimani dychani celym télem

Kdyz soustredujete pozornost na sva chodidla a temeno hlavy,
zacnete si uvédomovat, jak se celé vase télo ucastni dychani. Pri
nadechovani mizete citit, jak se vim prijemny pocit z chodidel
rozsiruje vsemi organy a tkanémi az do temene hlavy. Pri vyde-
chovani muzZete citit, jak vam vnitfni energie dechu proudi
doll celym télem az do chodidel. Sledujte toto proudéni de-
chové energie vasim télem. VSimnéte si, do kterych casti téla
dech nepronika. Sledujte stridavy pohyb svého dechu po dobu
deseti minut. Ned¢élejte si starosti, jestlize zadny pohyb jesté ne-
vnimate. Mlze to trvat néjakou dobu. Zatim prejdéte k dalsimu

cviceni.

Prodluzovani patere
Postavte se, mirné pokrcte nohy v kolenou, chodidla dejte sou-
bézné, asi na §irku ramen od sebe. Uvolnéte ramena, paze ne-

chte volné viset podél téla. Soustredte svou pozornost na aku-
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Obrazek 26

Prodluzovani patere

Nadechovani chodidly

Vydechovani chodidly
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punkturni body v obou chodidlech a na vrcholny bod na te-
meni hlavy. Vnimejte vibrace v obou mistech. Pri nadechovani
si predstavujte, jak vam dech stoupa z chodidecl a proudi celym
télem a7z do temene hlavy a pak ven. Béhem prvnich nadecht
muzete citit, jak se vam prodluzuje pater a néco vam tahne hla-
vu vzhiru. Pri vydechovani si predstavujte, jak vas dech proudi
z temene hlavy doll celym télem a chodidly do zemé. Uvédo-
mujte si svou patcr, pokuste se udrzct jcji délku. Predstavujte si,
7zc vas dech stoupa vzhiiru a zaroven vas zakorenuje do zemé
(obr. 26). Nepremyslejte o iracionalité tohoto zazitku — prosté

jej vnimejte.

Obrazek 27

Spojovani nebe a Zemé Spojovani

Jakmile jste schopni vni- nebe o zemé
mat tyto pohyby, pristup-
te k dalsimu cviceni. Za-
ujméte zakladni postoj.
Pri nadcchovani se po-
malu zvedejte na prstech
u nohou a zaroven po-
malu zvedejte paze pred
sebou. Rucc by mély do-
razit nad hlavu presné ve
chvili, kdy jste sc uplné
natahli a stojite na Spic-
kach (obr. 27). Pri vyde-
chovani zasc spoustéjte
paze pomalu doli a po-
stavte sc¢ na ccla chodi-
dla. Mnohokrat to opa-
kujte. Vnimejte pohyb

cnergice. Vnimejte, jak ce-
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lé vase télo dycha. Vnimejte, jak vas dech spojuje s vasi vertikil-
nosti —jak spojuje nebe a Zemi uvnitr i vné vascho téla. Jakmi-
le to ucitite, nékolik minut se prochazejte a snazte se v soh¢

udrzet tento pocit.






PROST DECH

...kazdé nase nadechnuti je naplneno
nejen zivinami a energiemi, kieré
potiebujeme k Zivotu, ale také nesmirnou,
otevienou prostornosti. Tato prostornost,
pokud ji dovolime, aby do nas vstoupila,
nam pomahd otevrit se hlubsim vurovnim
nasi existence a nasim vnitynim

lecivym silam.






Tricet paprsku tvori kolo vozu.

Prazdny prostor ve stfedu kola

Cini kolo pouZitelnym.

Zformuijte z hliny nadobu;

prdzdnota uvnitf ¢ini nadobu pouzitelnou.
Udélejte vdomé dvere a okna;

prazdny prostor uvnitf domu

¢ini dam pouzitelnym.

Muizeme mit néjakou hmatatelnou véc,

ale jeji pouzitelnost spociva v prazdném prostoru.
Podstatu svého téla oZivite tim,

ze pecujete o prazdnou cast téla.*

Lao-c’

Uvédomovat si prirozenou lécivou silu dechu znamena uvédo-
movat si jeho inherentni ,prostornost®. Nas dech se pohybuje
nejen nahoru a dolf, ¢imz nam pomaha uvédomovat si nasi ver-
tikalnost, ale mize se pohybovat také dovnitf a ven, ¢imz spo-
juje nase vnitrni prostory s prostorem takzvaného vnéjsiho své-
ta. Jako nam vnimani vnéjsiho prostoru umoznuje rozliSovat
jednotlivé predmeéty a procesy ve vnéjsim svété, tak nam vnima-
ni vnitinich prostor dovoluje rozliSovat razné funkce a ener-
gie v naSem organismu. Chuang-c’ rika:

~Vsechny védomé bytosti zaviseji na dechu. KdyzZ se jim vsak
dechu nedostava, neni to vina Nebes. Nebesa jim otviraji de-
chové cesty a zasobuji je vzduchem ve dne v noci. Clovék viak
tyto cesty blokuje. Télesna dutina je mnohoposchodova budo-
va; lidska mysl se casto toula nebesy. Nejsou-li vSak mistnosti do-

statecné velké a prostorné, manzelky a sestry se zacnou hadat.
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Nennize-li se imysl toulat nebesy, Sest smyslovych otvora se do-
stanc do konfliktu.“"

Taoistim je jasné, Zc mistnosti svého organismu — zejména
bricho, hrud’a hlavu ~ musime vnimat jako ,velké a prostorné®,
jestlize chceme, aby naSe funkce a energie harmonicky spolu-
pracovaly. Bez vnimani prostornosti v nasich organech a tkanich
nemiZeme vnimat prostor v ostatnich aspektech Zivota. Pravé
tento pocit nedostatku prostoru je pricinou mnoha nemoci
a stresu. Proto tak radi jezdime na venkov nebo k mori, kde
jsou rozsahlé volné prostory a také hluboké ticho. Ackoli tyto
zazitky otviraji nase vnimani a mysl, pocit prostornosti a ticha
rychle mizi, jakmile se vratime do svého kazdodenniho zivota.

Tibetsti buddhisté zdaraziuji vyznam prostoru pro nasi cel-
kovou pohodu. ,Pocit nedostatku prostoru, at uz na psycholo-
gické, nebo sociologické urovni, vede ke konfliktiim, zmatku,
nerovnovaze a vieobecné negativité v nasi moderni spolecnos-
ti... Zacneme-li vsak objevovat nové dimenze prostoru ve svych
bezprostrednich zazitcich, zbavime sc strachu a nespokojenos-
ti, jeZ jsou dusledkem naseho pocitu omezeni. Budeme citlivéj-

§i sami k sob¢, k druhym i ke svému okoli. “"

RUZNE UROVNE VNIMANI

Objcvovani ,novych dimenzi prostoru v nasich bezprostrednich
zazitcich® je zakladem naseho zdravi a vnitrniho ristu. Jelikoz
nasim nejbezprostredn¢jsim zazitkem je vnimani vlastniho téla,
musime toto objevovani zacit pravc tady. Télo lze vnimat na
mnoha riznych urovnich. Pravé vnimani téchto urovni nam
dava pocit vnitrni prostornosti. K t¢émto urovnim védomi patri
vnimani povrchnich bolesti, vnimani vahy a tvaru téla, vnimani
teploty, pohybu a doteku, vnimani povrchu kiize, vinimani vnitr-
i struktury svalfi, organt, tekutin a kosti a integrujici vnimani

cnergetickych center a cest.
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Existuje viak jesté jedna uroven védomi: vicobsazny pocit
otevrenosti, ktery lezi v srdci nasi existence. Jak se nase veédomi
rozsiruje, jak zaciname vnimat sirsi frckvence vibraci, zaciname
st uvédomovat energii samotného zivota — ncovlivnénou pevny-
mi dusevnimi, emoénimi a télesnymi formami spolecnosti a nasi
vlastni predstavou o sob¢ samych. Jak sc u¢ime bezprostredn¢
vinimat zivot, uvédomujeiic si rostouci prostornost, mame po-
cit uzasu, v némz se rozpousti vsechna omezeni nasi predstavy
0 sobé samych.

Pravé tento organicky zazitek prostornosti obsahuje rtzné
polarity a rozpory nascho zivota, rizné projevy energie jin a jang,
a dovoluje jim existovat, aniz na sche reaguji. Toto smyslové pri-
jeti vScho, ¢im jsme, osvobozuje nejen nase télo, ale také nasi

mysl a city, a dava nam novy pocit vitality.

TRI DYCHACI PROSTORY
Toto organické prijeti celé nasi existence od nas vyzadujc, aby-
chom otevreli razné aspekty své bytosti. Proto se musime nau-
cit vinimat zakladni prostornost dechu a védomeé ji prenaset do
LU dychacich prostora®, jak rika Ilse Middendorfova. Tyto tri
prostory jsou: dolni dychaci prostor, od pupku dold; stfedni dy-
chaci prostor, od pupku k branici, a horni dychaci prostor, od
branice k hlavé (obr. 28). Dychanim do téchto tri prostort sc
zacneme otvirat novymi zptisoby. Nau¢ime sc¢ uvoliovat zbytec-
na napéti a nachazet idealni rovnovahu mezi napétim a uvol-
nénim v nasich tkanich. Prirozené dychani zpisobuje mnoho
dilezitych zmén v nasem zdravi i ve zptisobu, jak vnimame sami
sche.

Myslenka tri dychacich prostort odpovida skoro presné nys-
lence ,trojitcho ohrivace® v ¢inském lékarstvi. Trojity ohrivac je
jednim ze zakladnich systém téla. Tento systém ma sice jinéno

a funkci, ale nema presnou formu. Sklada sc¢ z horniho, sired-
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Obrazek 28 . .
niho a dolniho energe-

T¥i dychaci t L L
WEYSTR! PRt tického prostoru, z nichz

kazdy obsahuje razné or-
gany. Trojity ohrivac ridi
a harmonizuje metabolic-
ké a fyziologické procesy
primarnich siti télesnych
organl. Je v uzkém spo-
jeni s celkovym pohybem
energie ¢chi a ma na sta-
rosti také komunikaci me-
zi riznymi organy. Z vlast-
ni zkuSenosti dobre vim,
ze védomé prenaseni de-
chu do jednotlivych dy-
chacich prostor a vni-

mani pohybu dechu teé-

mito prostory harmoni-

zuje moje télesné a psy-
chologické energie. Kdyz

si takto cvi¢im vecer pred
spanim, uklidnuje mé to a pomaha mi to lépe usinat; kdyz tak-
to cvicim béhem dne, posiluje to mou vitalitu.

Middendorfova rika: ,Pri téchto dechovych cvicenich neu-
stale vytvarime a vinimame nové dychaci prostory. Tim posiluje-
me a oZivujeme své télo. Tento dynamicky zplisob dychani nas
zbavuje depresi a vede k uspéchiim ve vsech oblastech naseho
Zivota.“"

At uz se na tato dechova cviceni divame z jakéhokoli teore-
tického hlediska, kazdé nadechnuti je plné nejen Zivin a ener-
gie, ale také kvality otevieného prostoru. Pravé tato prostornost

nam pomaha otevrit se hlubsim urovnim své existence a svym
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vnit'nim léc¢ivym silam. Naucit se techniku prostorného dycha-
ni vSak neni snadné. VétSinou mame Spatné dechové navyky
a omezené kinestetické védomi své vlastni télesné struktury
a jejich funkci. Pokud si neuvédomujeme svou strukturu, nase
snaha dychat novym zpisobem muze vést k dalsim problémtam.

