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PREJDIME K UVODU!

,Kyslik je délezity.”
SUSAN POWTEROVA
guru z oblasti fitnes

Mojzi$ dostal pokyn vydat sa na pochod z horiaceho kra, Einstein od
hviezdneho lG¢a, ktory si predstavoval letiet vesmirom.

Moje pokyny k pochodu boli o ¢osi menej dramatické — boli skor
kamienkom, o ktory som ndhodne zakopla na ceste niekam inam.

To posledné, ¢o som mala v imysle, bolo napisat knihu o chudnuti.
Vsetci vieme, Ze existuje tolko knih, tedrii, diét, Ze keby ste chceli,
mohli by ste kazdy den (a zrejme kazdu hodinu) vyskusat nejaku ind.

Potom som v$ak ndhodou zakopla o tento dost prekvapujuci
objav a zrazu som nemala na vyber. Ked Kristof Kolumbus
vydedukoval, Ze svet je gulaty, tiez mohol dalej pokojne
poseddvat v klobiku zdobenom perami a hrat spolocenské hry,
on ale vedel, Ze Zem nie je plocha a jeho poslanim je dokazat to.

Takto nejako som sa citila ja. Objavila som skuto¢ne lacny,
vhodny a ucinny spdsob ako schudnut. A mojim poslanim je
povedat o tom ostatnym.

VSetko sa zacalo tym, ze mi ktosi dal niekolko motivacnych
pasok od Anthonyho Robbinsa, guru z oblasti pomoci sebe
samému, ktorého nocné komercné reklamy by dokazali
nabudit aj morského slimdka. Zial, nemdiem povedat,
Ze som si okamzite sadla a po vypocuti vsetkych pdsok sa zo mna
nahle stal génius. Pravda je taka, Ze k vypocutiu vacésiny z nich som
sa dostala aZ o niekolko rokov neskér.
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Cestou k matke na povinného moriaka ku Dnu vdakyvzdania som si
v aute ndhodou pustila kazetu z tejto série, kde sa hovori o energii:
ako ju ziskat a ako si ju uchovat. KedZe i$lo o nieco, ¢o mi zufalo
chybalo, rozhodla som sa davat pozor.

V tom Case som mala asi tolko energie ako mrtva zlatd rybka. Som
slobodnd matka a moje dieta malo vtedy rok. Treba hovorit viac?
Medzi vSetkymi plienkami, horuckami a splatkami ndjomného, ktoré
mi pripadali, ako by som ich platila kazdych pat minut, slovo energia
nepatrilo do mojho slovnika. Ocividne vsak iSlo o oblibené slovo
Tonyho Robbinsa.

Nakazlivy bol este aj jeho hlas. Mala som takmer chut zastavit auto
a tancovat polku. Hovoril o energii a o tom, Ze najlepsim spésobom,
ako ju ziskat, je dychat. KedZe som uZ zrejme dychala, nepripadalo
mi ako velky problém dychat o Cosi viac.

A tak som to urobila.

Teda, musite o mne nieco vediet. Tato kazeta bola sedemnasta v po-
radi a ja som si dovtedy nevypocula ani jedina.

Dychanie vsak bolo také jednoduché, také nenarocné.

Mozno by som dokonca dokazala zvladnut nim odporidcéany
dvadsatjedendriovy program dychania.

Keby odo mna Ziadal odriekat si ¢okolddu alebo vybehnut hore de-
siatimi ramenami schodiska, bol by to celkom iny pribeh. On vsak za
tuto bezhrani¢nu energiu Ziadal len desat hlbokych dychov trikrat do
dria. Tie by som mohla stihnat medzi jedlami.

Navyse, o som mohla stratit? Nemusela som ni¢ kupovat ani nikam
chodit, ba dokonca ani vydrzat pri tom dlhsie neZ jeden priemerny
lundrny cyklus.

Takze, aby som to skratila, venovala som sa tomu dychaniu — celych
dvadsatjeden dni. A viete ¢o?

Tony mal pravdu. Mala som pocit, akoby mi niekto konecne zapol
vypinac¢. Naozaj som mala energiu, po prvy raz odvtedy, ¢o sa narodi-
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la moja dcéra Tasman. Urcite sa cudovala, €o sa to, doCerta, deje. Jej
nudna matka sa nahle zmenila na Jima Careyho. Som si celkom ist3,
7e som raz videla, ako ma chut stréit si prst do krku, prevratit o¢i
a povedat: ,Upokoj sa, mama.“ Nastastie to vSak bolo este predtym,
ako vedela hovorit.

