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Venujem K.S.






Nadych musi byt pri naberani dychu hlboky.
Ked je hiboky, ma velku kapacitu.

Ked ma velkii kapacitu, da sa predlzovat.

Ked sa prediZi, prenikd coraz niZsie.

Ked' prenikne az nadol, pokojne sa usadi.
Ked je pokojne usadeny, je silny a pevny.
Ked je silny a pevny, rozvija sa.

Ked'sa rozvinie, narastd a vracia sa nahor.
Ked'sa vrati nahor, dosiahne az na vrchol hlavy.
Nahor ho postiva tajomnd moc prozretelnosti.
Nadol ho pritahuje tajomnd moc Zeme.

Ten, kto to posliichne, bude Zit.

Ten, kto sa vzprieci, zomrie.

Naépis na kameni z dynastického obdobia Cou,

500 rokov pred n. L.
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UvoD

Vyzeralo to tam ako v hororovom Amityville - zo stien sa odlupo-
vala farba, oknd boli zaprasené a mesacny svit vrhal hrozivé tie-
ne. Presiel som branou, vysiel po vizgajtcich schodoch a zaklopal
na dvere.

Otvorila mi tridsiatnicka s hustym obo¢im a velkymi bielymi
zubami. Pozvala ma dovnutra. Poprosila ma, aby som sa vyzul,
a potom ma zaviedla do obyvacky, ktora pripominala jaskynu
a modry strop mala pomalovany chuma¢mi oblakov. Posadil som
sa k oknu, ktoré sa triaslo od poryvov vetra, a v zltom svetle po-
uli¢nej lampy pozoroval, ako vchadzaja ostatni. Chlap s pohladom
vdzia. Prisne sa tvdriaci muz s ofinou ako Jerry Lewis. Blondina,
ktora mala na cele nepresne umiestnent ozdobu bindi. Cez $um
krokov a tichych pozdravov som pocul, Ze po ulici uhana dodavka,
z ktorej sa ozyva piesen Paper Planes. Bola to hymna tychto dni
a nedalo sa pred nou uniknut. Odopol som si opasok, povolil hor-
ny gombik na dzinsoch a usadil sa.

Prist sem mi odporucil moj lekar. Povedal mi, Ze hodiny dycha-
nia by mi mohli pomdct. Mohli by posilnit moje slabé placa, upo-
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kojit mi rozharand mysel a mozno dokonca vniest akysi nadhlad
do zivota.

Prezil som niekolko velmi tazkych mesiacov. V praci som toho
mal nesmierne vela a nezvladal som to. Mdj stotridsatro¢ny dom
sa mi rozpadaval nad hlavou. Prave som sa zotavil zo zapalu plic,
ktory som chytil uz treti rok po sebe. Va¢sinu ¢asu som travil doma,
lapal som po dychu, pracoval a trikrat denne som na gauci jedol
z tej istej misky zhrbeny nad tyzdnovymi novinami. Mal som svo-
ju zabehant rutinu, hoci nevelmi zdravd, a to fyzicky, psychicky aj
vo vSetkom ostatnom. Po niekolkych mesiacoch takéhoto sposobu
zivota som poslichol radu svojho lekara a zapisal sa do dychacieho
kurzu pre zac¢iatocnikov. Mal som sa tam naucit techniku, ktora sa
vola sudarsana-krija.

Presne o devitnastej zena s hustym oboc¢im zamkla vchodové dve-
re, posadila sa uprostred skupiny, vlozila do otl¢eného prehravaca ka-
zetu a stlacila play. Kézala nam zavriet oci. Z reproduktorov sa cez Sum
statickej elektriny ozval hlas chlapa s indickym prizvukom. Bol pisk-
lavy, povznasajuci a prili§ melodicky na to, aby bol prirodzeny. Znel
ako z kreslenej rozpravky. Instruoval nas, aby sme sa pomaly nadych-
li cez nos a pomaly vydychli. Aby sme sa sustredili na svoj dych.

Toto sme opakovali niekolko minut. Z hromady prikryvok som
si vzal jednu na nohy, lebo na mna od okna tahalo. Nadalej som dy-
chal podla pokynov, ale ni¢ sa nedialo. Nezaplavil ma pokoj a stuh-
nuté svaly sa mi neuvolnili. Nestalo sa nic.