PSYCHOLOGICKE PREKAZKY AUTENTICKEHO DYCHANI

Jakmile si zacneme uvédomovat tuto strukturu, zacneme vnimat
dusevnia emocni sily, které pusobi na rytmus naseho dechu. To
je velmi dilezity aspekt dechového cviceni, nebot nam to uka-
zuje psychologické prekazky na cesté k autentickému dychani.

Nase neschopnost plné vydechovat

Doktorka Magda Proskauerova rika, ze jednou z nejvétich pre-
kazek ,pri objevovani autentického rytmu dychani® je nase ne-
schopnost plné vydechovat. Zatimco nadechovani vyzaduje ur-
Cité napéti, vydechovani vyzaduje uvolnéni tohoto napéti. PIné
nadechovani je nemozné bez plného vydechovani. Proto si mu-
sime uvédomit, co nam brani v plném vydechovani. To, co mno-
ha lidem brani plné vydechovat, neni uz davno dilezité v jejich
zivoté. Proskauerova rika: ,Zda se, Ze nase neschopnost priro-
zené vydechovat je obdobou psychologického stavu, v némsz jsme
naplnéni starymi myslenkami, které jsou stejné€ nepotrebné jako
pouzity vzduch v nasich plicich.“* Abychom mohli plné nade-
chovat, musime ,odhodit kriz, ktery neseme na ramenou*. Tim,
ze se zbavime zbytecné zatéze, umoznime svym ramenum a zeb-
ram relaxovat a klesnout do prirozené polohy. PIné vydechova-

ni pak prijde naprosto prirozené.

Nase neschopnost plné nadechovat

Lidé, kterfi za normalnich okolnosti nedokazou plné vydccho-

vat, jsou také neschopni plné nadechovat. Pri pIném nadccho-
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vani, které zacina v dolnim dychacim prostoru a postupné se
rozsiruje vzhuaru, se musi roztahnout bricho, kriz a hrudni kos.
To umoznuje pohyb branice, ktera je pripojena k dolnim zeb-
rim a bederni ¢asti patere. Aby k tomuto pohybu mohlo dojit,
svaly a organy, které se ucastni dychani, museji byt ve stavu dy-
namické harmonie a nesméji byt zbytecné napjaté. Toto uvolné-
ni viak neni pouze télesnym jevem, je také jevem psychologic-
kym, nebot zavisi na nasi schopnosti a ochoté pIné Zit a vnimat

svét novymi zpusoby.

Svoboda prijimat neznamé

PIné nadechovani a vydechovani je mozné, kdyz jsme schopni
zbavit se znamého a prijimat neznamé. Pri plném vydechovani
se vyprazdnujeme — zbavujeme se nejen kyslicniku uhlic¢itého,
ale také starych napéti, mysSlenek a pociti.

Pri plném nadechovani se obnovujeme — napliujeme se ne-
jen kyslikem, ale také novymi vjemy z vnitrniho i vnéjsiho svéta.
Oba tyto pohyby naseho dechu zaviseji na ,prazdném prosto-
ru®, ktery je v centru nasi bytosti. Vnimani tohoto vnitrniho
prostoru (a ticha) —jez si nékdy uvédomujeme v prirozené pre-
stavce mezi nadechnutim a vydechnutim — je nasi cestou do ne-
znama. Toto védomi prostoru nds oZivuje a obnovuje nasi ce-

listvost.

CVICENI

Stlijte nebo sed'te v klidu se zavienyma oc¢ima a vnimejte své na-
dechovani a vydechovani. Uvédomujte si tii energeticka centra
neboli tan tieny — pod pupkem, v solarni pleteni a mezi obocim.

Vnimejte svij vnitini i vnéjsi dech — vzestupné i sestupné pohy-
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by tkdani a energie. Uvédomuijte si, které oblasti vascho t¢la jsou

dechu uzavrené. Této ¢asti cviceni vénuijte alesporl desct minut.

Otvirani dychacich prostora

Pii vydechovani si dvéma nebo tremi prsty jemné tlacte na bri-
cho, mezi stydkou kosti a pupkem. Pfi nadechovani tlak postup-
né uvolnujte. Vnimejte, jak vase bricho reaguje. Nékolikrat sc
tak nadechnéte a vydechnéte. Potom si poloZte ruce na pupek
a cvicte stejnym zptisobem — pii vydechovani tlacte a pii nade-
chovani tlak uvolnujte. Vsimnéte si, jak se vam dolni dychaci
prostor otvira.

Nyni si polozte ruce na Zebra po obou stranach trupu. Pri vy-
dechovani na Zebra jemné tlacte. Pri nadechovani tlak postup-
né uvolnujte a vnimejte, jak se vam Zebra roztahuji. Je dobré si
uvédomit, Ze dolni Zebra, kterym se také rika volna, se mohou
roztahovat docela snadno, protoZe ncjsou pripojena k hrudni
kosti. Rozsirovani volnych zZeber vytvari vetsi prostor pro rozsi-

Nyni si pri vydechovani jemné tlacte na solarni pleten. Né-
kolik minut sledujte, jak se vam horni ¢ast bricha zac¢ina uvol-
novat a otvirat. Pak si pri vydechovani jemné tlacte na dolni ¢ast
hrudni kosti.

Nékolikrat se nadechnéte a vydechnéte a postupujte k horni
casti hrudni kosti. BEhem cviceni si vSimnete, jak se vam jed-
notlivé dychaci prostory otviraji. Stejnym zptsobem tlacte na ja-
koukoli stazenou cast bricha, hrudi nebo ramen. Nespéchejte.
Cvicit patndct aZ dvacet minut kazdy den je lepsi nez se snazit

udélat celé cviceni najednou.

9 Jednoducha technika otvirani tfi dychacich prostorii

Ay

Existuje dalsi jednoducha technika otvirani tri dychacich prosto-

ra. Pri tomto cvi€eni, které jsem se naucil od Ilse Middendorto-
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Obraxek 29 C .. vy .
F vé, tlacime brisky prsti na
Otvirani t¥i dychacich prostort

jedné ruce na briska prstiina

R druhé ruce. Chcete-li otevrit

' f/jz :‘I‘\\‘ dolni dychaci prostor, jemné

.il'flf.ll L | stlacujte briska malik( a bris-

O N = ka prstenikd. Chcete-li otev-
7 % ¢ | Fit stfedni prostor, stlatujte
"11|;__\: . briska prostfedniki. Chcete-
r. J,;_‘_‘.’ M ] _/_f-- I:' . lvl (.)tevrvlltv horni pﬂrostor, st[a:
! gg u /.9%/__n_ cujte briska palct a ukazova-
' ki Chcete-li otevrit vSechny
j' """ Tt ' e | prostory najednou, stlacujte

| L oEmT briska vsech péti prsta (obr.
T | 29). Kdyz zadinate toto cvice-

ni, nenadechujte se pri stla-

i Covani prsti vic nez osmkrat.

:% Pohyb prostornosti

Jakmile jste se naucili dychat vétsi casti téla, soustredte svou po-
zornost predevsim na pohyb vzduchu pri nadechovani. Nékoli-
krat pomalu a zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Vnimejte
prostornost vzduchu, ktery vam proudi pridusnici do plic. Vni-
mejte, jak se vam tato prostornost rozsiruje vSemi tkanémi a or-
gany bricha a jak vam naplnuje cely dolni dychaci prostor. Do-
volte tomuto pocitu, aby uvolnil vSechna napéti a absorboval
stagnujici energie pod pupkem.

Pri vydechovani si predstavujte, jak vam tato napéti a energie
odchazeji z téla spolu s dechem. Stejnym zptisobem pokracujte
ve stfednim a hornim dychacim prostoru. Vnimejte viechny
tkané a organy v téchto prostorech. Jakmile projdete vSechny
dychaci prostory, prestaiite se zabyvat vnimanim prostoru a pro-

sté sledujte svij dech.
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: 1 Vnimani dechu patere

v

A

Nyni sc soustredime na vnitfni prostor patere, kterd spojujc
vSechny tri dychaci prostory. Budeme vnimat rytinus michy
proudici pateri z mozku az ke kriZzové kosti. Micha — tckutina
produkovana z krve, ktera proudi siti zil hluboko v mozku —
dodava mozku a paterfi Ziviny a zaroven odstranuje jedovaté
produkty metabolismu. Tlak této tekutiny ovliviiuje schopnost
naSeho mozku prijimat nové vjemy.

Lehnéte si na zdda, natahnéte nohy, paze polozte podél tcla.
Vnimejte pohyb svého dechu tfemi dychacimi prostory, tremi
ohrivaci. Po nékolika minutach si dejte prsty na spanky nad usi-
ma (lokty se mizZete opirat o zem) a vnimejte srdecni tep. Pred-
stavujte si, jak se vam hlava pri nadechovani zvétSuje a pri vy-
dechovani zmenSuje. Mlzete také citit, jak se celé vase télo
ucastni tohoto rytmického roztahovani a stahovani.

Po dvou az trech minutach cviceni zadrzujte dech po na-
dechnuti. Snazte se vnimat vnitfni roztahovani a stahovani vy-
chazejici z hlavy a patere. NezadrZujte dech déle, ncz je vam
prijemné. Po nékolika spontannich nadechnutich opét zadr-
Zujte dech a dotykejte se jazykem horniho patra ustni dutiny.
Snazte se vnimat, jak se vase patro roztahuje a stahuje v rytmu
pohybu vychazejiciho z hlavy a patere. JestliZe to citite, vnima-
te pulzevani michy. Cely cyklus roztahovani a stahovani trva pét

az osm vterin.

Vnimejte svou pater a dychaci prostory najednou

Vnimejte ,dychani“ patere a zaroven si uvédomujte vsechny tri
dychaci prostory. Pri vydechovani se prostory stahuji shora doli.
Pri nadechovani se roztahuji zdola nahoru. Nedychejte nasilné.

Jen sledujte proces prirozeného dychani, kterého sc ucastni

vSechny prostory vaseho téla. Pri kazdém nadechnuti si pred-

stavujte, jak se tyto prostory zvétSuji. Radujte se z tohoto priro-
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zeného procesu roztahovani a stahovani. Timto zplisobem cvic-
te po dobu nékolika minut. Vnimejte vSechny zmény vyvolané

cvicenim.

Prestavka v dechovém cyklu

Nyni sledujte sviaj dech. Vsimnéte si dvou prestavek ve svém de-
chovém cyklu. Jedna prichazi po nadechnuti a druha po vydech-
nuti. Soustred'tc svou pozornost predevsim na prestavku po vy-
dechnuti. Velka mysticka uceni oznacuji tuto prestavku mezi
vydechovanim a nadechovanim za vécny okamzik — nekonecny
prostor — mezi momentem jin a jang, mezi akci a necinnosti.
V tomto okamziku prekonavame svou predstavu o sobé a uvc-
domujeme si svou nepodminénou prirozenost. Snazte se vni-
mat tuto prestavku jako vstupni branu do svého nitra. Nic ne-
délcjte nasilné. Jen sledujte svij dech. Tak pokracujte po dobu

deseti minut.