Dalsia zazracna vec, ku ktorej doslo pocas tych dvadsatjeden dni
bola, Ze som zhodila pat kil.

Ako som uz povedala, schudnut bolo to posledné, na ¢o som mysle-
la. Jasné, po pbrode som pribrala pat az osem kil, ale po sedem-
ndastich hodinach zvijania v pérodnych bolestiach vam uz ni¢ nepri-
pada prilis Skaredé alebo neprijatelné. Popri tom vSetkom mi moje
telo pripadalo dost nepodstatné.

Sudila som, Ze tie nadbytocné kild zhodim neskér — mozno vtedy,
ked Tasman zmaturuje na strednej skole.

A vtedy sa nahle ako kdzlom moje nadbytocné kild stratili. Sprvu
som si myslela, Ze je to moja odmena za to, Ze som konecne pri
nieCom vytrvala.

Ale potom som si spomenula na Louisu.

Zoznamili sme sa tri roky predtym nad jednom semindri pre nacvik
vodcovskych schopnosti v Connecticute.

K ,nacviku” patrilo vSetko — od liecenia starych ran spdsobenych
rodimi (raz som musela napisat pau$alny list svojmu otcovi,
Nelsonovi Rockefellerovi a JeZiSovi Kristovi) az po nakridcanie sa na
video ako vedieme seminar, zatial ¢o Bob, jeden z veducich, stdl
na hlave, Zongloval s mandarinkami a robil vSetko mozné, aby rusil
nasu pozornost. Jadrom celého programu vsak bol proces dychania,
ktory volali znovuzrodenie.

Nebudem zachédzat do podrobnosti, dovolte mi len povedat, ze
znovuzrodenie je ucinné dychové cvicenie, ktoré vykondvate asi
hodinu priblizne raz do tyZzdna. Zabera na mnoZstvo veci — zvacsa na
emociondlne problémy, ktoré uviazli kdesi vo vasom tele a brania
vam zazivat radost, Stastie a tie filmové zaleZitosti z produkéného
studia TriStar.
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Louisa prisla do Connecticutu z jedného z univerzitnych miest vo
Wisconsine a bol to typ Zeny, aky zaiste poznate. Bola neuveritelne
nadherna, az na jeden maly detail. Alebo skor velky detail. Mala
nadvahu dvadsat kil. Poznate ten typ, o ktorom hovorim, typ
7eny, ktorej si za chrbtom vietci $epkaju: ,Clovede, nebola by to
kocka, keby sa zbavila tej... (polohlasne, akoby iSlo o neslusné
slovo) nadvahy?“

Takze, aby som to skratila, v priebehu Sestmesaéného kurzu Louisa
svoje nadbytocné kild zhodila. A najpozoruhodnejsie na tom bolo,
Ze sa o to nesnazila. Bola uz viac-menej zmierena s tym, Ze je,
ako to nazyva hlavny lekar USA, obézna. Po tridsiatich rokoch, ked’
bola najskébr mocnym dietatom, potom plnostihlou tinedZerkou
a napokon tu¢nou dospelou Zenou, sa so svojim Zivotnym osudom
skratka zmierila. Samozrejme, presla obdobim — ak sa d& dvadsat
rokov nazvat obdobim, ked vyskusala vietky mddne diéty, vetky
cvicebné pomaocky, navstevovala vsetky stretnutia tych, ¢o sa pre-
jedaju, Co stdle sleduju vahu a podobne. Lenze v Case, ked som sa
s nou zozndmila, rozhodila ruky a povedala: ,Vzddvam to.“

A vtedy sa stalo nieco zvlastne. Nadvaha, ktoru uz Louisa prijala za
svoj osud, doslova zmizla, ked zacala vela dychat.

A nie, nezacala robit ani Ziadne nové cvitenia — s vynimkou
niekolkych prechadzok v krasnych lesoch okolo jazera Ban-
tam, kde si prenajimala zrub. Nemusela menit svoje stravovacie
navyky. Vlastne jediné, ¢o sa naozaj zmenilo, bolo to, Ze Louisa
zacala vdychovat viac kyslika a vydychovat viac oxidu uhliéitého.

V tom case to vsSetci vyhlasovali za zazrak. MoZno za to mohla
zmena prostredia. Mozno skuto¢nost, Ze zanechala svoje stresu-
juce povolanie farmaceutky. MoZno to bolo... teda, kto by uveril,
Ze nieco také jednoduché ako dychanie by mohlo poméct zhodit
kila ¢loveku trpiacemu ve¢nym problémom s nadvahou, ked' zly-
hali vSetky ostatné postupy.