Preslo desat, mozno aj dvadsat minut. Zacalo mi to liezt na ner-
vy a uz som lutoval, ze vecer travim dychanim prasného vzduchu
na dlazke starého viktoridnskeho domu. Otvoril som o¢i a poobze-
ral sa. VSetci mali na tvéri rovnaky vyraz - vazny a znudeny. Ten,
¢o vyzeral ako vizen, asi spal. Jerry Lewis sa tvaril, akoby prave mo-
¢il. Bindi sedela nehybne a tvérila sa ako macka Sklabka. Napadlo
mi, Ze ujdem, ale nechcel som byt drzy. Neplatil som instruktorke
za hodinu. Bolo slusné re$pektovat jej dobro¢innost. Tak som zno-
va zavrel odi, pritiahol si prikryvku a pokracoval v dychani.



Uvod 15

Potom sa nieco stalo. Neuvedomoval som si ziadnu premenu,
nepocitil som, ako sa uvolnujem alebo ako mi z hlavy vyletuju huty
otravnych myslienok. Mal som pocit, akoby ma vzali a premiestni-
li na iné miesto. Trvalo to len chvilu.

Kazeta stichla a otvoril som o¢i. Na hlave som zaregistroval nie-
¢o vlhké. Utrel som to rukou a pocitil som, ze mam uplne spotené
vlasy. Presiel som si po tvari a v ociach zacitil $tiplavy pot a na pe-
rach chut soli. Na svetri a dZzinsoch som si tieZ vs§imol flaky od potu.
V miestnosti bolo asi dvadsat stupniov a pod oknom, z ktorého ta-
halo, aj menej. VSetci mali svetre alebo mikiny s kapucnou, aby im
nebolo zima. Ja som vsak prepotil oblecenie, akoby som prave za-
behol maratén.

Pristupila ku mne instruktorka a opytala sa, ¢i mi ni¢ nie je a ¢i
som nebol chory alebo som nemal teplotu. Hovorila nieco o telesnej
teplote a o tom, Ze kazdy nadych nam dava novu energiu, kym kaz-
dym vydychom odstranujeme tu start. Snazil som sa to pochopit,
ale tazko sa mi sustredilo. Myslel som na to, ako v takom spotenom
obleceni prejdem na bicykli tri mile z Haight-Ashbury domov.

Na dalsi dent mi bolo este lepsie. Presne ako tvrdili - citil som sa
pokojne a zmierene ako uz dlho nie. Dobre som sa vyspal. Malic-
kosti ma neobtazovali tak ako zvycajne. Uplne sa stratilo napitie
z pliec a krku. Pocit pretrval par dni a potom sa stratil.

Co mohlo spdsobit taku reakciu? Ved som len stravil hodinu
v tureckom sede na dlazke zvlastneho domu a zhlboka dychal.

Na dalsi tyzden som sa tam vratil. Skiisenost sa zopakovala, len
som sa menej spotil. Rodine ani priatefom som o tom nerozpraval,
ale snazil som sa pochopit, ¢o sa stalo. Vlastne som tym stravil nie-
kolko nasledujucich rokov.

Za ten Cas som si opravil dom, vyriesil problémy a prisiel na nieco,
¢o by mi pomohlo najst odpovede na niektoré otazky o dychani.
Vybral som sa do Grécka napisat pribeh o nadychovom potapani —
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starovekej praktike potdpania do velkej hibky bez dychacieho pri-
stroja, na jeden nadych. Popri tréningoch som sa zhovaral s desiat-
kami odbornikov a difal som, Ze pochopim, ¢o robia a preco. Chcel
som vediet, ako tito obyc¢ajne posobiaci Iudia - softvérovi inzinie-
ri, reklamni pracovnici, bioldgovia ¢i lekari - vytrénovali svoje telo,
aby vydrzalo aj dvanast mindt bez nadychu, a ako je mozné, ze sa
ponaraju do hibok, ktoré vedci povazujt za nedosiahnutelné.

U vadsiny ludi plati, Ze pri potapani v bazéne sa po nejakych
troch metroch alebo niekolkych sekundach zlaknu a vyplavaju na po-
vrch s ohromnymi bolestami usi. Potapaci v Grécku mi povedali,
Ze aj oni predtym patrili do tejto skupiny. Je to vec tréningu — pri-
nutili svoje plica, aby pracovali tvrdsie, a naucili sa vyuzivat kapa-
citu plc, o ktorej sa nam ostatnym moze len snivat. Presviedcali
ma, ze vobec nie su vynimoc¢ni. Obycajny zdravy ¢lovek sa vraj, ak
je ochotny venovat tomu ¢as a namahu, nau¢i ponarat az do tridsia-
tich, Sestdesiatich, ba dokonca aj devitdesiatich metrov. Vobec ne-
zélezi na veku, hmotnosti alebo genetickej predispozicii. Nadycho-
vé potdpanie je len a len o zvladnuti umenia dychu.