Prostorné dychani ve stresové situaci

Vnimat prostornost je pomérné snadné, kdyz jsme v klidné si-
tuaci. Proto je dulezZité zpocatku cvicit tento druh dychani pra-
vé v takovych situacich. Pozdéji vsak budcte chtit cviéit prostor-
né dychani ve stresovych situacich kazdodenniho Zivota, nebot
pravé tehdy miizete nejvic ovlivnit své zdravi a ziskat nové po-
znani své prirozenosti. Navic budete mit prileZitost objevit hlu-
boké vnitrni védomi sebe sama, které je jaksi ,oddélené® od au-
tomatickych reakci vaseho sympatického nervového systému.
Toto hluboké védomi uvolni zbytecna napéti a umozni vam
vhodné reagovat na skutecné pozadavky dané situace.

Abyste se pripravili na skutecné situace, vyzkousejte si nasle-
dujici cviceni. Postavte se a mirné pokrcte nohy v kolenou; vahu
téla rozloZte stejnomérné na obé nohy. Uvédomujte si své télo.
S kazdym dechem si uvédomujte hloubéji sebe sama. Zatimco
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si udrzujete toto védomi,
preneste vahu svého téla
na pravou nohu. Chodi-
dlo levé nohy posunujte
po vnitrni stran¢ pravé
nohy vzhiru az do roz-
kroku. S pomoci rukou
umistéte patu v rozkroku
tak, aby prsty smérovaly
vzhiru. Nyni pomalu zve-
dejte paze (dlan¢mi vzhi-
ru), dokud se nesetkaji
nad vasi hlavou (obr. 30).
7da-li se vam tato pozice
snadna, muzete zavrit oci
a pohybovat pazemi na-
horu a dolu, zatimco sto-
jite na jedné noze.

V této pozici uvolnéte
bricho a hrudnik a zacné-

te dychat do dolni casti

obrazek 30 [N B :
Cviteni prostorného dychéni ve stresové sitvaci |

bricha. Pri nadechovani vnimejte, jak vam prostornost napliu-

je bricho; pri vydechovani vnimejte, jak vam z téla odchazi ves-

keré napéti. Timto zpisobem dychejte po dobu dvou az tii mi-

nut; pak pritisknéte $picku jazyka na horni patro ustni dutiny

a snazte se vnimat pulzovani michy. Az skoncite, pomalu vracej-

te paze do pavodni polohy po stranach téla (dlanémi dold) a po-
stavte sc obéma chodidly na zemi. Vnimejte, jak dychate celym

télem. Citite néjaky rozdil mezilevou a pravou stranou téla? Nyni

zvednéte druhou nohu a cviceni opakujte.

Tato pomérné obtizna pozice vas pripravi na cviceni proston -

nc¢ho dychani ve stresovych situacich. Nejdulezit¢jsi je naucit se
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v této porici relaxovat. Zjistite-li, Ze mate hrud’ a bricho stale
jesté napjaté, soustleclte svou pozornost na sviyj oblicej, usia ja-
zyk a uvolnéte je. Protoze vas oblicej primo odrazi napcéti vasi
predstavy o sobé samych, pravé relaxovanim oblic¢eje zacnete
uvoliiovat zbytck téla. Snazte se dychat primo do obliceje, ze-
jména do oblasti horniho tan tienu. Predstavujte si, jak vam do
nosu, oci, usi atd. pronika prostor. Potom se opét vratte k dy-
chani brichem.

Zacnete-li béhem cviceni ztracet rovnovahu, nebrante se zem-
ské pritazlivosti. Uvédomujte si celé své télo véetné své neobrat-
nosti (vase t¢lo se o sebe umi postarat i bez pomoci vasi predsta-
vy o sob¢ samych). Kdyz nahodou upadnete, prosté se postavte
a zacnéte znovu. Budete-li takto pokracovat — aniz budete rea-
govat svym obvyklym zptisobem na obtizZnost pozice — zacnete si
uvédomovat, Ze vas vnitrni pocit je tzce spojen s novou, Sirsi

urovni védomi, jez mize zménit vas zivot.

Prostorné dychani v kazdodennich situacich

Jestlize jste pri predeslém cvi¢eni dokazali udrzet bricho, hrud
a obli¢ej uvolnéné, mizete zacit cvicit prostorné dychani v kaz-
dodennich situacich. Zpocatku si viak nevybirejte situace, které
jsou prilis stresové. Zacnéte cvicit v normalnich situacich. Az se
to naucite, mizete zacit cvicit v obtiznéjsich podminkach. Zkus-
te cvicit prostorné dychani napriklad ve chvili, kdy se s nékym
hadate nebo kdyzZ jste zaplaveni sebelitosti, vztekem, starostmi
atd. Budcte-li cvicit v takovychto situacich, brzy zjistite, jak vam
prostorné dychani miize pomoci zménit stres a negativitu v po-

zitivni energii, kterou potrebujete pro posileni své vitality.
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Tato cviceni délejte bezstarostnym, experimentalnim a hravym
zpusobem — poznavejte sami sebc. Béhem tydni a mésicit to-
hoto cviceni uvidite, jak vase napéti pomalu odchazeji. Tak¢ si
vSimnete, ze vam dech naplnuje stale vétsi ¢ast dychacich pro-
storu. Zacnete si uvédomovat hluboko zakorenéna napéti v riz-
nych pozicich a pohybech svého téla, napéti, ktera vam brani
uvédomovat si celou svou bytost. Zacnete si uvédomovat, Ze tato
napé€ti jsou spojena se starymi nazery, myslenkami a negativni-
mi cmocemi, které vam nedavaji prostor pro nové zazitky. Také
si pravdépodobné vsimnete, Ze pravé tyto nazory, myslenky
a emoce vam brani prirozené dychat a jsou nejvétsi prekazkou

na cesté ke zdravi a celkové pohodé.™
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USM

Usmévny dech je pro mé
zakladnim cvicenim sebeuvedomovani
a sebeléceni. Relaxujici energeticke pole,
Jez tento dech vytvdre, mi pomcihd
wwédomoval st nezdravd napéli a navyky,
Jez oslabugi me zdravi « vitalitu.
Toto cviceni mi navic pomdhd detoxikovat,
energetizoval a reguloval rizné orgdany
a tkané, cimz mi umoznuje nejen posilovat
muy imunitni systém, ale take

ménit zprisob, jakym vnimdm sdam sebe.






V poslednich letech se hodné pise o 1écivé moci smichu. Pribéh
o tom, jak Norman Cousins, byvaly editor ¢asopisu 7he Saturday
Review, uzival smich (a vitamin C), aby se vylécil z nevylécitelné
nemoci, byl poprvé vydan v roce 1979 v jeho knize Anatomy of
an Illness (Anatomie nemoci).” [.ékari z California Pacific Me-
dical Center v San Francisku, kteri jsou presvédceni, ,Ze smich
je nejlepsi 1€k*, zaradili projekt Humor v 1ékarstvi do svého pro-
gramu [.ékarstvi a filozofie. V jejich brozure Ways of the Healer
(Zpusoby lécitele) se pise: ,Blahodarné fyziologické a psycho-
logické ucinky smichu jsou védecky prokazany. Tento program
se zabyva tim, jak co nejucinngji stimulovat a aplikovat 1écivy

smich v nemocni¢nim prostredi.”

VILASTNOSTI USMEVU

Ti z nas, ktefi z vlastni zkusenosti védi, jak smich mize zménit
emoce a zlepsit naladu, si pravdépodobné vsimli, Ze uprimny
usmeév pritele — nebo i neznamého clovéka — je nakazlivy a do-
kaze nas osvobodit od stresu a negativity. Takovy usmév muize
zménit nase fyziologické a citové rozpolozeni. Miize nam dat
novou energii a perspektivu. Mize nam pomoci rozpomenout
se, ¢im opravdu jsme. A prece o vlastnostech usmévu a jeho vzta-

hu k 1éceni bylo napsano jen velmi malo.
,, Vnitrni ismeév*

Vzhledem k tomu, Ze neobycejna moc usmévu byla empiricky

potvrzena, je prekvapujici, Ze se tak malo lidi védom¢ usmiva.
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Taoisticti mistri davno védi, ze usmcv dovede zménit naSe posto-
je a energie. Pravé tato skutecnost je vedla k tomu, aby zacali
cvicit to, cemu Mantak Chia rika ,vnitrni usmeév*. Toto cviceni
nas nauci usmivat se do nasich organt, tkani a zlaz. ,Taoisticti
mudrcové rikaji, ze kdyZ se usmivatc, vase organy vylucuji latku,
ktera posiluje celé télo. Kdyz jste rozzlobeni nebo kdyz mate
strach, vase organy produkuji jedovaté vymesky, které blokuji
energetické kanaly, zptisobuji nechutenstvi a nespavost, zvysuji
krevni tlak, zrychluji srdecni tep a vyvolavaji zaporné emoce.
Usmivate-li se do svych organti, zvySujete jejich vykonnost.“*
Vnitini ismév se uziva v mnoha taoistickych meditacich a cvi-
¢enich véetné tai-tchi. Rizné verze vnitiniho usmévu najdete také
v buddhistické literature (napriklad v knihach Thich Nhat Han-
ha) nebo v malirstvi (napriklad v sebevédomém usmévu Buddhy

nebo Mony Lisy).

Védomé usmivani mize zménit nas emocni stav
Neni tézké pochopit, ze védomy usmév miize zménit na§ cmocni
stav. Charles Darwin vypozoroval, Zze svobodnym vyjadrovanim
emoci vnéjSimi projevy emoce zesilujeme. Slavny psycholog Wil-
liam James rekl, Zze emoce jsou zavisl¢ na ,védomi télesného sta-
vu“.'” Kdyz zménite sviij télesny stav nebo jeho projev, vase emo-
ce se také zm¢éni. Moshe Feldenkrais pise: ,Vsechny emoce jsou
spojeny se vzruSenim, pochazcjicim z vegetativniho nebo auto-
nomniho nervového systému, anebo z organi a svald, jez toto
vzruSeni inervuje. Ve vysSich centrech nervové soustavy jsou
tyto impulzy vnimany jako emoce.“** Kdyz tyto impulzy ménime
tim, Ze védomé ménime své pohyby a pozice, ménime zaroven
své emoce, zcjména emoce, které posiluji nasi predstavu o sobé
samych.

Lze divodné fici, ze mezi ,spontannim® a ,védomym® ismé-

vem je velky rozdil. Nicméné v nedavné védecké studii bylo zjis-
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téno, ze védomé usmivani méni mozkovou aktivitu podobuym
zptisobem jako spontanni usmivani. Autori studie rikaji: ,Ackoli
emoce vnimamec jako néco, cosc nam déje, z nasi studie vyplyvii,
ze védomou zménou vyrazu obliceje mizeme vyvolat nékteré

wqy

psychologické zmény, k nimz dochazi pri spontanni emoci.

Regulovani nasich organt

Bez ohledu na to, jak se vdané chvili citime, védomy usmév ma
témér okamzity vliv na cely organismus. Usmév nam uvoliuje
svaly v obliccji a toto uvolnéni se rozsiruje do celého téla. Také
se tim zmirnuji viechny emoce a postoje, na nichz jsme zalozi-
li svou predstavu o sobé samych. Toto hluboké uvolnéni pod-
poruje proudéni krve a energie v nasem téle a umoziuje moz-
ku a nervové soustavé regulovat vnitrni organy.

