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LékaFem jste i vy.

Jiz ted mate ve svém téle, mysli a v pfirodé kolem sebe k dispozici bohatstvi
prostredkl k udrzeni dobrého zdravi a k prevenci nemoci.

Umyslem této knizky je poslouZit jako kli¢, ktery vam pomtiZe toto bohat-
stvi objevit.

Zdravi tkvi v integrité téla, mysli a duse. Dusi lze vnimat jako jakési
vldkno, jeZ nas poji s Celkem, ktery neznd ¢asové ani prostorové hranice
a jehoz soucasti je priroda.

Zdravi souvisi s dosazenim emocni, fyzické a socidlni rovnovahy a tkvi
v souladu s vnitfni pravdou. Je-li obnoveno propojeni s nasi nejhlubsi prav-
divou esenci, sndze se uzdravi vazby téla, mysli i okolniho prostredi.
Lékarem jste i vy. Dvandct kapitol knihy pfedstavuje dvanact mésicii v roce.
Kazdé kapitola obsahuje dvé témata: jeden nastroj prirody a jeden ndastroj
téla a mysli.

Témata na sebe plynule navazuji, 1ze jimi ovsem listovat i oddélené.

Pro¢ pozorovani a pochopeni pfirody souvisi se zdravim?

Prirodni elementy reprezentuji prirodni ¥ad a projevuji se v jeho raznych
formdch, tedy i v lidském zZivoté.

To znamena, Ze pokud napfiklad oheri symbolizuje Zar a hnaci energii a voda
plynulost a nestélost, podobné tendence miZzeme nachdazet i ve svém téle.
Obraz ohné lze spatfovat v travici energii, sile a odhodlanosti a element
vody lze vnimat v krevnim obéhu, mocovych cestach, slzach a schopnosti
odpusténi, pFijeti a prizptisobeni.

Pojmenovani elementt se 1isi mezi riznymi kulturnimi tradicemi; nejcastéji
je zminiovana ¢tverice voda — ohen — zemé — vzduch.

Péce o zdravi je komplexni. Proto i pozorovani a kultivace pfirody poma-
haji pochopit provdzanost naseho téla, mysli a pfirodniho ¥adu, kterého

jsme soucasti.



Vénujeme-li prirod€é pozornost a udrZzujeme-li ji zdravou
a cistou, podporujeme tim zdravi a Cistotu pfirodnich
elementi v nds.

Dychani ¢istého vzduchu udrZuje zdravé respiraéni cesty a obcerstvuje
mozek, piti ¢isté vody procistuje télni tekutiny, koupani v chladnych ¢irych
vodach dodava svézi energii a podporuje imunitu, hledéni do ohné ¢i pla-
mene svicky zklidniuje mysl, ulevuje o¢im a podporuje dobry spanek, pri-
mérené slunéni podporuje tvorbu vitaminu D a eliminuje depresivni nalady,
bosa chlize po Cisté zemi zlepSuje zdravi koncetin a odpocinek na louce ¢i

na piscité plazi urychluje regeneraci a eliminaci zanétd.

Kniha neni ani encyklopedie, ani vycet Iékarskych
doporuceni, ani ndvod ke zdravému Zivotnimu stylu.
Ucelem knihy je inspirovat.

Kniha ma ¢tenarim pomoci dokofan otev¥it zrak a vnimat prirodu a vlastni
télo i mysl jako jedine¢né lééebné nastroje, které jsou nasimi spojenci. Pra-
la bych si, aby tato kniha v lidech pomohla probudit jejich zvifeci instinkt
a podpof¥it je, aby méné poslouchali, co jim kdo radi a doporuéuje, a vice
vnimali své télo, pozorovali vlastni mysl, obdivovali pfirodu a nechali se
jejich moudrosti vést k udrzeni dobrého zdravi.

Proto je mottem této knihy: Nebdt se Zit!