Dychanie pre nich nie je podvedoma automaticka ¢innost, kto-
ra sa deje bez ich pri¢inenia. Je to sila, liek a prostriedok, vdaka
ktorému mozu ziskat takmer nadludské schopnosti.

»Dychat sa da na nesmierne vela spdsobov,“ povedala jedna in-
struktorka, ktora dokazala zadrzat dych na viac ako osem minut
a raz sa ponorila do hibky devitdesiatich metrov. , Kazdy z nich
ovplyvni nage telo inym spésobom. Dalsi potépac mi vysvetlil, ze
niektoré spdsoby dychania vyzivuju mozog, zatial ¢o iné zabijaju
neurdny. Vdaka niektorym budeme zdravi, ale iné mozu urychlit
starnutie a smrt.

Rozpravali mi neuveritelné pribehy o dychani, ktorym si rozsiri-
li plica viac ako o tridsat percent. Hovorili o indickom lekarovi,
ktory schudol niekolko kil len tym, Ze sa zacal inak nadychovat.
Spomenuli aj muza, ktorému vpichli bakteridlny endotoxin E. coli,
a on potom zacal rytmicky dychat, aby stimuloval ¢innost svojej
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imunitnej sustavy. Toxin do niekolkych minut zni¢il. Povedali mi aj
o Zendch, ktoré dychanim dosiahli remisiu rakoviny, ¢i o mnichoch,
ktori celé hodiny vydrzali sediet nahi v snehu a dokonca ho okolo
seba aj roztopili. Pripadalo mi to ako povedacky blaznov.

Hodiny volna, zvycajne neskoro v noci, som travil ¢itanim zaplavy
odbornej literatiry o tejto téme. Niekto predsa urcite skimal vplyv
vedomého dychania napriklad na osoby, ktoré trpia morskou choro-
bou. Vedci sa ur¢ite snazili overit pribehy potapacov a zistit, ¢i dycha-
nie naozaj pomaha pri chudnuti, zlepsuje zdravie a predlzuje Zivot.

A veru, nasiel som toho za kniznicu. Problémom vs$ak bolo, Ze
zdroje boli stovky, niekedy dokonca tisice rokov staré.

Sedem knih ¢inskeho Taa z obdobia asi 400 rokov pred nasim le-
topoctom sa zaoberalo iba dychanim. Rozoberalo sa v nich, ako nas
v zavislosti od pouzivania dych moze uzdravit alebo zabit. Spisy ob-
sahovali podrobné pokyny, ako dych regulovat, spomalit, zadrzat
alebo prehltnut. Este starsie hinduistické zdroje povazovali dych
a ducha za jedno a to isté a opisovali zlozité praktiky, ktoré mali
vniest harmoniu do dychania a uchovat telesné aj psychické zdra-
vie. Budhisti nevyuzivali dych len na prediZenie Zivota, ale aj na do-
siahnutie vyssich urovni vedomia. Dychanie bolo pre vsetky tieto
narody a kultary a¢innym liekom.

V starom taoistickom texte sa pie, Ze ucenec, ktory pestuje svoj
zZivot, sa venuje rozvijaniu telesnej formy a dychaniu. Nie je to sa-
mozrejmost?

Ani nie. Snazil som sa ndjst nejaké overenie tychto tvrdeni aj
v novSom pneumologickom vyskume - v medicinskej discipline,
ktora sa venuje plicam a dychacej ststave. Nenasiel som vsak tak-
mer ni¢. Informdcie, ktoré som objavil, tvrdili, ze technika dycha-
nia nie je dolezita. Mnohi lekari, vedci a vyskumnici, s ktorymi som
sa zhovdral, mi toto stanovisko potvrdili. Nezalezi na tom, ¢i je to
dvadsatkrat za minutu, desatkrat za minutu, cez nos, usta alebo dy-
chaciu trubicu. Je to jedno. Staci do tela dostat vzduch a to sa uz
postara o zvysok.
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Len si spomente na svoju poslednu preventivnu prehliadku
a bude vam jasné, ako dychanie vnimaji moderni medicinski pro-
fesionali. Lekar vam zrejme zmeral krvny tlak, pulz a teplotu, potom
na hrudnik prilozil fonendoskop a skontroloval zdravie srdca a plic.
Mozno ste sa zhovarali o strave, vitaminoch a strese v praci. Spyto-
val sa, ¢i nemdte traviace problémy, ¢i dobre spite, ¢i mate sezénne
alergie alebo astmu. Mozno trpite bolestami hlavy.