Ze zkuSenosti vim, Ze védomy usmév, zejména usmév zame-
reny na nase vlastni organy a tkan¢, podporuje vylucovani léci-
vych chemickych latek, které maji témér okamzity ucinek na
nase télo. Kdyz jsem popsal proces vnitrniho usmévu doktorcc
Candace Pertové a zeptal se ji, zda véri, Ze usmév muize produ-
kovat latky posilujici nase télo, odpovédéla: ,Jisté.“ Pak dodala,
ze nase ,citéni je modulovano® peptidy a zc kdyz se ,soustredi-
me“ na néjaky organ a na ,autonomni nervovy obvod“ s timto
organem spojeny (obvod, ktery se sklada prevazné z peptidi),

“50

muzeme dany organ regulovat.

KOMBINOVANI VNITRNIHO USMEVU S PROSTORNYM DECHEM

Kdyz kombinujemec vnitrni asmév s hlubokym, prostornym dc-
chem a vytvarime tak ,usmévny dech®, ucinky mohou byt jestc¢
silnéjsi, nebot i dychani ovliviiyje produkci blahodarnych latck
vorganismu. Pertova mi také rekla, ze dychani maze ovliviiovat
nase emocc tim, ze produkuje neuropeptidy, nebot centrum, ktc-

ré ridi dech, je umisténo ve ¢tvrté mozkové komore, kdc sc vy-
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mésuji riizné druhy neuropeptidii. Pak rekla, Zze védomou zmé-
nou dechu muzZeme ovliviiovat, jaké neuropeptidy se uvolriuji.

At uz to vysvétlyjeme jakkoli, vnitrni usmeév je jako paprsek
energie, ktery vede prostorny dech hluboko do naseho orga-
nismu, a prostorny dech je jako nosna vina, ktera prenasi ener-
gii ismévu do viech organt. ,Usmévny dech® je pro mé za-
kladnim cvicenim sebeuvédomovani a sebeléceni. Relaxujici
energetické pole, jeZ tento dech vytvari, mi pomaha uvédomo-
vat si nezdrava napéti a navyky, jez oslabuji mé zdravi a vitalitu.
Toto cvi¢eni mi navic pomaha detoxikovat, energizovat a regu-
lovat razné organy a tkané, ¢imz mi umoziuje nejen posilovat
mj imunitni systém, ale také ménit zpisob, jakym vnimam
sam sebe. Nasledujici cviceni je zaloZzeno na kombinaci nékte-

rych prvka cvi¢eni vnitfniho dsmévu a prostorného dechu.

CVICENI

Nékolik minut sed'te v klidu se zavienyma o¢ima. Vnimejte celé
své télo vcetné viech napéti a emoci. Nechte je usadit jako 3pi-
nu na dné sklenice vody. Nepremyslejte o nich. Uvédomujte si
svij dech. Pak zacnéte prostorné dychat a otvirat tri hlavni dy-

chaci prostory. Vnimejte, jak celé vase télo dycha.

Vnimani a relaxovani oci

Vnimejte své oc¢i. Mirné je nékolikrat otocte z jedné strany na
druhou. Pak je nechte relaxovat. Jak rika Mantak Chia: ,Cviceni
vnitrniho usmévu zacina v ocich. O¢i jsou spojeny s autonom-
nim nervovym syst¢émem, ktery reguluje ¢innost nasich organ
a zlaz. Oci prijimaji smyslové signaly jako prvni a pak je prena-
Seji do dalsich organt a zlaz, které podle situace urychluji nebo
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Jakmile mate oci uvolnéné,

. B R Obrazek 31
zpomalqp svou cinnost. Oc¢i

i Miien.a Faeviaien Piedstavuite si, jak se na vas usmiva
| Y nékdo, koho mdate radi.

uroven reakci. Proto muzete
relaxovanim oci relaxovat ce-
lé své télo a uvoliiovat energii
pro potrebnou aktivitu.**
Nechte pocit uvolnéni

prejit v asmeév

dovolte tomuto pocitu uvol-

néni, aby se rozsiril po celém
obliceji, do jazyku a do vSech kosti lebky. Predstavujte si, jak se
na vas usmiva nékdo, koho mate radi. Prijméte jeho tusmév
a opétujte jej (obr. 31). Vnimejte, jak se vam oci a cely oblicej jes-
t¢ vic uvolnuji. Nedokazete-li si predstavit néco, co by vas primeé-
lo k asmévu, za¢néte se usmivat védomeé. Zvednéte koutky ust
a roztahnéte tvar do usmévu. Udélejte to, jak nejlépe umite. Po
nékolika minutach zjistite, Ze se usmivate docela prirozené.

Predstavuijte si, jak vas oblicej dycha vasim tismévem
Uvédomujte si sviij prostorny dech. Pfi kazdém nadechnuti si

predstavujte, jak vam vzduch vstupuje do téla nejen nosem, ale
také oblicejem a ocima. Vsimnéte si, jak vas usmév méni vas dech.

Jako by vas dech rozsiroval. Pri tomto zptisobu dychani si také

muzete vSimnout, ze se vam tvori vic slin. To je dobré znameni.
Nepolykejte je. Jen dychejte a sliny shromazdujte. Védecké vy-
zkumy ukazuji, Ze sliny obsahuji rizné proteiny, hormony a dal-
St latky, které maji 1écivé ucinky. Taoisté véri, ze sliny — kterym
nékdy rikaji ,zlaty elixir® — absorbuji energii ¢chi z dechu a pre-
naseji ji do cclého organismu.” KdyzZ toho spravné vyuzijeme,
zvysena produkce slin mize podporovat nase zdravi.
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Usmivejte se do svych organi

Nyni budete prenaset usmévny dech do vsech organti svého téla
(obr. 32). Predstavujte si, jak vam usmév proudi jako voda usty
a krkem do brzliku za hrudni kosti. Vnimejte, jak se vam brzlik
pri nadechovani a vydechovani otvira a zavira. Pak si predstavuj-
te, jak vam usmévny dech naplnuje srdce. Vnimejte, jak vam srd-
ce relaxuje. Pak si predstavujte, Ze se ismévny dech rozsiruje
do plic po obou stranach srdce. Citite, jak se vam plice rozta-
huji a stahuji? Z plic prenasejte usmévny dech do jater na pra-
vé strané hrudniho koSe. Usmivejte se a dychejte do této oblas-
ti. Vnimejte, jak se vam jaterni krajina roztahuje a stahuje a jak
se uvolnuje zbytecné napéti. Nyni prenasejte usmévny dech do
slinivky brisni a do sleziny na levé strané hrudniho kose. Pak jej
prenasejte do ledvin v dolni casti zad. Vnimejte, jak se vam led-
viny roztahuji a stahuji pri kazdém dechu. Nyni prenasejte
dech do mocového mcchyre a genitdlii. Pravdé podobné uciti-
te, jak se vam cela dolni cast bricha otvira a napliuje energii.

Spolknéte sliny a sledujte, jak vim energie proudi dol

Po dokonceni predeslého cviceni si pravdépodobné vSimnete,
Ze se vam v ustech tvori vic slin nez obvykle. Az se jich nahro-
madi prilis, spolknéte je presné v okamziku, kdy narovnate krk
tim, Ze zastrcite bradu. Pri polykani ucitite teplou energii, kte-
ra vam prenasi usmévny dech doli do téla. Vnimejte, jak ener-
gie proudi krkem, Zaludkem, tlustym a tenkym stfevem azZ do
konecniku. Predstavujte si, jak vim usmévny dech prochazi ce-

lym zaZivacim traktem.

Prenasejte sviij ismévny dech do mozku a patere
Opét zacnéte prostorné dychat a neprestavejte se usmivat. Vni-
mejte své oci a uvolnéte je. Predstavujte si, jak vam asmévny

dech vstupuje do téla ocima a oblicejem a pak se vraci do hy-
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Obrazek 32

|
|
|
|

|
|

a. Pohled zpiedu

Usmivejte se do svych organt

. ik
Plice — Brali
Srdce
Branice —
——— Zaludek
Jatra ——
" Slezina
Ledviny

Slinivka brisni

Motovy méchyi Genitdlie

———— Branice
Jatra

—————— Tlusté strevo

— Tenké stfevo

b. Pohled ze strany
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Usmiveijte se do svého mozku

pofyzy, hypotalamu a dalsich
c¢asti mozku (Obr. 33). Pri
tomto dychdni si pravdépo- | oo EF}")"m
dobné budete uvédomovat = z

svij mozek a jcho ¢innost.
Predstavujte si, Zze vam dech
proudi az do malého moz-

ku. Vnimejte, jak se vam pri

L . ' |
nadechovani a vydechovani N ‘ -,..4\ s
] _ ) | Prodlouzend
roztahuje a stahuje cela hla- / ~ micha
va. Nechte svijj usmévny dech b4 Hypothalamus

Hypofyza

pomalu proudit doli pateri
az do kostrce. |

Soustredujte a vstrebavejte energii

Pri nadechovani si predstavujte, jak sc vam bricho naplnuje
prostornosti usmévného dechu. Vnimejte teplo a energii ve
svém briSe. Pomalu vydechujte usty. Soustredte se na své bricho
a predstavujte si, jak se vam pocit prostornosti rozsiruje do
vSech organt, tkani a kosti. Kdyz si tento proces uvédomujete
dostatecné, mazete do svého cvi¢eni pridat dalsi prvek. Pri vy-
dechovani si predstavujte nejen jak vam ,usmévna energie®
proudi do viech organt, ale také jak vam z téla odchazeji vsech-
na napéti a jedovaté latky. AZ toto cviceni zvladnete, vSimnete

si, Ze vas nesmirné energetizuje a posiluje vase zdravi.

Pri cviceni usmévného dechu nesmite zapominat, Ze cilem cvi-
ceni neni stat se usmévavym robotcm. Cviceni ma dva cile: za-
prvé vam ma pomoci uvédomovat si svou télesnou a citovou
existenci a zadruhé ma uvolnit zbyte¢né napéti ve vsech oblas-
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tech, kde mate zablokovanou energii. Po nékolika mésicich
cviceni budete schopni dosahovat zadoucich vysledkii s pomo-
ci nejjemnéjsiho vnimani vnitrniho tusmévu. To vam umozni
cvicit usmévny dech uprostred stresu a konfliktti kazdodenniho

Zivota.

123






OBEH VITALMHMO DECHU

Kam jde nas dech, tam miize jit nase pozornost.
Tim, Ze se ucime dychat prirozené —
ze se ucime vdechovat vitalitu
do vsech casti svého téla —
nejen rozsiwujeme své vnityni vedoms,
ale také stimulujeme harmonické

proudeni energie do celého téla.






NaSe zdravi je zavislé na nepretrzitém a harmonickém obéhu
energie ¢chi celym nasim organismem. Taoisté véri, Ze tuto encr-
gii cerpame nejen z jidla a vzduchu, ale také z prirody a hvézd.
At uz hovorime o proudéni krve a mizy, michy a ncrvovych im-
pulz, hormonl a enzyma nebo smyslovych vjemu, zdravy or-
ganismus je takovy organismus, jehoz tkanémi, organy, ncrvy,
cévami a kanaly neruSen¢ proudi energie potiebna k Zivotu.
Napriklad srazenina krve mize mit za nasledek mrtviény za-
chvat a okamzitou smrt. ,Skripnuty” nerv mize zpusobit ztratu
pohybu nebo citu. Zbytecné napéti ve svalech a vazech snizuje
organickou senzitivitu a prispiva k hromadéni jedovatych latek

v nasem organismu.