Popisované metody se pochopitelné nevymezuji vuci sou¢asné zapadni
mediciné. Naopak, jedna se o komplementarni (doplrikové) nefarmako~
logické a neinvazivni postupy, které jsou popsany soucasnou védou.
Na konci knihy najdete bohatou databazi védeckych studii a ¢lankd, ze

kterych texty vychazeji. Tyto studie oviem nemaji slouzit jako ultimatni



pravdy. Naopak se nabizeji jako voditko k tomu, patrat dale, pochybovat,
ptéat se a objevovat nepoznané. ProtoZe jen tak se miiZzeme v poznani fasci~
nujiciho svéta mediciny posouvat dale.

Velmi uprimné bych si pfala, aby tato kniha pfinesla uZitek co nejvice lidem,
zejména tém, ktefi se neboji Zit!

Vase Kristina Hoschlova
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Kniha Kristiny Hoschlové nenabizi hotové zavéry ani nevnucuje myslenky,

ale vede ¢tenare k zastaveni, k pozorovani a hlubokému naslouchdni.

Kristina nevnimd zdravi pouze jako nepfitomnost
nemoci, ale jako stav harmonie, v némZ je clovék
v souladu se sebou samym i s pfirodnim svétem.

V prirodé nejsme pouhymi hosty - jsme jeji neoddélitelnou souéasti. Zdravi
neznamena jen péci o télo, ale také o mysl a dusi, které podléhaji stejnym
zakonitostem jako voda, rostliny ¢i zvirata. Skrze vnimavé pozorovani a re-
spektovani prirodnich principti miiZeme lépe porozumét své vlastni existenci
a navratit se k tomu, co je ¢lovéku pfirozené od pradavna.

Léceni neni pouze véda, ale i uméni vidét clovéka v jeho celistvosti,
vnimat jeho vlastni schopnost uzdraveni. Nejsme jen télo, ale sit vztahti, my-
lenek a emoci, které zasadné ovlivriuji nase zdravi, i kdyz presahuji rdmec

laboratornich méreni.

Proto cesta k uzdraveni nespocivd jen v lécich,
ale také v pochopeni, empatii a lidskosti.

LékaFem neni pouze ten, kdo nosi bily plast - lékarem je i ten, kdo na-
slouchd svému télu, respektuje své myslenky a Zije v souladu s prirodou.
Necht tato kniha slouzi jako pripominka, Ze kli¢ k harmonii nelezi vné nas,
ale v hlubokém uvédomeéni si vlastni existence. Kazdy nadech, kazdy krok
v tichém lese, kazda chvile spojeni s Zivotem kolem nés - to vse je 1é¢iva sila,

kterd nds vede ke zdravi a celistvosti.
prof. PaedDr. Pavel Kolar, Ph.D.

prednosta kliniky rehabilitace a télovychovného
lékarstvi 2.LF UK a FN Motol, Praha
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1.1 leden

VZDUCH

,Vzduch + Dech = Zivot“

— Kristina Héschlova



Vzduch je vrstva plynt, kterd obklopuje planetu Zemi a tvori jeji atmosféru.
Atmosféra dosahuje tisice kilometrii nad zemsky povrch, pricemz 90 % jeji
hmoty je diky gravitaci soustredéno do vysky 16 km nad morem.

Vzduch se sklada ze dvou hlavnich chemickych prvki: dusiku (78 %) a kys-
liku (21 %). Zbyvajici 1 % tvori dalsi prvky, jako naptiklad argon, oxid uhli¢ity
(0,04 %), neon, helium, metan a krypton. Vzduch obsahuje i vodni paru, jejiz

koncentrace se pohybuje od 0 do 3 % v zavislosti na klimatu.

Spolu s ohném, vodou a zemi je vzduch jednim ze zdkladnich prirodnich
elementi a podminuje zZivot na Zemi.
Volny kyslik v atmosfére existuje podle dostupnych udaj priblizné od
doby pred 2,4 miliardy let, kdy ho zacaly produkovat fotosyntetizujici sinice.
Rostliny a Zivocichové se vzajemné dopliiuji, aby si vytvorili podminky
k Zivotu. Zivogichové vydechuji oxid uhli¢ity, ktery umoziiuje Zivot rostlinam,
a rostliny zase produkuji kyslik, jenz je nezbytnym zdrojem energie pro Zivot

