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Pre mojich rodicov Yujn a Davida.

Tato kniha existuje vdaka vam.



»Vtedy Pdn Boh utvoril z hliny zeme cloveka
a vdychol do jeho nozdier dych Zivota. Tak sa stal
¢lovek Zivou bytostou...

— KNIHA GENEZIS, 2:7

»...ad potom clovek (na to) zabudol.”

— RICHIE BosToCK



UVvVOD

Zmente svoje dychanie,
zmente svoj zivot

Polozili ste si niekedy otazku, preco vlastne dychate? Mozno si
myslite, Ze tdto otdzka md celkom jasnt odpoved — potrebujeme
dychat, aby sme prezili! M4 v$ak dychanie aj iny Gcel, nez je priva-

dzat kyslik do vasho tela?

Za den urobite priblizne 17 000 az 29 000 nadychov a vydy-
chov, ¢ize za rok asi 6 az 10 miliénov. Ak by ste robili ¢okolvek
iné tak casto, asi by ste mali celkom dobru predstavu o tom, ako
a preco to robite. Preto ma vzdy prekvapi, ako malo [udia vedia
o tejto zdkladnej Zivotnej Cinnosti, ktoru robime kazda chvilu

kazdého dna.

V skuto¢nosti si vdcsina z nds natolko neuvedomuje svo-
je dychanie, ze si ani nev§imneme, ako si ¢asom, alebo dokonca
v jednom okamihu, vypracujeme $kodlivé ndvyky dychania, ktoré
pomaly nic¢ia nase zdravie a spokojnost, pricom sa prejavuju teles-
nymi a dusevnymi priznakmi, ako st inava, bolesti hlavy, traviace

problémy, poruchy spanku, chronicky stres a tzkost.

Odhaduje sa, zZe priblizne 60 percent volani na pohotovost vo

véacsich americkych mestach savisi s poruchami dychania.! Donna
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Farhi, uznavana cvicitelka jogy, poznamenala: ,Uz zbezny pohlad
na [udi na hociktorej mestskej ulici prezradi, do akej miery nas

oberaji o dych tesné opasky, tesné tielka a napété rozvrhy.

Madame v$ak aj dobré spravy. Pozorujte, ako dychaja batolata
a vS§imnite si ich volny a plynuly dych. S trochou znalosti a cvice-
nia sa mozete znovu vratit k svojej povodnej a optimalnej technike
dychania. Je to podobné, akoby ste sa ucili nejakd nova zruc¢nost.

Tdato kniha vdm v tom pomoze.

A neobmedzi sa len na to. Svoj dych by ste mohli povazovat
za ,$vajciarsky nozik“ vasho tela. Za nastroj, ktory vim mdze po-
moct v mnohych situdciach zlepsit vase telesné i dusevné zdravie,
vykonnost a emociondlnu pohodu. Mozno ste nevyspaty rodic,
vystresovany riadiaci pracovnik, popredny $portovec a podobne.
Uz len tym, Ze sa naucite vyuzivat dych ako nastroj, tak ako to
zamyslala priroda, zazijete vyrazné zmeny vo svojom zZivote. Len
sa zamyslite — ak si naplnenie tohto slubu nevyzaduje ni¢ viac ako

dychat ur¢itym spdsobom, na ¢o vlastne cakate?

Takze v tejto knihe vas obozndmim so zakladnymi poznatka-
mi a technikami, ktoré som ziskal za roky $tudia a prace s dychom.
Skasenosti mnohych modernych ucitelov dychania, poprednych
$portovych trénerov, psycholégov, terapeutov, vyskumnikov, le-
kérov a dalsich zdravotnych pracovnikov som pretavil do jedno-
duchého sprievodcu, ktory vas povedie krok za krokom k uvedo-

melému dychaniu.

Som presvedceny, ze tieto vedomosti, vychddzajuce tak zo
starodavnych skuasenosti, ako aj novych vedeckych poznatkov, by
si mali osvojit v§etci. Ved nakoniec — kazdy z nds dycha. T4to kni-

ha by mala sluzit ako zaciato¢ny bod procesu, ktory vim pomoze
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naplno uvolnit silu a potencial vasho dychu. A kedze ste si ju uz

zadovazili, mali by ste ju zacat aj pouzivat!

Kapitolu 1 som pisal s jedinym zdmerom — in$pirovat vds
k tomu, aby ste tuto knihu povazovali za zaciatok vlastného sku-

mania celkom nového sveta vzrusujucich moznosti.

Ako dieta som miloval knihy, filmy a televizne programy o lu-
doch, ktori mali nejaké mimoriadne schopnosti. Od filmov o su-
perhrdinoch obdarenych nadprirodzenou silou alebo rychlostou
po knihy o ¢arodejnikoch ovlddajicich neuveritelné kuzla — vo
vsetkych som miloval predstavu, Ze ludia maju tajomnd, nadpri-
rodzend moc. Myslim, Ze som tajne dufal, Ze jedného dna budem
aj ja Cerpat z nejakého zdroja takejto sily, ktora len ¢aka na to, aby

som ju objavil.