POTREBA NOVYCH VJEMU

Kdyz sledujeme sviij psychologicky Zivot, vidime, ze funguje
v uzké soucinnosti s nasim télesnym zivotem. Nekompromisni
presvédcent a postoje nebo prilisna emocionalita (at uz negativ-
ni ncbo pozitivni) mohou byt nasemu zdravi stejné nebezpecné
jako ucpané tepny, nebot mohou dramaticky brzdit proudéni
energie nebo omezovat nase vnitrni i vnéjsi védomi prostor-
nosti. Takové psychologické stavy narusuji rovnovahu naseho
organismu. Nase vnimani sebe samych mize byt tak omezené,
zc si prestanemce uvédomovat svou vlastni celistvost. Nékteri vel-
ci ucitelé, napriklad Buddha nebo Gurdjieff, uzivaji vyraza jako
pripoutanost nebo ztotoinénik oznaceni procesu, pri kterém ztra-

cime spojeni se sebou samymi. Kdyz se neustale ,ztotoznujcme*
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s urcitou predstavou, myslenkou, pocitem nebo citovym sta-
vem, nase védomi se stane extrémn¢ omezené. Obch energie
v nasSem téle se stane nepravidelnym, takZe nckteré casti nedo-
stavaji télesné nebo psychologické ziviny, které potrebujeme ke
zdravi a celkové pohodé. Gurdjieff rika, Ze takové ztotoznovani
navic omezuje nasi ,potravu vjemua“, skrze kterpu nam ,pfiro-
da predava... energii potrebnou k Zivotu.“”* Proudéni energie
a vjern se zpomali a my jsme brzy vycerpani ~ nebo dokonce
nemocni.

7. vlastni zkuSenosti dobre vim, Ze jsem trpél nejvic, kdyz se
mi Zivot jevil banalnim, kdyZ jsem postradal pohyb a nové do-
jmy a zazitky. V takovych chvilich jsem byl uvéznén ve vézeni té-
lesnych, emocnich a dusevnich postoji, které mi branily prozi-
vat cokoli nového. Je jasné, Ze nase nervova soustava a mozek
potrebuji vyvazenou stimulaci novych vjemu. Jak fikaji vyzkum-
nici Robert Ornstein a David Sobel: ,Mozek potrebuje urcitou
stimulaci a nové informace, aby si zachoval rovnovahu. Prilis
malo nebo prili§ mnoho vede k nevyvazenosti nebo dokonce
k onemocnéni.*

Dodavani vyzivy mozku a imunitnimu systému

Stimulace, kterou nas mozek potrebujc, prichazi predevsim
z vnéjsiho svéta. Pokud neni prili§ intenzivni, udrzuje nas orga-
nismus v rovnovaze a posiluje na§ imunitni systém. Kazdy smy-
slovy vjem nas ovliviiuje.

Dokonce i chut nebo vin¢ jidla ma posilujici ucinek na nas
imunitni systém. Nedavna studie provedena ve Spojenych sta-
tech na Duke University ukazuje, ze jidlo obohacené umélymi
prichutémi a vinémi zvySuje hladinu bunék B a T u starsich
lidi. Tyto lymfocyty, které se tvori v morku kosti, brzliku a dal-
Sich organech, jsou ,idernou silou, ktera zbavuje télo infekce

“n

a nemoci.
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Aroma naseho téla

Vyziva mozku a imunitniho systému vhodnymi podncty a infor-
macemi neni zavisla pouze na vjemech z vnéjsiho svéta. Nas mo-
zek a imunitni systém zaviseji také na vjemech z vnitrniho svéta,
napriklad nasich myslenkach a pocitech. Sebepozorovani a se-
beuvédomovani nam umoznuje vnimat své vlastni ,aroma®. Nasc
vnitrni vjemy nam nejen davaji novou vitalitu, ale také nas osvo-
bozuji ze zajeti nasi predstavy o sobé samych.

Jak uz jsme vsak vidéli, naucit se vnimat sebe sama vyzadujc
velké vnitrni uvolnéni. Musime byt také schopni dychat do ce-
lého téla. Kam jdc nas dech, tam muze jit nase pozornost. Tim,
ze se ucime dychat prirozené — Ze se ucime vdechovat vitalitu
do vsech casti svého téla — nejen rozsirujeme své vnitrni védo-
mi, ale také stimulujeme harmonické proudéni energie do ce-

lého téla.

POHYB VITALNIHO DECHU MIKROKOSMICKOU DRAHOU

Z taoistického hlediska je prirozeny pohyb energie ¢chi v naSem
organismu pohybem naseho ,vitdlniho dechu®. Tato energie,
jejiz pohyb se ridi zakonem jin a jang, proudi slozitou siti ener-
getickych cest spojenych s riznymi smyslovymi organy a ener-
getickymi centry v nasem téle. Energic proudi z oblasti vyssiho
~elektrického® potencidlu do oblasti potencialu nizsiho. Zablo-
kovani tohoto proudéni ma za nasledek rizné poruchy a ne-
moci. Energetické kanaly lze otevrit riaznymi zptsoby, napriklad
pomoci akupunktury, masazi, meditace a riznych dechovych
cviceni.

Taoisticti mistri a ¢insti lékari véri, Ze v lidském téle je Sede-
sat energetickych kanali neboli meridiant. Zatimco nékteré
z téchto kanalt, kterym se rika ,primarni kanaly®, vedou vital-
ni dech (nasi zivotni silu) do riznych organi a zlaz, dalsi ka-

naly, kterym se rika ,psychické kanaly®, slouzi jako zvlastni re-
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zervoary energie, které spojuji a napajeji. primarni kanaly.
Chceme-li pochopit moc prirozeného dychani, musime pro-
zkoumat dva hlavni psychické kanaly: regulacni kanal a funkc-
ni kandl. Tyto dva kanaly, které spojuji hlavni energeticka cent-
ra v naSem téle, transformuji nasi encrgii a pak ji predavaji

primarnim kanalim, které ji rozvadéji do cclého téla.

Regulacni kanal a funkéni kanal

Regulaini kandl, kanal jang, vychazi z hraze mezi riti a genitali-
emi, vraci se ke kostrci, vede podél kifizové kosti a pak vzhiru
pateri. Kdyz se dostane do lebky, pokracuje vzhiru po povrchu
mozku az do vrcholového bodu na temeni hlavy. Odtud pak
klesa stfedem obliceje (priblizné tri centimetry pod povrchem
kaze) a konéi na hornim patre ustni dutiny. Funkcni kandl, ka-
nal jin, vychazi také z hraze mezi riti a genitaliemi, odtud stou-
pa vzhiru pod stydkou kosti, pokracuje stfedem predni ¢asti
téla skrz pupek, solarni pleten a srdce (priblizné tri centimetry
pod povrchem kiize) a konci na $picce jazyka. Energie obvykle
proudi vzhiru regulacnim kanalem a dol kanalem funkénim,
ackoli se mize pohybovat i opacnym smérem. Energeticky ob-
vod mezi obéma kanaly je uzavren, kdyz sc dotykame Spickou
jazyka horniho patra ustni dutiny. Tento obvod sc jmenuje
,mikrokosmicka obc¢zna draha® ncbo ,kolo zivota“ (obr. 34)

“5t

a je zakladem taoistické alchymie.

Bezprostredni vnimani energie

Ackoli nas zivot zavisi na ncpretrzitém ob¢éhu energie t¢mito
dvéma kanaly, kvantita, kvalita a pohyb této energie jsou nékdy
ncdostatecné. Z taoistického hlediska lze tuto situaci napravit
jediné tim, Ze bezprostfedné vnimame svou energii. Mantak
Chia pise: ,Znalost proudéni energie nasim télem nam usnad-

nujc pochopit, pro¢ musime udrzovat mikrokosmickou obéz-
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obrazek 34 TN

. Mikrokosmicka obézna dréha Vrcholovy bod
{epi_f)'/zc]

Bod mezi obazim
thypofyzal

Bod malého
mozku ’

Bod naproti
krku (C7)

Bod naproti

i ~  Srdce

_Solarni
pleten

Adrendlni B
bod (T11)

Ledvinovy bod - Pupek

Palac spermii
Palac vajecniko
Kfizova kost —

Hraz mezi Fiti
a genitdliemi
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nou drahu otevienou, aby zlepSovala proudéni ¢chi. Kdyz nevi-
me, jak zachovavat, recyklovat a transformovat svou vnitrni silu,
nase spotreba energie je tak vysoka jako u automobilu, ktery
spotrebuje padesat litrt benzinu na sto kilometri. Budeme-li
cvicit mikrokosmickou meditaci, zacneme si uvédomovat prou-
déni ¢chi a miZeme odstranit zablokovanou energii ze svych
energetickych kanald. To nam pomuze uzivat svou zivotni silu
efektivnéji.“”

Jsme-li uprimni, musime priznat, ze si velice malo uvédomu-
jeme necjen svou Zivotni silu, ale také hlavni casti svého téla —
své bricho, hrud, hlavu a zada. Kdyz si tyto ¢asti uvédomujeme,
pak je to obvykle jen proto, Ze citimec néjakou bolest — ktera je
signalem, ze mame nékde zablokovanou energii. S pomoci
mikrokosmické meditace zacneme tyto oblasti vnimat castéji,
takZe si uvédomujeme vsechna vznikajici napéti. Nase védomi
se prohlubuje a my zaciname bezprostrednéji vnimat proudéni
své energie. Mikrokosmicka obézna draha se projevuje jako
vzdy pritomna cesta do naSich vnitrnich prostorl a energetic-
kych center. Jedin¢ skrze bezprostredni vnimani obéhu nasich
energii t¢mito prostory a centry miZzeme dosahnout skutecné
transformace ve svém téle a mysli — transformace, ktera podpo-

ruje nase zdravi a vnitrni rust.

CVICENI

Prenaseni vitalniho dechu je zaloZeno na mikrokosmické me-
ditaci. Tato meditace se jesté¢ donedavna predavala z ucitele na
zaka, a to jediné za predpokladu, zZe zak projevil velké cdhod-
lani a vytrvalost. Nedélejte toto cviceni, dokud jste nezvladli vsechna
predesld cuiceni v této knize a dokud jste neprobudili své vnitini védo-

mi @ neuvédomuyjete si celé své télo.
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Pri cviceni musite byt uvolnéni a vnimavi — otevieni novéimu
vnimani svého téla. Jak uvidite v Dodatku 2, kazd¢ energeticke
centrum mikrokosmické obézné drahy ma své specilicke psy-
chologické vlastnosti, které zavisi na tom, zda je otevrené neho
zavrené. Az s¢ naucite lépe vnimat své télo, zacnete si uvedo-
movat stav kazdého centra — a tim svij celkovy psychologicky
a emocni stav.

Nez pristoupite k tomuto cviceni, cvicte usmévny dech po
dobu deseti minut a dychejte do vSech vnitrnich organi. Pak
nékolik minut dychejte do bricha. Vnimejte, jak se vam bricho
pri nadechovani roztahuje a pri vydcechovani stahuje. Jakmile
pohyb bricha vnimate jasn¢, zacnéte dychat spontanné. Nespc-
chejte. Snazte se citit, ze jstc ,dychani® z hlubin bricha.

Pri tomto cviceni se nezdrzujte prili§ dlouho u zadné¢ho encr-
getického centra, zejména ne u srdce, bodu naproti srdci a v hla-
vé. Dokud neni mikrokosmicka ob¢zna draha dokonale oteviena,
proudéni encrgic mize byt naruseno prilis dlouhym soustredc-
nim na jednotliva centra. Na srdce, na bod proti srdci a na hla-
vu se nesoustredujte déle nez dvacet az tricet sekund. Na ostat-

ni centra se muzete soustredit po dobu jedné az dvou minut.