Zivodichu véetné lidi.
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Hustota vzduchu na trovni more je 1,2 kg/m® a klesa s narustajici vihkosti,
teplotou a nadmorskou vyskou. Atmosféricky tlak vzduchu klesa na 50 %
ve vysce 5 500 m a dosahuje priblizné 30 % na vrcholu Mount Everestu
(8 850 m). Nizky tlak vzduchu znamend nizkou dostupnost kysliku, coz zpti-
sobuje onemocnéni z vysky. Pfi zavaznych formach vyskové nemoci dochdzi
k otoktim mozku a plic, coz jsou zZivot ohrozujici stavy a jejichZ zachrannym
reSenim je okamzity sestup do nizsich poloh.

Z tohoto diivodu se nejvyse poloZena trvala lidska sidla na svété nacha-
zeji ve vysSce okolo 5 000 m n. m. Pfesto v soucasné dobé existuje nékolik
stovek horolezcq, kteri dosahli osmitisicovych vrcholti Himalaje bez prida-
ného kysliku.

Také teplota vzduchu s vyskou klesd, a to priblizné o 1 °C na kazdych
150 m.

14



Rorys obecny (Apus apus) je ptak, ktery travi vétSinu svého Zivota ve vzduchu.
Dokéze pobyvat ve vzduchu aZ deset mésicii v kuse bez pfistani. Tito ptaci se Zivi
hmyzem chycenym za letu a za letu dokdzou i spat - diky tzv. unihemisférické-
mu spanku, kdy jedna polovina mozku odpocivd, zatimco druha ziistavé bdéla.

Rorysi jsou vyjimedni letci, dosahuiji rychlosti az 111 km/h pfi vodorovném

letu a za sviij Zivot dokaZou urazit miliony kilometrd.

15



16

Podle starovéké recko-fimské humoralni teorie, kterou v mediciné pouziva-
li Hippokratés a Galén, je vzduch jednim ze ¢tyf pfirodnich elementi, které
souviseji se Ctyfmi télesnymi tekutinami a temperamenty. Vzduch piedstavuje
kvalitu vlhka a tepla, souvisi's krvi, krevnim ob&hem a sangvinickym (veselym
a extrovertnim) temperamentem.

V djurvédé je prvek vzduchu spojen s dotekovym smyslem a predstavuje
pohyb, cirkulaci a kinetickou energii.

Slunecni svétlo obsahuije celé barevné spektrum, jehoz souctem je bilé svétlo.
Modra ¢ast spektra ma kratSi vinovou délku nez €ervend, coz zname pod pojmy
ultrafialové a infracervené zareni. Slunecni svétlo prochazi atmosférou Zemé
a diky pfitomnosti prachovych ¢astic ve vzduchu se rozptyluje vSsemi sméry.
Modré vinéni se diky kratké délce rozptyluje vice nez ostatni barvy spektra,

proto vétsinou vidime oblohu modrou.



Mista s nejCistSim vzduchem na svété byvaji obvykle malo obydlena nebo
jsou bohatd na lesy. Mezi zemé s nejCistSim vzduchem patfi Australie, ostrovy
vjiznim Pacifiku a severské staty, jako jsou napfiklad Finsko, Svédsko, Norsko,
Island a Estonsko.
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1. 2 leden

DECH

sVlastnite-li svtij dech,
nikdo vam nemuze vzit vas klid.“

— Neznamy autor



»Dech je most, ktery spojuje Zivot s védomim a vase
télo s myslenkami. Kdykoliv se vase mysl rozptyli,
pouzijte sutij dech jako prosttedek k tomu, abyste

svou mysl opét ovladli.”

Dech definuje nas zZivot. Za¢indme zit s prvnim nadechem a s poslednim vy-
dechem Zivot opoustime.

Dychanim pFijimame kyslik. Tento zakladni zdroj Zivotni energie se v bo-
haté prokrvené tkani plicnich sklipki napojuje na ¢ervené krvinky, dostava
se do krevniho obéhu a putuje k srdci, které ho distribuuje do celého téla. Ve
vdechovaném vzduchu pfijimame 21 % kysliku, zatimco vydechovany vzduch

jej obsahuje 16 %.
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DECHOVA CVICENI

Ve vychodnich medicinskych tradicich dechova cviceni tvori nedilnou sou-

Cast lécebnych metod.