S najvacsou pravdepodobnostou vam vsak nemeral respira¢nud
frekvenciu a nekontroloval pomer kyslika a oxidu uhlic¢itého v krvi.
Asi sa nezaujimal o to, ako dychate a ¢i je vase dychanie kvalitné.

Ak by sme v8ak chceli uverit nadychovym potapac¢om a staroby-
lym spisom, spdsob dychania ovplyvni tplne vietko. Ako je moz-
né, ze nieco je také dolezité, ale zaroven nepodstatné?

Patral som dalej a postupne sa mi zacali odkryvat suvislosti. Zistil
som, Ze nie som jediny, komu v poslednom ¢ase napadlo klast tie-
to otazky. Kym som travil ¢as stadiom textov a rozhovormi s pota-
pacmi a ludmi so super dychacimi schopnostami, vedci na Har-
varde, Stanforde a v inych renomovanych instituciach postupne
potvrdzovali niektoré z najdivokejsich pribehov. Ich praca sa vSak
neodohravala v pneumologickych laboratériach. Dozvedel som sa,
zZe pneumologovia sa venuju hlavne konkrétnym plicnym ochore-
niam, ako je pneumotorax (zmrstenie pluc), rakovina plic ¢i em-
fyzém (rozdutie plc). ,Zaoberame sa hlavne urgentnymi stavmi,*
povedal mi jeden skuseny plucny lekar. , Tak to funguje.”

Vyskum, ktory mam na mysli, sa odohraval inde - v zablatenych
vykopoch starovekych pohrebisk, v kreslach ambulancii zubnych
lekarov a v ¢alinenych miestnostiach psychiatrickych klinik. Na tych-
to miestach by ste prevratny vyskum biologickych funkcii zrejme
nehladali.

Len malo z tychto vedcov sa hned na zaciatku rozhodlo skamat
dychanie. Prave naopak - dychanie si ich akosi naslo. Zistili, Ze nasa
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dychacia kapacita sa pocas dlhého procesu evolucie fudstva zme-
nila a Ze na$ spdsob dychania sa od zaciatku priemyselnej revo-
licie markantne zhorsil. Spozorovali, Ze asi devitdesiat percent
[udi - zrejme vratane mna, vas a kazdého, koho poznate - dycha
nespravne a Ze to sposobuje alebo prehlbuje mnozstvo chronickych
ochoreni.

Na druhej strane — na trosku vesel$iu notu — niektori z nich zis-
tili, ze ak za¢neme inak dychat, mozeme vyliecit alebo zmiernit
mnohé moderné ochorenia, ako astma, uzkost, ADHD ¢i psoriaza.

Ich praca stavala na hlavu dlhodobo uznavané presvedcenia za-
padnej medicinskej vedy. Ano, uréity druh dychania méze zmenit
telesnd hmotnost a celkové zdravie. Ano, spdsob dychania naozaj
ovplyviiuje velkost a ¢innost nasich plic. Ano, dychanim mozno
vedome ovladat nervovu sustavu, imunitna odpoved a prinavratit
si zdravie. V neposlednom rade zmena dychania naozaj moze pre-
dlzit zivot.

Na tom, ako sa stravujeme, cvicime, aké odolné gény mame, ¢i
sme §tihli, tu¢ni, mladji, stari, madri alebo hlupi, bez spravneho dy-
chania vobec nezalezi. To zistili vedci. Chybajtci oporny pilier zdra-
via je prave dych. Nim sa vSetko zacina.

Tato kniha je vedeckou vypravou za stratenym umenim a vedou dy-
chania. Skiima premenu, ktora sa v nasom tele odohrava kazdé asi
3,3 sekundy - za tento cas sa priemerny ¢lovek nadychne a vy-
dychne. Vysvetluje, ako miliardy molekul, ktoré do organizmu pri-
nasate kazdym nadychom, pomahaji budovat kosti, vrstvy svalov,
krv, mozog a vnatorné organy. Venuje sa aj vynarajucemu sa ved-
nému odboru, ktory skiima, ako tieto ¢iastkové utrzky spolo¢ne
ovplyvnia vase zdravie a Stastie v budticnosti - zajtra, na dalsi tyz-
den, mesiac, rok, ba dokonca o celé desatrodia.

Nazyvam to stratenym umenim, lebo mnohé z tychto novych ob-
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