Probouzeni energie v hrazi mezi riti a genitaliemi

Soustredte se na energetické centrum v hrazi mezi riti a geni-

talicmi. Vnimejte toto centrum co nejjasnéji. Jakmile vnimate

jcho vibrace, nadechujte do néj dlouhym, pomalym dechcm

(obr. 35). Vnimcjte, jak se pri nadechovani roztahuje. Pri vyde-
chovani uvolnujte vSechna napéti v celé oblasti. Cviceni opa-

kujte, dokud necitite volné proudéni energie.

Probouzeni energetickych center regula¢niho kanalu

Nyni se soustred'te na kostréni a sakralni ¢ast regulacniho ka-

nalu. (Muzete st dokonce vsimnout, ze se na tuto oblist soun-
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1 stfred'ujete docela spon-
Dychani do hraze mezi fiti a genitdliemi | . »
tanne.) Pokud mate poti-

Ze vnimat urcitou oblast,
muzete se ji dotykat prs-
\' ty. Nyni dychejte stejnym
zplusobem, jako jste dy-
chali uz v predeslém cvi-
ceni. Jakmile pocitite, ze
se centrum otvira, pokra-
cujte postupné k ledvino-
vému bodu, naproti pup-
ku; pak k hrudnimu bodu
T11, naproti solarni ple-

teni; k bodu mezi lopat-

kami, naproti srdci; pak

ke krénimu bodu C7, jejz

tvori velky obratel u zakladny krku; k nefritovému polstari, kte-
1y je u zdkladny lebky; k vrcholovému bodu na temeni hlavy;
a nakonec k bodu mezi oboc¢im. Nic nedélejte nasilné. Dovolte
kazdému bodu, aby se otevrel spontanné. Nemusite projit vse-
mi body regula¢niho kanalu béhem jednoho cviceni. Cviceni
muzete rozlozit na nékolik dni po deseti az patnacti minutach
denné. Pokazdé vsak zacinejte od hraze mezi riti a genitaliemi.

Probouzeni energetickych center funkéniho kanalu

Jakmile se dostanete do bodu mezi obocim, jemné pritisknéte
§picku jazyka na horni patro hned za hornimi zuby a nechte ji
tam d o konce cviceni. (Nejlepsi misto je priblizné tam, kam jde
jazyk automaticky pri vyslovovani slabiky ,le“.) Nyni jdéte dolt
funkénim kanalem. Nejdriv se soustredte na kréni centrum.
Dychejte do néj, dokud necitite, jak se otvira. Pak jdéte po-

stupné k srde¢nimu centru, priblizné tri centimetry nad dol-
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nim okrajem hrudni kosti; k solarni pleteni, mezi pupkcem
a dolnim okrajem hrudni kosti; k pupku; k sexualnimu centru,
v oblasti stydké kosti; a nakonec zpatky k hrazi mezi riti a geni-
taliemi. Cvicte pomalu, nespéchejte. Netrpélivost vam ncpo-

muze. Nejdilezitéjsi je vnimat vibrace v kazdém centru.

Obéh vitalniho dechu

Jakmile jste schopni lokalizovat a vhimat jednotliva centra, mu-
zZete zacit vnimat proudéni dechové energie. To ovSem neni
snadné. Taoisté rikaji, Ze naucit se vnimat celou mikrokosmic-
kou obéznou drahu muze trvat mnoho let. Musite si uvédomit,
zc mnoho z nas nema prilis velkou zkusenost s timto zpisobem
rizeni pozornosti a energie. VétSinou mame energeticka centra
zablokovana a stézi si je uvédomujeme. Nasledkem toho muze
byt otvirani téchto center nékdy neprijjemné. Budete-li vsak cvi-
cit, zacnete si uvédomovat proudéni energic ve svém téle.
Toto cviceni je na prvni pohled velmi jednoduché. Pri nade-
chovani vnimejte, jak vam energie proudi regulacnim kanalem
7 hraze mezi riti a genitaliemi vzhiru do vyssich center. Pri vyde-
chovani vnimejte proudéni energie funkénim kanalem z bodu
mezi oboc¢im doli do nizsich center a nakonec do hraze mezi
riti a genitaliemi. V pribéhu cviceni se dotykejte jazykem hor-
niho patra ustni dutiny. Obc¢as muzete smér dychani obratit -
muzete dychat funkénim kandlem nahoru a regula¢nim kana-
lem dolt. To uvoliuje napéti a odstranuje z kanali jedovaté lat-
ky. Ned¢lejte si starosti, kdyZ napoprvc necitite pohyb energie
viemi centry. Jen sledujte, co se déje — vSimejte si, ve kterych
centrech energii vnimite a ve kterych nc. Casem se vam centra
a kanaly zacnou otvirat a vy zacnete vnimat efektivnéjsi prou-

déni své vnitrni energic.
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V taoistické tradici se mikrokosmické obézné¢ draze nékdy rika
»-mald obézna draha“. Taoisté vak také pracuji s makrokosmic-
kou neboli velkou obéznou drahou, pricemz prenaseji vitalni
dech nejen regulacnim a funkénim kanalem, ale také kanaly
v nohou a pazich. Kromé toho existuji jesté dalsi energetické
cesty hluboko v téle. Mnoho lidi nanestésti zacina témito ,vys-
§$imi“ cvicenimi, aniZ maji potrebné znalosti. To muze vést

k psychologickym nebo télesnym porucham.

LECENI A ROVNOVAHA

Dychani mikrokosmickou obéznou drahou je lécebna a medi-
tacni technika, ktera je zakladem mnoha dalsich cviceni. Tato
technika mizZe mit velky vliv nejen na nase télesné zdravi, ale
také na nase zdravi psychologické a duchovni. Mistri ¢chi-kungu
rikaji, ze kdyz vnimate proudéni vitalni energie mikrokosmic-
kou obéznou drahou, vyhnete se stovkam nemoci. Kdyz se Zaci
ptaji mistra Mantaka Chii, jak 1écit své nemoci, Chia obvykle
odpovi: ,Dychejte mikrokosmickou obéznou drahou; tim spo-
jite jednotlivé casti téla v jeden cclek. Hledejte spravnou rov-
novahu a vyresite mnoho problému.

Tato rovnovdaha vsak neni staticka. Je zalozena na neustalém
vnimani skutecného tézisté naseho téla, jimz je dolni tan tien,
energetické centrum pod pupkem. Rytmické roztahovani a sta-
hovani prirozeného dychani, které vychazi z hlubin bricha, ak-
umozinujc vnimat celou svou bytost. Jak jsme vidéli, pravé toto
hluboké organické védomi nas osvobozuje od toho, cemu Lao ¢’
rika ,omezeny obraz naseho ja“ a otvira nas alchymickym léci-

vym silam.



DODATEK 1

pecidlni dechova cviceni

AaVES

Zaclenit prirozené dychani do naseho kazdodenniho Zivota je
to nejpraktictéjsi, co mizeme udélat pro své zdravi a vnitini
rast. V této knize jsme jiz hovorili o nékterych fyziologickych
ucincich takového dychani na rizné funkce naseho organismu.
Hovorili jsme také o blahodarnych ucincich prirozeného dy-
chani na nas citovy zivot. Na téchto ucincich neni nic zahad-
ného. Jsou zalozeny na vnitrnim fungovani naseho organismu,
na zakonech taa, jinu a jangu — na zakonech samotného Zzivota.
Tyto zakony lze objevit prostfednictvim sebeuvédomovani a se-
bepozorovani.

Kdyz ve svém kazdodennim zivoté pravidelné cvi¢ime priro-
zené dychani, mazeme pristoupit ke specialnim dechovym cvi-
cenim. Tato cviceni ndm pomabhaiji cistit respiracni systém, rela-
xovatve stresovych situacich, revitalizovat riizné télesné organy
atd. Ackoli existuji desitky tradicnich technik, v tomto dodatku
uvadim jen nékolik svych oblibenych cviceni. Tato cviceni, kte-
ra zaviseji na nasi schopnosti vnimat své télo a energii zevnitr,
nam mohou prinést skutecny uzitek teprve po dlouhé dobé cvi-
ceni prirozeného dychani. Vyjimkou je cviceni, kterému se rika

»sest lécivych vydecht® a které muze délat kazdy.

,»,SEST LECIVYCH VYDECHU“

Pri tomto starém taoistickém cvic¢eni vyuzivame moc zvuku k I¢-

ceni svych télesnych organti a k transformaci negativnich cino-
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¢l spojenych s témito organy. Toto cviceni jsem se naucil od
mistra Mantaka Chii, ktery jej nazyva ,Sest 1é¢ivych zvuka“. Mis-
tr Chia udi Sest lécivych zvuki ve spojeni se specifickymi pozi-
cemi a pohyby, které umoznuji zvuku proniknout do prislus-
nych organi. Mantak Chia rika, zc ,frekvence” téchto zvuki
pomaha ochlazovat a detoxikovat naSe organy a urychluje 1é-
cebny proces. Clovek, ktery déla toto cviceni pravidelné kazdy

den, neni nikdy dlouho nemocny.”

Popis Sesti zvukii

Téchto Sest zvukd odpovidd hlavnim systémim naseho téla
a energetickym kanalim, které jsou s nimi spojené. Prvni zvuk
,$8sss” puisobi na plice a trac¢nik a je spojen s nosem. Tento zvuk
zmirnuje télesn¢ potize, napriklad rymu a kasel, a také nega-
tivni emocni stavy. Druhy zvuk, ,huua®, pasobi na ledviny
a mocovy méchyr a je spojeny s usima. Tento zvuk nam poma-
ha zvySovat celkovou vitalitu a zmirnuje pocity strachu. Treti
zvuk, ,§885%, pusobi na jatra a zluénik a je spojen s ocima. Ten-
to zvuk zmirnuje ocni potize, ncchutenstvi a zavraté a transfor-
muje pocity zarlivosti a zlosti. CLVI‘L}? zvuk, ,haaa“, pisobi na srd-
ce a tenké strevo a je spojen s jazykem. Tento zvuk zmirnuje
srdecni potize, nespavost, viedovaténi jazyka a nocni poceni
a transformuje pocity nendvisti, netrpélivosti a arogance. Paty
zvuk, ,hu® (hrdelni), ptisobi na slezinu a Zaludek a je spojen
s usty. Tento zvuk zmirnuje zazivaci potize, viedovaténi ustni
dutiny, atrofii svali a menstruacni poruchy a transformuje po-
city uzkosti. Posledni zvuk, ,hiii* (vyrazeny skrze zuby), ptsobi
na tri dychaci prostory (trojity ohrivac). Tento zvuk nam po-
maha harmonizovat proudéni cnergie v téle a zmirnuje kréni

a brisni potiZe a nespavost.
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CVICENI

Téchto Sest 1écivych nadechli nebo zvuki byste méli cvicit kaz-
dy den ve shora uvedeném poradi. Kazdy zvuk byste méli opa-
kovat nejméné trikrat. Mate-li néjaky problém spojeny s urci-
tym organem nebo emoci, opakujte prislusny zvuk vickrat.

Toto cviceni je velmi jednoduché. Mizete jej cvicit v jakékoli
pozici. At uz se soustredite na kterykoli organ, vnimejte, jak do
néj nadechujete energii. Pri vydechovani vydavejte prislusny
zvuk a zaroven si predstavujte, jak vam z téla odchazeji jedova-
té latky nebo zbytecné teplo. Kromé slysitelného vydechovani
muzete experimentovat také s tichym vydechovanim. Soustred-
te vibrace zvuku v daném organu. Toto cvi¢eni mizete délat
kdykoli.