Dechovd cviceni okyslicuji organismus, posiluji dychaci
svalstvo, zvysuji kapacitu plic a podporuji lymfatickou
drendz vnitinich orgdnda.

Pravidelné praktikovani dechovych technik pomaha posilovat stred téla
a tim predchdazet riznym poruchdm, jako jsou brisni kyla, inkontinence, gas-
troezofagedlni reflux ¢i vyhrez meziobratlovych plotének.

Dechové metody dale zlep$uji imunitu sliznic, podporuji odstranéni hlenu
z dychacich cest, zlepsSuji kardiovaskularni kondici a maji pozitivni vliv na

dusevni zdravi - eliminuji izkost, panické stavy a depresivni nalady.

Dechovad cviceni vyznamné prispivaji k posileni
imunity a celkové odolnosti a k harmonizaci
vegetativniho nervového systému.

20



Vegetativni nervovy systém, znamy také jako autonomni nervovy systém,
je soucasti regulacnich mechanismu téla, kontroluje mimovolni télesné funk-
ce a ovlivriuje ¢innost vnitfnich organti. Ma dvé slozky:
- Sympaticky nervovy systém - aktivuje télo k akci a rezimu ,bojuj
nebo ute¢“ a uplatriuje se ve stresovych situacich a pri tzkosti.
« Parasympaticky nervovy systém - prevlada béhem odpocinku, tra-

7 z /7 . /v 7 -
veni, spanku nebo mazleni a je klicovy pro obnovu a relaxaci.

Vagovy nerv (bloudivy nerv) je soucasti parasympatického systému, ovliv-
nuje stresovou osu, propojuje informace z vnitfnich organti i ze stfevniho
mikrobiomu s mozkem a hraje dilezitou roli v imunitnich funkcich a obra-
nyschopnosti organismu. Jeho stimulace probiha mimo jiné prostfednic-
tvim receptori v plicich a branici, které se aktivuji pfi hlubokém a klidném

dychdéni.

Dechova cvi¢eni neplisobi jen na parasympaticky nervovy systém, ¢imz p¥i-
naseji ulevu od stresu, relaxaci a regeneraci, ale mohou podpo¥it i aktivitu
sympatiku.

Napriklad techniky tummo nebo kapalabhati stimuluji tvorbu télesného
tepla, prutok krve organy a bdélost. Z tummo dychani vychéazi téZ Wim Ho-

fova metoda, kterd je znama v ramci otuzZovani.
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Zvyseni variability srdecni frekvence. Dechova cviceni stimuluji tlakové re-
ceptory v cévnim systému. Impulzy se pfenaseji do mozku a prostfednictvim
vagového nervu upravuji srde¢ni ¢innost a podporuji tzv. HRV (heart rate va-
riability, variabilita srdecni frekvence). HRV je indikdtorem schopnosti obého-
vého systému adaptovat se na vnéj3i podnéty. Vy33i variabilita znamena lepsi
fyzickou vykonnost a lepsi kardiovaskularni zdravi.

Kontrola stresové osy. Pomalé hluboké dychani o frekvenci 0,1Hz (tj. 6 dechd
za minutu) vede prosttednictvim HRV reflexu ke snizeni srdecni frekvence
a omezuje sympatickou a podporuje parasympatickou aktivitu. Hluboké branicni
dychéni o pomalé frekvenci je G¢innym néstrojem vypinani stresovych vzorct,
které vedou k chronickym nemocem.

Zlepseni psychické vyrovnanosti. Pravidelna dechova cviCeni plsobi struktu-
rdlnizmény v centrdini nervové soustavé, zejména v prefrontalni ke a limbické
oblasti mozku, které zajiStuji emocni rovnovahu. Stimulace bloudivého nervu
snizuje emocni rozkolisanost, ma antidepresivni a anxiolytické (protituzkostné)
ucinky a zlepsuje kognitivni funkce a pozornost.