Ani po rokoch vsak nedokdzem lietat ani prendsat hory. V pr-
vej kapitole sa vSak dozviete, ako ma zaujimava zhoda okolnosti
priviedla na cestu, na ktorej som objavil a skimal skuto¢na super-
schopnost, ktort, ako sa ukdzalo, md kazdy z nés, ale len mélokto

ju vie vyuzivat. Tato superschopnost dokaze:

= dodat viac energie nez espresso;

= pomdoct jasnejsie rozmyslat a byt tvorivejsi;

= vypnut hektickd mysel a upokojit aj v tych najstresuju-
cejsich situaciach;

= pomdct dosiahnut stav meditédcie v priebehu niekolkych
minut (dokonca aj ked ste predtym nikdy nemeditovali);

= zvysit §portova vykonnost;

= pomoct k lepsiemu spanku;

= pomdct k Gzasnému pocitu $tastia.
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Znie to az neuveritelne, véak? Nuz, tuto superschopnost uz mate,

doslova priamo pod nosom, a len ¢aka na to, aby ste ju uvolnili.

V kapitole 2 vam vysvetlim rézne dychacie navyky a spra-
vanie. Uvediem tiez postup, ktorym si mozete vyhodnotit svoje

dychanie, aby ste vedeli, ¢i dychate spravne!

V kapitole 3 vim pontknem 21-dnovy program Dychajte
sprdavne ,u$ity” vdm na mieru podla predchddzajiceho hodnote-
nia. Pomocou tohto programu si Uplne zmenite a optimalizujete

svoje dychacie navyky.

Dalsie ¢asti knihy st venované tym najlepsim technikach ve-
domého dychania (breathwork), ktoré som vypracoval, odskuasal

a mozZete si ich lahko zaviest do Zivota.

V kapitole 4 to budu zékladné techniky na kazdodenné pouzi-
vanie. To véak nebude vsetko. V kapitole 5 uvediem Siroky rozsah
technik, ktoré vam pomozu v réznych situdaciach: na zmiernenie
panickych zdchvatov, zvySenie $portovej vykonnosti, zmiernenie
stavov ,po opici®, zvysenie sexudlneho potesenia, ako aj pri lie¢-
be réznych chronickych tazkosti a chorob. Ziskate tak techniky

vhodné pre rézne zivotné situacie.

Zivot zacdinate prvym nadychom. A skonéite ho poslednym
vydychom. To, ako dychate medzitym, méze mat zdsadny vplyv
na vasu existenciu. Této kniha vam vysvetli, preco je tomu tak,

a ukdze vam, ako dychat cielavedome.
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Zrazka starého a nového sveta:
prastara mudrost sa stretava s modernou vedou

Dychanie je nasou jedinou telesnou funkciou, ktora prebieha uplne
automaticky — a pritom ju mame stopercentne pod kontrolou. Nie
je to ziadna ndhoda, tak je nastavené nase telo.

Reflektuju to aj mnohé starodavne kultury, ktoré vyvinuli rézne
dychové cvicenia s cielom zlepsit telesné, dusevné a emocionalne
zdravie [udi.

Dobre zndme su jogové dychové cvicenia pranajama, o je sys-
tém vypracovany na pracu so zivotnou energiou, alebo podla hin-
duistickych mudrcov - s pranou.

Mnohé dalsie kultury na celom svete — ako Tibetania, sufisti,
taoisti a Samani - si vypracovali vlastné posvatné dychacie techniky
ako sp6sob zlepSenia duchovnych zazitkov.

Délezitost dychu ako zakladného prvku bytia byva zd6raznena
aj v niektorych z najstarsich jazykov sveta. V starej gréctine vyrazy
pre dusu ,psyché” a,pneuma” znamenaju aj dych. V latin¢ine vyraz
L.anima“ a ,spiritus” tiez znamenaju dusu i dych.

Moderna doba celkom zabudla na dych, brala ho ako ¢osi sa-
mozrejmé, ¢o sa len tak ,deje”, aby sme sa udrzali pri Zivote.

Az teraz, s rozvojom vedy, pribuda stéle viac vedeckych doka-
zov o tom, ¢o staré kultury poznali celé starocia: ze spOsob, akym
dychame, vyznamne ovplyviuje kvalitu nasho zivota.

Odbornici na dusevné zdravie su priekopnici vo vyuzivani roz-
nych technik dychania ako Uc¢innej metdédy pri lie¢cbe emocional-
nych problémov, ktord ludom pomdha zvladat dusevné a emocio-
nalne problémy, ako su traumy, Uzkosti a depresie.