DYCHANI HLAVOU

Dychani hlavou je pomérné malo znama technika, kterou lze
uzit ke zmirnéni bolesti hlavy a nervozity. Pri tomto cvi¢eni mu-
site byt schopni vnimat horni energeticka centra mikrokosmic-
ké obéiné drahy — zejména bod mezi oboc¢im, vrcholovy bod na
temeni hlavy a nefritovy polstar u zakladny lebky. Zaroven mu-

site vnimat energii proudici mezi témito centry.

CVICENI

PohodIné se posadte nebo postavte. Soustredte se na bod mezi
obocim. Pri nadechovani nosem vnimejte, jak vam dech pre-

nasi energii ¢chi z nosu vzhiru ¢elem do vrcholového bodu na



Dychani hlavou

Nadechovani Vydechovani

temeni hlavy a odtud zase dola pres zadni stranu hlavy do nefri-
lovcho polstare u zakladny lebky. Pri vydechovani nosem vni-
mejte, jak vam dech prenasi energii ¢chi opa¢nym smcérem — od
rakladny hlavy pres vrcholovy bod a dolii do bodu mezi oboc¢im
(obr. 36).

Trikrat az Sestkrat takto nadechnéte a vydechnéte a pritom
inimejte, jak vam kazdé nadechnuti a vydechnuti pomaha pro-
fistit tuto dychaci cestu. Necitite-li proudéni encrgie touto ces-
tou, namasirujte si jednotlivé body a zacncte znovu. Nebudete-li
pri cviceni napinat svaly v obliceji a hlav¢, brzy se dockate do-

hrych vysledka.

LA7iVACI DYCHANI
TaZivaci dychani je jednoducha a ucinna technika, ktera pod-
poruje zazivani. Pri tomto cviceni stimulujete rukou slezinovy

azaludecni meridian, a zaroven dychate hluboko do bricha.
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Zazivaci
dychani

CVICENI] =

Sednéte sina zidli, chodidla
dejte na podlahu pred sebe
a uvolnéte a narovnejte pa-
ter. Ruce polozte dlanémi na
kolena (obr. 37). Najdéte si
tri prohlubné, kam muzete
vlozit ukazovak, prostrednik

a prstenik. Prostrednik bude

nad stredem c¢ésky. Prsty jem-
n¢ tlacte na meridiany, které |
probihaji koleny. Vnimejte, jak vam z rukou do kolen proudi
teplo. Pri nadechovani vnimejte, jak vam energie naplnuje bri-
cho. Pri vydechovani vnimejte, jak se vam bricho prirozen¢ sta-
huje. Nedychejte nasilné. Takto cvicte po dobu péti minut po

kazdém jidle nebo kdykoli mate zazivaci potize.

DECH CISTICI TAN TIEN

Tento dech podporuje zdravi a sebeléceni a zvySuje vnitini vi-
talni energii. Pri tomto cviceni, které je zaloZeno na priroze-
ném dychani, nadechujeme nosem a pridusnici do dolniho
tan tienu tésné pod pupkem a vydechujeme odpadové latky no-
sem nebo usty, zatimco koncentrujeme dechovou energii v hun-
kach bricha. Toto cvic¢eni vyzaduje pomalé, dlouhé vydechovani.
Zamérnym prodluZovanim vydechovani nejen podporujeme
vylucovani jedovatych latek z téla, ale zaroven také aktivujeimne
parasympaticky nervovy systém, coz podporuje hlubokou rcla-

xaci a lécenl.
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CVICENI

V této knize jsme se jiz naucili teorii i praxi bri$niho dychani.
Chceme-li, aby dech distici tan tien byl opravdu lécivy, musime
nadechovat hluboko do oblasti tan tienu, priblizné tri az pét
centimetra pod pupkem. Pfi nadechovani se soustredte na dol-
ni tan tien a vnimejte, jak vam dechova energie naplnuje dolni
cast bricha. VSimnéte si, jak se vam bricho prirozené roztahuje.
Pri vydechovani si predstavujte, jak vam s dechem odchazeji
z téla vSechna napéti a jedovaté latky. Ale ,nevylévejte s vodou
z vanicky zaroven dité“, jak rika Mantak Chia. Naucte se vnimat
vitalni vibrace dechové energie, kterd vam pri vydechovani zi-
stava v brise. Strezte ji svou pozornosti. Predstavujte si, jak se
vam vsti‘ebava do bunék, zatimco vydechujete jedovaté latky.
Dech Cdistici tan tien je esenci prirozeného dychani, proto
bud'te pri cviceni trpélivi. Klicem k celému cviceni je pozorné
vnimani energie v briSe. Jste-li schopni vnimat svou vniti'ni
energii, tento zpusob dychani sc brzy stane prirozenou soucas-

t1 vaSeho zivota.

MECHOVE DYCHANI

Méchové dychani spociva v rychlém stahovani a roztahovani
brisni stény. Tuto zakladni dechovou techniku najdete nejen
v taoismu, ale také v hinduismu a buddhismu a v mnoha dal-
Sich tradicich.

Hlavnim cilem tohoto cvic¢eni je odstranovat razné jedovaté
latky z plic a krve. Tato technika ma vsak mnoho dalsich bla-
hodarnych acinki. Pomaha otvirat a cistit dechové cesty v hla-
vé a krku. Pomaha pumpovat mizu lymfatickym systémem, ¢imz
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zvySuje odolnost téla proti nemocem. Masiruje dutinu biisni,
stimuluje zazivaci systém a okyslicuje vnitrni tkané a organy. PPo-
silujec branici a brisni svaly, ¢imz zvysuje jejich efektivnost. Pro-
strednictvim respiracnich vln, prenasenych obéhovym sysic-
mem, pomaha masirovat dokonce i mozek. A to vsechno dcli,

aniz zpusobuje hyperventilaci.”

CVICENI

Zaujméte zakladni pozici vstoje ncbo vsedé. Ruce si dejte na
bricho a predstavujte si, Ze se celou vahou téla propadate do
zemé. Prirozenc dychejtc do bricha a uvédomujte si, jak se vam
bricho pri nadechovani roztahuje a pri vydechovani stahuje.
Tak pokracujte, dokud ncbudete citit sv¢ bricho zevnitr. Nyni
nechte hrud a predevsim hrudni kost klesnout dola. Pritom si
vSimnéte, jak se vam hrud uvolriuje. Nékolikrat se nadechnéte

do bricha, aniz pohybujctc hrudi.

Vytlacujte vzduch prudkymi vydechy

Kdyz jstc pripraveni, vytlacte vzduch z plic nosem prudkym sta-
zenim brisni stény. Jinymi slovy, jednim rychlym pohybem stah-
néte bricho k pateri. Tento pohyb vytlaci branici vzhiru a tim
vypudi vzduch z plic. Po vydechnuti dovolte plicim, aby se au-
tomaticky naplnily vzduchem. Plice se vam napini ppriblizné do po-
loviny; v Zddném pripadé nedovolte, aby se naplnily celé pred dalsim
prudkym vydechem. Opét prudce stahnéte brisni sténu a vytlacte
vzduch z plic. Soustred'te se pouze na vydechovani, nestarejte
se o nadechovani. Zpocatku dychejte rychlosti jednoho kom-
pletniho dechu za tri az ctyri vteriny a postupné (béhem tydnu
a mésich) rychlost zvysujte, dokud nejste schopni udélat jeden

kompletni dech za vterinu.

143



2 Kontrolujte zbytecné napéti
Klicem k tomuto cviceni je regulace dechu stahovanim a rozta-
hovanim bricha. Zkontrolujte, zda mate uvolnény hrudnik,
krk, ramcna a oblicej. Lidé pri tomto cviceni délaji casto gri-
masy, takze jim zbyte¢né napéti svall v obliceji uzavird nosni
dutinu a omezuje proudéni dechu i energie. To mize vyvolat
bolesti hlavy a jiné potiZe. KdyZ objevite zbytecné napéti v kte-
rékoli casti téla, usmivejte se do té casti, a pak zacnéte cvicit
znovu. Citite-li né¢jakou bolest, zejménav hlavé, hrudi nebo bri-
Se, prestanite cvicit. Udélejte si kratkou prestavku a pak zacnéte

opét prirozené dychat do bricha.

Protozc méchové dychani je mnohem rychlejsi nez normalni
dychani, mnoho lidi jej povazuje za hyperventilaci. Dychate-li
vsak spravnym zptisobem — to jest uzivate-li brisnich svali, ni-
koli svalli hrudnich — nebudete mit extrémni priznaky hyper-
ventilace. Zpocatku vsak muzete mit pocity zavraté. Tyto pocity
jsou nejen disledkem zmény v poméru mezi kyslikem a kyslic-
nikem uhli¢itym v krvi, ale také prechodnym duisledkem otvi-
rani energetickych kanali. Mate-li zavrat nebo pocit, Ze se vam
nedostava vzduchu, prestante cvicit, pomalu a zhluboka se na-
dcchnéte, na nckolik vterin zadrzte dech, a pak vydechnéte.
Pak opét zacnéte cvicit méchové dychani. Zpocatku délejte de-
vét kompletnich dechti. Pak postupné pocet zvysujte na 18, 36
atd., az budete schopni dychat timto zpisobem po dobu dvou
i vice minut.

Méchové dychani je nejucinnéjsi brzy rano na cerstvém vzdu-
chu. Ale muizZe mit zazracné ucinky, kdyz jste télcsné, citové
ncbo dusevné vycerpani. At uz délate toto cviceni kdykoli, dy-
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chejte brichem. Uvédomujte si své télo pred cvicenim, héhem
cviceni i po cvi¢eni. Pravé toto védomi vam pomuze zdokona-
lovat vasi techniku a uvédomovat si jeho blahodarné ucinky.

OBRACENE BRISNI DYCHANI
Pri tomto dychani, jemuz se také rika taoistické dychani, pohy-
bujcte brichem opacnym smérem. Pri obraceném dychani sta-
hujete bricho pri nadechovani a roztahujcte je pri vydechovani.
Ackoli ma tato technika podobné ucinky jako prirozené dycha-
ni, protoze zdirazinuje pohyb bricha, tradi¢né ji uzivaji Iécitelé
a studenti bojovych uméni a ¢chi-kungu, protoze jim pomaha
prenaset energii hluboko do vsech casti téla. Tento zptsob dy-
chani nam také pomaha vytvorit takzvany ,ochranny stit“ ener-
gie kolem nascho téla, ktery nas chrani pred negativnimi vlivy,
bakteriemi a viry. Proto je obracené brisni dychani velmi uzitec-
né zejména pro posilovani nascho imunitniho systému.

Castecnym divodem nesmirné icinnosti tohoto dychani je
zména v rozdilu tlaku mezi hrudnikem a brichem. Kdyz se pri
nadechovani pohybuje branice doli a bricho se stahuje do-
vnitr, vysledny tlak v brise pomaha ,nacpat® dechovou energii
do brisnich tkani a organi a také do patere. Kdyz se pri vyde-
chovani pohybuje branice vzhiru a bricho se roztahuje, nahlé
uvolnéni tlaku vede energii do jakéhokoli mista, na které sc
soustredime. Proto si pri tomto dychani musime jasné uvédo-
movat, kam soustredujeme svou energii. Jinak ji mizeme rych-
le ztratit.