Soucast regulacnich systémii. Osa HPA (hypotalamo-pituitarné-adrenalni)
reprezentuje endokrinni fetézec zodpovédny za stresové stavy. Spojuje cent-
ralni mozkové struktury v mezimozku a vylu¢ovani stresovych hormond v na-
dledvinkach. Tato osa je propojena s dal3imi regulaénimi systémy, jako jsou
napfiklad hormondlni, psychicky a imunitni. To znamend, ze jsme-li ve stresu,
snaze onemocnime. Dal3im pfikladem téchto souvislosti je kolisani ndlad a obra-
nyschopnosti v ramci menstruacniho cyklu. O vzajemném propojeni regulacnich

systémi téla se vice dozvite v dalsi kapitole.

Vagovy nerv pfimo ovliviiuje aktivitu HPA stresové osy, proto pravidelna praxe
dechovych cviceni zaroveri zlep3uje imunitni a hormonalini funkce, psychickou

vyrovnanost a celkovou odolnost organismu.
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Pokud za¢neme védomé ovladat funkci, ktera jinak probihd automaticky
v podvédomi, otevira se nam cesta do podprahovych oblasti naseho védomi,
kde probihaji sebelécebné mechanismy a regenerace.

Prikladem, jak funguje samolécba v podvédomi, je spanek, béhem které-
ho nase télo Gcinné regeneruje bez ucasti nageho védomi. Pokud skrze kon-
trolu dechu posvitime nasim védomim do podvédomi, podporujeme zaroveri
regula¢ni mechanismy téla, které dovedou obnovit imunitni, hormonalni
a psychickou rovnovahu.

Mezi metody, které pomdhaji zvédomit dychani a podporuji nas sebeléceb-
ny potencial, patfi meditace, joga, gigong (téZ cchi-kung), tai chi (tézZ tchaj-ti,

taj~¢i) a dalsi pohybové techniky propojujici dech s pohybem.
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O sebelécebné a regenerac¢ni schopnosti na drovni podvédomi se dozvite

vice ve tfeti kapitole.

Bloudivy nerv (nervus vagus), predstavitel parasympatického nervového sys-
tému, je vyznamné stimulovan hlubokym brani¢nim dychanim.

Horni ¢asti plic jsou bohats$i na sympatické receptory. Proto je rychlé
a povrchové dychani typické pro stres, paniku a zvy$enou fyzickou aktivitu,
zatimco hluboky, klidny a pomaly ,brisni dech” za pouziti branice navozuje

stavy relaxace a regenerace.

V nose proudi vzduch pres labyrint nosnich skorep, které jsou pokryty bohatou
sliznici umoznujici filtrovat, zvlh¢ovat a ohtivat vdechovany vzduch. Nosni
sliznice zaroven produkuje vyznamné mnozstvi oxidu dusnatého (NO). Tato
molekula hraje kli¢ovou roli v kardiopulmonélnich funkcich, protoze ptisobi
zvétseni pruchodnosti cév a prudusek. Pokud tedy dychame nosem, priroze-
né si vytvarime latku, ktera roztahuje pradusky a umoznuje vys$si dechovou
kapacitu. Vzduch se nosnim dychanim navic pfirozené filtruje, oh¥ivd a zvlh-

o oxe W ,
Cuje, ¢imz se vyznamné snizuje riziko plicnich infekci.

o Zaludeéni reflux. Pri gastroezofagedalni refluxni chorobé (GERD)
nefunguje spravné dolni jicnovy svérac¢ a natravend potrava se vraci
z zaludku do jicnu, coz plisobi paleni, bolest a poruchy traveni. Tuto
poruchu 1ze upravit dechovymi cvicenimi, kterd posiluji branic¢ni svaly

a upravuji tonus dolniho jicnového svérace.
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Astma a chronicka obstrukéni plicni nemoc (CHOPN). Dechova
cviceni zlepsuji plicni funkce posilenim dychacich svall a zlepSenim
elasticity plicni tkané. Dale u nemocnych podporuji prachodnost pri-
dusek (pravdépodobné diky zvySenym hladindm oxidu uhli¢itého pri
pomalém dychani), zlepsuji fyzickou kondici i subjektivni vnimani
priznaku.