Stale viac Sportovcov a Sportovych timov zavddza dychové
cvicenia na zvysenie vykonnosti. Vrcholovi vytrvalostni Sportovci
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prispésobuju dychu rytmus svojich krokov, iderov alebo Sliapnuti
na pedale, aby zlepsili svoj vykon. Profesiondlni boxeri a bojovni-
ci zmieSanych bojovych umeni vyuzivaju dychacie techniky medzi
jednotlivymi kolami zdpasu na ¢o najrychlejsie zotavenie sa a pri-
pravu na nasledujuce kolo. Vietky tieto techniky, starodavne i mo-
derné, sa suhrnne oznacuju vyrazom breathwork alebo vedoma
préca s dychom.

Doktor Andrew Weil, medzindrodne znamy lekér a svetovy od-
bornik na celostni medicinu, povedal: ,Ak by som mal obmedzit svo-

je rady na zdravsi zivot len na jediné odporucanie, znelo by — naucte
sa sprdvne dychat.”






Ked som vosiel do ladovej vody, mal som pocit, akoby
mi koZu prepichlo tisice ihiel naraz. Nervovym systé-
mom mi presla elektrina a dostal som sa do stavu ,bo-
juj, utec, alebo zmrzni®. Vetky svaly v tele mi stuhli
tak, Ze som sotva dokdzal dychat. Nebol som viak na

to sam.

Instruktor Metody Wima Hofa (MWH) mi poradil,
aby som sa snazil uvolnit, sistredil sa na dych a dy-
chal zhlboka a pomaly. Ked som dokdzal chytit dych
a spomalit ho, chlad mi uz nepripadal taky hrozny.
Postupne som zacal uvoliovat stuhnuté svaly, jeden
po druhom, az som sa citil ako mediiza vzndsajiica sa
medzi ladom. Pri kazdom vstupe do vody som sa sii-
stredil na dychanie, uvolnenie a podvolenie sa danému
momentu. Napriek tomu, Ze chlad nebol nikdy prijem-

ny, zvldstnym spésobom sa stal znesitelny.

Dovolte, aby som vim povedal, ako som sa dostal do tejto situa-
cie.

Odjakziva ma fascinovalo hladanie odpovedi na velké zZivotné
otazky. Co vlastne je realita? Ako vznikol vesmir a pre¢o v iom
existujeme? Tieto otdzky som casto kladol rodicom v nadeji, Ze
mi daju odpovede. Ale najéastejsie som sa dockal reakcie: ,Privela
rozmyslas.” Kym som dosiahol osemndst rokov, strdvil som hodiny
a hodiny ¢itanim, sledovanim a poctvanim materialov o filozo-
fii, duchovne, psycholégii a osobnom raste. A napriek tomu som

mal aj po prekroceni dvadsiatky nadalej pocit, ze som sa nedostal
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blizsie k odpovediam na ziadnu moju otazku. Bol som z toho ne-

$tastny a nespokojny.

Takmer Sest rokov som pracoval v medzindrodnej konzultac-
nej firme v Austrdlii s dobrymi vyhliadkami na kariérny postup,
cestovanim po svete a uzivanim si vSetkych materidlnych vyhod
spojenych s prdcou vo velkej firme. Napriek tomu, Ze niektoré
stranky prace mi prindsali radost a dobre som vychadzal aj s ko-
legami, po osemdesiat hodin trvajucich pracovnych tyzdnoch,
dlhych nociach v kancelarii pod umelym osvetlenim, ktoré sa dali
vydrzat len za pomoci velkych davok kofeinu, mi bolo jasné, Ze to

asi nie je to, ¢im by som sa mal na tejto planéte zaoberat.

Jednym z mojich najvécsich zivotnych pozehnani st moji ro-
dicia, ktori st vzdy pripraveni ma vypocut, a ak je to len trochu
mozné, podporia ma. Ked som sa im zdéveril so svojimi pochyb-
nostami, dali mi mdadru radu: mal by si si dat prestdvku v préci,
opustit zabehany sposob zivota a zname prostredie a odist niekam
celkom inam, aby si si vycistil hlavu. Ak mate pocit, ze stracate
p6du pod nohami, alebo Ze ste uviazli vo vychodenych kolajach,
odstup od vasho zvycajného prostredia vim umozni zbavit sa sta-
rych vzorcov myslenia a citenia. Potom dokazete lepsie identifi-
kovat problematické body a to, ¢o musite zmenit. Rada rodicov
sa ukazala ako prelomova a bola zaciatkom mojej novej Zivotnej
dréhy.

Zhodou okolnosti sa v tom ¢ase vratil jeden mdj dobry priatel
z Peru, kde pracoval ako dobrovolnik v sirotinci. Pri nasom stret-
nuti jedného vecera mi vela rozpraval o svojich zdzitkoch z tohto
pobytu. Ked som ho po¢taval, nie¢o vo mne mi hovorilo, Ze takéto
sluzba inym, v inej Casti sveta a v inej kultdre, je presne to, ¢o by

som mal v tejto faze svojho zivota robit. Poziadal som ho, aby mi
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