Ona sa schudnut nesnazila. Ale stalo sa to. Zadala som si davat

dohromady, kolko je dve a dve. Mohlo by to byt tym, Ze vSetok
ten extra kyslik spaluje tuk?

14
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Potom som stretla Bobbi. Ndhodou som sa jej zmienila o tejto
blaznivej tedrii o dychani a strate nadvahy, na ktord som prisla. Par
sekdnd na mna uprene hladela a potom povedala: , TakZe toto sa
stalo!”

Asi pred dvadsiatimi rokmi Bobbi nahodou narazila na knihu z oblasti
pomoci sebe samému, ktora slubovala lepsi Zivot do devatdesiatich
dni. Obsahovala vela cvi€eni vratane stanovovania ciefov, pisanie
afirmacii a vizualizacii. Bolo v nej vSak aj nieco, ¢o Bobbi opisala ako
,velmi upokojujice dychové cvicenie”, ktoré svedomito vykonavala
kazdy vecer.

V priebehu devéatdesiatich dni si Bobbi splnila vietky ciele. Stalo sa
vsak aj nieCo zaujimavé. Bobbi neimyselne zhodila desat kilogra-
mov.

,AZ do dnesného dna som si stale lamala hlavu nad tym, ¢o sa to
stalo s mojou vahou,” povedala.

Zahadné vyliecenie.

Ludia zbavujuci sa nadbytocénych kil nevediac ani preco.

Potom som sa zhovarala s uznavanym terapeutom Gayom Hen-
dricksom, ktory uzZ vy$e dvadsat rokov vyuzival dychanie ako néstroj
transformacie.

Rozpravali sme sa o fyzickych prinosoch dychania a ja som sa ho
opytala: ,Poznali ste niekedy niekoho, kto by sa zbavil nadvahy
— viete, takpovediac mimochodom?“

»Takych [udi pozndm celé stovky,” odvetil nonsalantne.

To rozhodlo.

Rozhodla som sa zacat seridzny vyskum. Tato kniha hovori o tom,
¢o som zistila.
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Nemate problém s nadvahou, ale s dychanim

,Keby som ndhodou zabudla, pripomerite mi,
prosim, Ze mam dychat.”
JUDY GARLANDOVA

svojim priatelkam v poslednych drioch svojho Zivota

Grapefruit, chrém, morské riasy. Vsetko ste vyskusali. Precitali ste vSetky
knihy o diéte, aké kedy vysli. Cvicili ste podla vsetkych cvicebnych videi,
aké kedy vznikli. Posielate Seky, hotovost alebo objednavky na kazdy
kus cvicebného naradia, ktory sa objavil v nocnej televiznej reklame.

Napriek tomu ste stale tucna.
Vlastne dnes zrejme vazite eSte viac, neZ ked'ste si po prvy raz viimli
(pred kolkymi mesiacmi ¢i rokmi to bolo?), Ze vo vasom najlepsom

zaujme by bolo zhodit jedno ¢i dve kila.

Napadlo vam niekedy, Ze nieCo chyba, Ze niekam zalozili, zabudli
¢i mozno zamerne ukryli nejaku ¢ast rovnice?

Nejde o to, Ze by ste sa nesnatili.

A nerobili este nieco navyse.

Bolo by mozné, Ze vdm v tom vsetka tato snaha vlastne brani?

Je to naozaj irdnia. Venujeme aZ gestapacku pozornost jedlu, ktoré
jeme. S naboZenskym zapalom pocitame gramy tuku. S horuckovitym
zaujatim ratame kaldrie. A pri tom vSetkom Uplne prehliadame dolezity

prvok, ktory zdsobuje naSe bunky. Ignorujeme jednu ingredienciu,
ktora dodava energiu nasmu telu.
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Nikdy nam ani len nenapadne zamysliet sa nad mnozstvom kyslika,
ktory prijimame. Napriek tomu, Ze 70 percent telesného odpadu
sa spracuva pomocou dychania. Podla dr. Lawrencea Lamba,
niekdajSieho lekdrskeho poradcu Rady prezidenta pre fyzické
cvi¢enia je ¢udné, Ze po cely ¢as monitorujeme to, ¢o vkladdme do
svojich tiel a potom Uplne ignorujeme to, ¢o alebo ako to z neho
vychddza. Ani ndm nenapadne, Ze problém moze byt v skutoénom
fungovani tela.