Podpora slizni¢ni imunity. Nékolik dechovych technik (jako na-
priklad ujjayi, kapalabhati nebo bhramari) mechanicky podporu-
je prokrveni sliznice dychacich cest, ¢imz se stimuluje sliznic-
ni imunita jakoZto prvni obranna bariéra.

Technika bhramari (neboli ,véeli bzuceni®) zvysuje uvoliovani oxidu
dusnatého z paranazalnich dutin aZ patnactinasobné ve srovnani s kli-
dovym stavem, coz vyznamné zlepSuje priichodnost dychacich cest.

Kardiovaskularni funkce. Dechové techniky mohou dlouhodobé
korigovat chronickou hypertenzi a dalsi rizikové faktory srdec-
nich onemocnéni. Je popsano, Ze napriklad kontrolované pomalé
hluboké brani¢ni dychani (4-6/min) zpusobuje diky aktivité blou-
divého nervu vyznamné snizeni srdecni frekvence a systolického
krevniho tlaku.

Zdravi nitrob¥isnich organt. Hluboké brani¢ni dychéni spolu s ak-~
tivaci b¥isnich svalli vyznamné zlep$uje prokrveni, okysliceni a lym-~
fatickou drendz vnit¥nich organd, coz je dulezity preventivni faktor
proti chronickym onemocnénim a zanétam.

Bolesti dolni ¢4sti zad. Aktivace branice ma vyznamny terapeuticky
ucinek na bederni oblast patere, kam se jeji vlakna upinaji. Spravnym
brani¢nim dechem tak dochazi k posileni hlubokého stabilizac¢niho
systému a korekci postaveni paternich obratla.

Uzkost a deprese. Pravidelna dechova cvi¢eni zptisobuji vyznamné
zlepSeni psychickych poruch spojenych s hladinami stresovych hor-
mond, jako jsou naptiklad uzkost, deprese a panika, coz se vysvétluje

plisobenim bloudivého nervu na stresovou osu HPA.
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« Kognitivni funkce a pozornost. Dechové techniky zlepsuji prokr-
veni a okysli¢eni mozku. Béhem zadrzi dechu se také zvysSuje aktivita
mozkovych EEG theta vin, které odpovidaji stavu soustfedéni, vnimavé

pozornosti, intuici a ukladani emoci a vzpominek.

Stridavé nosni dychdni ma ptivod v djurvédské medicinské tradici, ktera jej
nazyva anuloma viloma pranayama.

Béhem tohoto cviéeni si praktikujici zacpava jednu nosni dirku a pouziva
druhou k nddechu a/nebo vydechu, a to v rtiznych variantach:

o izolované dychani pravou nosni dirkou (surya bhedana),

e izolované dychani levou nosni dirkou (chandra bhedana),

o stfidavé dychani: naddech levou, vydech pravou, nadech pravou, vy-

dech levou (nadhi shodana).
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Védecké studie prokazaly, Ze kazda nosni dirka je vice propojena s opacnou
mozkovou hemisférou a také s jednou ¢asti autonomniho nervového systému.

Izolované dychéni pravou nosni dirkou spise stimuluje funkce levé
mozkové hemisféry, kterd zodpovida za verbalni schopnosti, poéitani, psani
a analyzu, zatimco dychani levou nosni dirkou je vice propojeno s funkcemi
pravé hemisféry zodpovédné za prostorovou a emociondlni pamét, tvorivost
a umélecké dovednosti.

A jak je to s autonomnim nervovym systémem? Lze stfidavym nosnim
dychanim podpo¥it uvolnéni nebo naopak vykon a bdélost?

Uvadi se, ze vyhradni dychdni pravou nosni dirkou je vice spojeno se
sympatickou aktivitou, ktera podporuje zvySeni metabolismu a krevniho
tlaku a spotfebu kysliku, zatimco st¥idavé dychani piisobi vyraznéjsi pa-
rasympaticky efekt (zodpovédny za uvolnéni, klid a sniZeni krevniho tlaku)

nezli izolované levostranné dychdni.