Obracené dychani bychom m¢li cvicit jediné tehdy, kdyz
nam nedéla potize prirozené brisni dychani. Lidé, ktcri jestc¢

nezvladli prirozené dychani a snazi se dychat obracenym zpu-



sobem, obvykle stahuji pri vydechovani svaly v obliceji, krku
a hrudi a zvedaji branici vzhiru. To nejen neguje pozitivni
ucinky cviceni, ale také to mize vést k riznym problémuim véet-
né bolesti v hrudi, prijmu, zrychleni srdec¢niho tepu, zvyseni
krevniho tlaku a stagnaci energie. Navic to mize narusovat nasi

dusSevni a emocni rovnovahu.

CVICENI

Ackoli mlzete cvi¢it obracené dychani vsed¢, zpocatku je nej-
lepsi cvicit vstoje. Umozniuje vam to vnimat klesani vahy téla
a pomaha neutralizovat tendenci zvedat branici pii nadechova-
ni. Jako pripravu na obracené dychani cvicte nejdriv nékolik
minut dech distici tan tien; pri cviceni méjte uvolnéna ramena
a hrud’. Pri nadechovani se branice pohybuje doll a pfi vyde-
chovani vzhiru. Timto zplisobem dychejte, dokud neucitite

v brise teplo nebo vibrace.

Obratte dychaci proces

Jakmile zacnete citit toto teplo, pomalu pri nadechovani stahuj-

te bricho k pateri a pri vydechovani je uvolnujte. Pri nadecho-
vani méjte uvolnénou hrud a vnimejte, jak vam branice klesa
doll. Pritom ucitite, jak se vam zvysuje tlak v dolni ¢asti bricha
az po hraz mezi riti a genitaliemi. Citite-li tlak v solarni pleteni,
musite vic uvolnit hrud, aby se vam branice pohybovala dolu.
Abyste toto uvolnéni podporili, vystréte ramena trochu dopre-

du a vS§imnéte si, jak vam klesa hrudni kost.

Pienasejte energii do urcité oblasti
Az si na obracené dychani zvyknete, zacnéte si vsimat kvality
energie, kterou nadechujete do bricha. Pri vydechovani ji ne-



chte rozsirit do celého téla. Mizete ji také prenaset do kiere
koli casti téla, kterou chcete vylééit. Mate-li v urcité ¢ast t¢la ne-
jaké potize, nadechujte d o bricha, ale pri vydechovani si picd-
stavujte, jak vam dechova energie proudi do postiZzené casti.

147






DODATEK 2

sychologické dimenze mikrokosmické

obézné drahy
/\
S

Mantak Chia rika, Ze kazdé energetické centrum mikrokosmic-
ké obézné drahy ovliviiuje nase emoce podle toho, do jaké miry
je otevrené nebo zaviené. Z vlastni zkusenosti vim, Zc tato cent-
ra mizeme otvirat tim, Ze se nauc¢ime vnimat je. Toto vnimani
je zaroven cestou k sebepoznani.

Nasledujici prehled energetickych center a jejich emocnich
ucink® neni uplny. Kdyz se ucite vnimat své télo a emoce v kaz-
dodennich situacich, mizete objevit dalsi psychologické ucinky
spojené s jednotlivymi centry. Jisté je, Ze vas tato cviceni dove-
dou k novému pochopeni vztahti mezi télesnymi a psycholo-

gickymi aspekty vaseho Zivota.

Pupecni centrum

Taoisticti mudrcové a cinsti lékari povazuji pupecni centrum
(které zahrnuje dolni tan tien) nejen za télesné centrum téla, ale
také za hlavni akumulator energie ¢chi. Mantak Chia rika: ,Pu-
pecni centrum je nasim prvnim spojenim s vnéjsim svétem. Vse-
chen kyslik, krev a Ziviny proudily do nasi zarodecné formy touto
brisni branou. Brisni centrum si zachovava zvlastni senzitivitu
dlouho po tom, co nam byla prestrizena pupecni $nara.“”
Zaviené: Postradame psychologickou rovnovahu — jsme roztrzi-
ti nebo prili§ kriticti. Jsme uzavreni novym vjemuam.

Oteviené: Jsme vyrovnani a otevreni svétu.
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Sexudlni centrum .
Toto centrum — umisténé u Zen mezi vajecniky a u muzua u kore-
ne penisu —je zakladnim ,generatorem® energie v lidském téle.
Zaviené: Mame pocit nedostatku energie a Zivot nas nebavi. Jsme
sebedestruktivni, negativni a unaveni.

Oteviené: Jsme naplnéni tvirdci silou a dosahujeme pozitivnich

vysledki.

Hraz mezi riti a genitaliemi

Diky svému anatomickému umisténi spojuje toto centrum dva
hlavni kanaly mikrokosmické obéziné drahy a slouzi jako za-
kladna pro vnitini organy bricha.

Zavrené: Trpime pocity nejistoty a osamocenosti. Bojime se ja-
kékoli zmény.

Oteviené: Mame pocit jistoty, jsme zakorenéni v Zemi a v jejich

lécivych energiich. Jsme klidni a vyrovnani.

Krizova kost a kostr¢

Krizovou kost a kostr¢ budeme povazovat za jedno centrum,
nebot se v nich spojuje mnoho hlavnich nervi z rznych orga-
nu a zlaz. Taoisté véri, Ze pravé tady se transformuje zivotni a se-
xualni encrgie, nez zacne stoupat do vyssich center.

Zaviené: Mame pocit beznadéje a nevyrovnanosti. Minulost po-
vazujeme za vézeni a jsme ovladani potlacovanymi emocemi
a nevédomymi obavami.

Oteviené: Mame pocit vyrovnanosti a lehkosti. Minulost povazu-

jeme za zdroj, z néjz mizeme Cerpat zkusenosti.

Ledvinové centrum
Toto centrum je umisténo mezi druhym a trfetim bedernim
obratlem. Tento bod najdete tak, Ze si poloZite prst na pater na-

proti pupku a predklonite se. Nejvic vycnivajici obratel ozna-
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cuje ledvinové centrum. V tomto centru, kterému sc rika brina
zZivota, jc shromazdéna nase sexualni esence.
Zavriené: Mame pocity strachu, nevyrovnanosti a nedostatku vi-
talni energie.

£
Oteviené: Jsme otevreni a velkorysi.

Adrendlni centrum

Toto centrum (T11), umisténé mezi jedenactym a dvanactym
hrudnim obratlem naproti solarni pleteni, lezi mezi nadledvinka-
mi. Tyto zlazy, které produkuji adrenalin a noradrenalin a mno-
ho dalsich hormon, jsou primarnim zdrojem energie pro sym-
paticky nervovy systém a jsou aktivovany ve stresovych situacich.
Zaviené: Jsme bud’ prilis aktivni, nebo prili§ pasivni. Vraceji se
nam staré obavy a ovliviiuji nase chovani.

Oteviené: Mame pocit vitality a sebedtvéry.

Centrum naproti srdci

Toto centrum, umisténé mezi patym a Sestym hrudnim obratlem
mezi lopatkami, ma izkou spojitost s fungovanim srdce a brzliku.
Zavrené: Trpime pocity beznadéjc a zmatku.

Oteviené: Mame pocit svobody a hluboce prozivame zivot.

Centrum naproti krku

Toto centrum, umisténé hned pod sedmym krénim obratlem
(C7), je ustrednim spojovacim bodem, kde se setkavaji energie,
nervy a vazy z dolnich a hornich ¢&asti téla. Zablokovani tohoto
centra omezuje proudéni energie pateri do vyssich centerv hla-
vé. Tento bod snadno najdete, kdyz sklonite hlavu dopredu;
nejvic vy¢nivajici obratel je C7.

Zaviené: Citime se odcizeni sami sobé i druhym. Jsme vzdorovi-
ti a chovame se nevhodné.

Oteviené: S pochopenim prijimame sami sebe i druhé.



Maly mozek .

Toto centrum, nékdy nazyvané nefritovy polstar, je umisténo nad
prvnim krénim obratlem v prohlubni u zakladny lebky. Centrum
zahrnuje maly mozek a prodlouzenou michu, jez pomahaji ridit
svalovou koordinaci, dychani a srdecni tep. Pro taoisty je toto
centrum zasobarnou Zivotni energie a ocisténé sexualni energie.
Zavrené: Mame pocity duseni a tihy. MiiZzeme citit bolest v krku.

Otevrené: Citime se inspirovani.

Korunni centrum

Toto centrum je umisténo v bodé na temeni hlavy, kde pomysl-
na ¢ara od jednoho ucha k druhému protina osu hlavy. Korun-
ni centrum ma zvlastni vztah k epifyze, talamu a hypotalamu. Je
spojeno s centralni nervovou soustavou a s motorickym a sen-
zorickym systémem.

Zaviené: Podléhame sebeklamu a falesnym predstavam. Mize-
me trpéet bud faleSnymi pocity pychy, nebo mame pocit, Ze jsme
obétmi. Jsme naladovi a obcas trpime bolestmi hlavy.

Oteviené: Vyzaruje z nas hluboka spokojenost a mame pocit, Ze

jsme vedeni vy$simi silami.

Hypofyza

Toto centrum, kterému se nékdy rika treti oko, je umisténo
mezi oboc¢im, priblizné sedm centimetr pod povrchem lebky.
Hypofjyza produkuje hormony, které ridi radu télesnych funk-
ci. Taoisté véri, Ze toto centrum je domovem ducha.

Zaviené: Mame pocit bezcilnosti a nerozhodnosti.

Otevrené: sme rozhodni. Vime, co chceme, mame dobrou intuici.
Kréni centrum

Toto centrum, které zahrnuje Stitnou zlazu a pristitna téliska, je

umisténo v prohlubni tvaru V nad hrudni kosti. Toto centrum
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ma na starosti re¢, snéni, produkci hormonti a regulaci meta-
bolismu.

Zaviené: Mame pocit, jako bychom se dusili, nejsme schopni ko-
munikovat a nejsme ochotni zménit se.

Otevrené: Dobre komunikujeme, hovorime vymluvné a mame

Zivé sny.

Srdecni centrum

U muzi je toto centrum umisténo mezi bradavkami a u Zen je
asi tfi centimetry nad dolnim okrajem hrudni kosti. Otvor k sr-
dec¢nimu centru je velmi maly a proto se snadno ucpdva. Sr-
decni centrum ridi nejen ¢innost srdce, ale také ¢innost brzli-
ku, ktery je dilezitou soucasti naSeho imunitniho systému.
Zaviené: Citime negativni emoce, jsme litostivi, netrpélivi, aro-
gantni a nenavistni.

Otevrené: Jsme vescli, laskyplni, trpélivi, cestni a vazime si sebe

i druhych.

Solarni pleten

Toto centrum, umisténé v horni ¢tvrtiné mezi pupkem a hrud-
ni kosti, je spojeno s zaludkem, slczinou, slinivkou brisni a jat-
ry. Taoisté véri, ze v tomto kotli solarni pletené se transformuje
sexualni a Zivotni energie v energii duchovni. Mantak Chia
rika, ze kdyz je toto centrum otevrené prili§, mizeme byt ovliv-
fnovani myslenkami, pocity a nazory druhych lidi do takové
miry, zc v jejich pritomnosti nejsme schopni soustredit se na své
vlastni pocity.“*

Zaviené: Podléhame panickému strachu, jsme prili§ opatrni.

Oteviené: Mame pocit vnitrni svobody a jsme ochotni riskovat.
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