Pozrite sa na to takto: ked vam spravne nefunguje auto, neskuisate
neustale rozlicné druhy pohonnych hmot, rézne znacky motorového
oleja. Vezmete ho k mechanikovi a date ho nastavit. Pracujete
s jadrom problému: so systémom, ktory pohana benzin a nafta.

Klaéom k zbaveniu sa nadvahy je dobré dychanie

Nase teld spracuvaju tri veci: potravu, tekutinu a kyslik. A hoci si
mozno potravu a tekutinu vychutndvame viac, v skutoénosti prave
kyslik poskytuje palivo, ktoré pohana nase telo. Prostrednictvom
procesu zvaného oxidacia meni kyslik potravu a tekutinu na energiu.
Prave tento ,kyslikovy ohen” napina nase svaly, opravuje nase

bunky, kimi nase mozgy a dokonca upokojuje nase nervy.

Anielen to, dychanie je pre nase telo aj hlavnym Cistiacim nastrojom.
Nase telo kazdy den spali asi sedemsto milidrd starych buniek. Tieto
staré bunky su toxické a z ndsho systému ich treba odstranit. Ide
o normalny, prirodzeny proces tela a nie je to nic, pre ¢o by sa bolo
treba znepokojovat, kym tento toxicky material z nejakého dévodu
neprestane byt vyluovany rovnakou rychlostou, ako je vytvérany.
Ked dychame spravne a prijimame vela kyslika, energie je dostatok
a odpad sa odstranuje fahko. Problém nastava vtedy, ked' kyslika
neprijimame dost.

Viete, telo dokaze ukladat potravu a tekutinu, ale nedokaze ukladat
kyslik. Kazdu minutu svojho Zivota musime bunky neustale zasobovat
prudom cerstvého kyslika.

Jeden z mnohych ddévodov, preco cvicenie spaluje tuk, je vlastne
ten, Ze zvySuje mnoizstvo kyslika dodavaného do nasich buniek.
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Napriklad, ked beZite, zvySujete svoj prijem kyslika zo siedmich
¢i 6smich litrov za mindtu na tridsatstyri a viac litrov za mindtu.
V dosledku toho ma vase telo kyslik na uspokojenie vsetkych svojich
energetickych potrieb.

Ked'vase telo nazhromazdilo nadbytok tuku, znamena to, Ze nema
kyslik alebo energiu potrebnu na spracovanie jedla, ktoré prijimate.

Zoberte miestnost plnd ludi (akukolvek miestnost, akychkolvek
[udi) a zoradte ich podla toho, aku stratu nadvahy dokazu zniest.
Splhuriov, ktori st chudi a ohybni a ocividne vo forme, postavte
na jeden koniec. Tych, ¢o potrebuju osobnu konzultaciu Jenny
Craigovej, postavte na druhy.

Dobre, teraz zoberte rovnaku skupinu a jej ¢lenov zoradte podla
toho, kolko kyslika dokazu spotrebovat. Az na jednu ¢i dve vynimky
bude vase poradie vyzerat rovnako.

Moj zéver? Ludia, ktori potrebuju zhodit nadbytoéné kilogramy,
nevdychuju kyslik naplno. A hoci mbzete namietnut, Ze prave ich
nadvdha sposobuje, Ze dychaju menej zhlboka nez ich chudsie
naprotivky, pravdou je, Ze nedostatocné dychanie je katalyzatorom
problémov s nadvahou. Nehovoriac o mnohych dalSich problémoch,
o ktorych sa dozviete v tejto knihe.

VYDYCHAITE SA
Rychly experiment

Vzpriamene sa posadte a poloZzte si dlari na dolnu ¢ast brucha. Dobre,
a teraz sa nadychnite. Akym sp6sobom sa pohybuje vase brucho?

Ked' sa vam brucho pri nadychu vtiahne a splosti, dychate dozadu.
Ked sa vdm brucho uvolni a dokonca roztiahne, mate v tejto
hre naskok. Cvic¢enia z tejto knihy vam pdjdu celkom lahko.

Ked' pozriete do slovnika na definiciu slova potrava, zistite, Ze je

fou vsetko, ¢o do seba prijme vase telo, aby si udrzalo Zivot a rast.
V prisnom zmysle tohto slova to znamend, Ze kyslik je potrava.
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Je palivom, ktoré spaluje tuk, je zdrojom vSetkej energie, kltcikom
zapalovania, ktory zabezpecuje vykonanie vsetkého, ¢o telo robi.