Prichodnost kazdé nosni dirky se béhem dne stfida z dtivodu doc¢asného
prekrvovani intranazdalni erektilni sliznice. To znamen4, Ze proud vzduchu
je vétsinou silnéjsi v jedné nosni dirce nez ve druhé a tento stav se béhem
dne periodicky méni. Bylo zjisténo, Ze tyto cykly nosni prichodnosti korelu-
ji s aktivitou autonomniho nervového systému, fyzickou aktivitou, polohou
téla a zdravotnim stavem jednotlivcd. To znamend, Ze nas dech je nedilnou
soucasti regulacnich a sebeopravnych mechanismu téla, které mizeme veé-

domym dychdnim a dechovymi cvi¢enimi podpof¥it.
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e Nosem.

o Klidneé a plynule.

« Do bricha a do beder.

e Védomé - sladujte dech s pohyby v ramci riznych cviceni (zejména
jégy, tai chi a gigongu).

o Nez se pustite do zvedani téZkého predmétu, vydechnéte, vtahnéte pa-
nevni dno a zadrzte dech. Tento postup stabilizuje vasi bederni pater.

o Vyzkousejte rizna dechova cviceni, berte je jako hru a zkoumejte efekt

na svoje télo a mysl.

Jakym cvicenim zacit?

1. Zkuste tfeba sama vritti neboli rovnomérny dech, ktery icinné pomaha

zklidnit myslenky, zvysit vnimavost a zkoncentrovat pozornost.

* Pohodlné se usad'te nazidli nebo se zkiizenyma nohama na zem. Zklidnéte svij
dech, polozte jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho a zkuste docilit toho,
aby se zvedala jen ruka na bfise. Hrudni kost je klidnd.

* Pritechnice sama vritti je nadech stejné dlouhy jako vydech, miiZete si pocitat:

nadech - dva - tfi - Ctyfi,
chvilku zadrzte dech,

vydech - dva - tfi - Ctyfi,
chvilku zadrzte dech.

* Pak zkuste mirné prodluZovat zadrze, tedy nddech na 4, zadrz na 2, vydech na
4azadrzna2doby.

» Pokud vas cviceni takto tési, mizete prodluzovat doby na 6-3-6-3 nebo
8-4-8-4.Dale Ize i prodluZovat zadrZe, napf. na 8-8-8-8.



. Tento rytmus pak mizZete aplikovat na stfidavé nosni dychani anuloma viloma
nadi shodana, které je G¢innym nastrojem k relaxaci, uklidnéni a prevenci
tizkostnych stavii:

Palcem pravé ruky si zacpéte pravou nosni dirku a ukazovacek a prostiednicek
polozte mezi obodi,

nadechnéte se levou dirkou, zadrite dech, prsteni¢kem pravé ruky ucpéte levou
dirku, povolte palec, vydechnéte pravou a kratce zadrzte dech,

nadechnéte se pravou dirkou, ucpéte ji palcem, zadrzte dech, povolte prsteni-
ek, vydechnéte levou a zadrzte dech.

PokraCujte dale ve svém rytmu po dobu alespori péti minut. Tato technika pfi-
nasi zklidnéni roztékané mysli a srde¢niho tepu, eliminaci negativnich emoci

a podporu koncentrace.

3. Ujjayi dech je dalSi dechovou technikou, kterd spocivé v hlubokém klidném
dychani skrze ziZenou hrtanovou $térbinu, jako byste nosem a se zavienymi
tisty vyslovovali pismeno ,ch”. ZvySeny odpor hornich dychacich cest plisobi
tlakové zmény v hrudni a bifi3ni dutiné, které maji za nasledek vy33i rozepéti
distélnich plicnich sklipki a zpevnéni stfedu téla.

Ujjayi dech podporuje stabilitu patefe a pomahd predchazet akutnim blokddam
pfi jejim extrémnim zatiZeni. Proto se Casto aplikuje pfi jégovych sestavach
zaméfenych na rotace a zaklony a je i vybornym pomocnym prostfedkem pfi
namaze zatézujici patef (napfiklad zvedani tézkych predméti nebo prace s lo-
patou). Dalsimi tcinky tohoto dechového cviceni je generace tepla v téle, ma-
sdz sliznice dychacich cest proudem vzduchu a zvy3eni jeji obranyschopnosti.