A napriek tomu povazujeme svoje dychanie za samozrejmé.
Rozhodne ho nedavame do suvisu s nasimi problémami s nadvahou.
Preco by sme mali? Dychaju vsetci. Kyslik vdychuju vsetci.

Nie vsetci vSak vdychuju rovnaké mnoZstvo kyslika.

V skuto€nosti vacSina z nds trpi tym, €o lekari nazyvaju ,plytkym
dychanim*”, ¢o znamena, Ze vdychujeme len patinu aZ Stvrtinu kyslika
z objemu, na ktory su nase pluca stavané. A to je velky deficit. Velky
problém pre naSe bunky, ktoré sa zufalo usiluju spracovat potravu,
dodavat energiu a byt tymi vSevediacimi dynamami, akymi maju byt.

Ked neprijimate dostatok kyslika, tak svoje bunky doslova skrtite. Je
to akoby ste im kladli na krk slu¢ku a velmi im staZovali ich ¢innost.
Akokolvek sa snazia, nemozu patri¢ne spracovat potravu. Zapadaju
do bahna, zanasaju sa kalom, a vam v doésledku toho dochadza
energia.

Ked nedostavate dostatok kyslika, tak pracujete doslova na patinu
svojho potencidlu. Vase telo sa spomaluje, nabera hmotnost a za¢ina
este viac vzdorovat zmene.

Dal$ou znepokojujicou skutocnostou je, e 90 percent z nas v tej
¢i onej forme pouziva plytké dychanie. To znamend, Ze devat ludi
z desiatich neprijima dostatok kyslika.

Priemerné pluca dokdzu zadrzat takmer sedem a pol litra vzduchu.
Vacsina fudi sa uspokoji s chabym jednym aZ jeden a pol litrom.
Necudo teda, Ze sme kazdym dnom tucnejsi.

Ak ste ako vacsina ludi, tak sa mi pravdepodobne vysmievate. Alebo
sa aspon Skrabete po hlave. UvaZujete asi v tomto zmysle: , Chces
tym povedat, Ze na to, aby som sa zbavila nadvahy, mi staci zmenit
dychanie? Ze bude fungovat nieco také jednoduché, ked nezabrali
Ziadne iné pomocky, pristroje ani tabletky?“
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Odpoved je, celkom jednoducho, ano. Tie najhlbsie pravdy su ¢asto
najjednoduchsie.

Dovolte mi hned teraz povedat, Ze ak chcete zhodit nadbyto¢né
kila, mozete to urobit rozpumpovanim svojho dychania. Nie je
to tazké. Ani naroc¢né. A ani sa nebudete musiet dotknut svo-
jich $piciek. Ked zalnete spravne dychat, za¢nete sa vlastne citit
o tolko lepsie, Ze vas to ani nebude zvadzat vratit sa k starym
modelom plytkého dychania.

Na rozdiel od diét, ktoré si vyzaduju sebaobetovanie, duSevnu
Uzkost a kalkulacku na ratanie kaldrii a gramov tuku, na
vykondvanie tohto planu sa budete naozaj tesit. Vlastne vam
zaru€ujem, Ze uz nikdy nebudete dychat ako predtym.

Dalej vam moéZem zarudit, ze ak ste sa obtaZovali vziat do ruky
tuto knihu (znamena to, Zze mate zrejme zaruéeny zaujem zhodit
jedno ¢i dve kild), tak nedychate takym spésobom, akym by ste
mali. Keby dno, mali by ste pIlné ruky prace s preberanim Nobe-
lovych cien mieru alebo organizovanim svojej dalSej expedicie
po Amazonke ¢i aspon vymyslanim nejakého nového, zabavného
menu dnesnej vecere.

Ked napravite modely plytkého dychania, zbavite sa nadvahy. Je
jedno, ¢i mate nadvahu pat alebo patdesiat kil. Nembdzem vam
zarudit, Ze budete nakoniec vyzerat ako Cindy Crawfordova,
mézem sa vsak zaruéit, Ze ked rozpumpujete svoje dychanie,
zlepsi sa vase zdravie a upravi sa vas fyzicky vzhlad, na ktory sa
neustale ponosujete. Ked budete vykondvat dychové cvicenia
z tejto knihy, vase telo automaticky prepne na vyssi metabo-
lizmus, prudko vam vzrastie hladina energie a mozZete dat zbo-
hom svojim problémom s nadvdhou.

Gratulujem vam! Prave ste si kupili knihu, ktora navzidy zmeni
vas Zivot.
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