4. Kapalabhati (neboli ,zéfici lebka") je technika, ktera téz stimuluje tvorbu
tepla a slizni€niimunitu dychacich cest, dale poméha rozproudit energii v téle

a podporuije okysliceni a lymfatickou drenaz biisnich organd.

Hluboce se nadechnéte s pocitem nadechu do bficha, kratce zadrzte dech
a pak vydechuijte pulzovanim: rytmicky stlacujte bfi$ni sténu a vzduch v malych



davkach vyfukujte nosem, jako byste sfoukdvali svicku pies zaviend usta. Po
kazdém ,vyfrknuti” a povoleni bFi$ni stény vase plice pasivné pfijmou novou
malou davku vzduchu.

Vyzkousejte nejdrive sérii dvaceti pulzovanych vydechd. Pfed dalsi sérii pro-
ved'te tii aZ pét klidnych normdlnich nadechi a vydechii. Pocet vydechuijicich
pulzaci miZete postupné navysit na 40, 60 nebo 80.

Pro koho neni dechova technika kapalabhati vhodna?
Vzhledem ke zvySenym nitrobfiSnim a nitrolebnim tlakdim by se ji méli vyhnout
lidé s akutni hypertenzi, migrénou, sklonem k nosnimu krvaceni, s nedohojenou

ranou po operaci Ci Uraze, téhotné Zeny a Zeny v Sestinedéli.

Tato knizka nedava prostor vSechny dechové techniky popsat. Rdda uvadim

prehled nékterych z nich, postup lze snadno dohledat na internetu.

30

Sama vritti — pro zklidnéni, vnitfni pohled a zvySeni vnimavosti
a koncentrace.

Anuloma viloma nadi shodana - pro eliminaci stresu a hluboké uvolnéni.
Kapalabhati — pro rozproudéni energie a okysli¢eni, tvorbu tepla,
lymfatickou drenaz brisnich organt a stimulaci slizni¢ni imunity dy-
chacich cest.

Ujjayi — pro stimulaci slizni¢ni imunity dychacich cest, koncentraci
a zpevnéni posturalniho systému stredu téla (dobré pred provadénim
rotaci a zaklont).

Bhastrika - pro navyseni kapacity plic a okysliceni.

Bhramari - pro prokrveni obliceje, stimulaci sliznice hlavovych dutin
a podporu imunity dychacich cest.

Tummo - pro rozproudéni energie, okysli¢eni, tvorbu tepla a prokr-
veni organismu.

Embryonic/reverse abdominal breathing — pro lymfodrendz vnit¥nich
organt, podporu vazoaktivity cév a podporu adaptace na vysokou

nadmorskou vysku.



Zhluboka se nadechnéte nosem!

Pozvednéte zrak, podivejte se na modrou oblohu a nadechnéte se Cerstvého
vzduchu, cistoty a svéZesti.

Sleduijte ptaky, jak se pohybuji vzduchem s lehkosti a radosti.

Vnimejte vini, vlhkost a teplotu vzduchu a mozna v ném ucitite les, dést, snih
nebo moiskou mlhu.

Projdéte se lesem, zhluboka dychejte a uziveijte si blahoddrné acinky zdravych
lesnichssilic.

Vnimejte, jak vzduch proudi skrze nos, hrdlo, pridusnici, pridusky a plice az po
nejvzdalenéjsi plicni sklipky.

Vizualizujte kyslik jako Zivotné dilezity zdroj energie, ktery vstupuje do vaseho
téla a Sifi se do krevniho obéhu.

Vnimejte hluboky braniéni nadech, ktery stlaCuje vase bfiSni organy a uvoliiuje
bederni oblast.

S vydechem nechte odejit viechen stres a napéti ze svého téla i mysli.
Nadechnéte se, pocitte vdécnost za to, Ze jste naZivu, a Zijte naplno, jak jen

muZete!
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Lékarem jste i vy.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



