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Uvodem

Co to vlastné je — to Zivouci déni, kterému rikdme dychani, které
nas vérné provazi od okamziku zrozeni az do chvile, kdy ,,vy-
dechneme* naposled?

Uz stamiliony let se Zemé vyviji a dycha. U kazdého orga-
nismu, od toho nejjednodussiho k nejsloZitéjSimu, probiha stala
vymeéna plyna mezi nim a okolnim prostiedim. Rostlinstvo pii-
pravuje kyslik, ktery my lidé potiebujeme k Zivotu. KdyZ jej pri-
nismy, zac¢lenujeme se do velkého kolobéhu vzajemného pusobeni,
davani a brani.

V némeckém slové ,,Atem*, to znamena ,,dech”, je citit jeste
néco dalsiho, snad méné hmatatelného nez védecky vysvétlitelné
procesy. Patrala jsem po vyznamu tohoto pojmu, po jeho piirodni
kotenech. Z indoevropského pavodu slova vyplyva, Ze tu jde
0 mnohem vic neZ o pouhou vyménu plynu.

Ve staroindickém jazyce znamené ,,atman“ dusi, zavan dechu,
ducha. Ve starSich jazykovych vrstvach némciny nalézame slova
»atoneian“, cozZ znadi ,,spasit“, ,,osvobodit“ a ,,wiho atum* ve vy-
znamu ,,Duch Svaty“* Byla jsem piekvapend, kdyZz maj pohled
v encyklopedii padl na jméno Adam, jezZ se hlaskove slovu ,,Atem*
velmi podoba. Jeho vyznam v sanskrtu je ,,ddvam®. A toto ,,davé-
ni“, uskute¢nované ve vydechu, je, jak pozdéji pochopime, klicem
ke zdravému neruSenému dechu.

I v naSem dnednim hovorovém jazyce se ke slovu ,,dech* poji
nemalo obraznych piedstav. Co pocitujete, kdyz slySite, Ze se né-
komu ,,nedostava dechu“? Ze je piednaska piilis ,,dlouhodecha®,

* Mimochodem — v ¢&edting je pribuznost slov ,,dech a ,,duch* vskutku napadna
(pozn. piekl.).



Dychani jako Zivouci deni

rozvlacna? Ze ,vsichni zatajili dech*? | zpév vyZaduje dobry
a silny dech, pokud ndm ma prinéSet radost.

Ve vychodnich kulturéach, jako je Indie, Cina a Tibet, je védomi
posvatnosti dechu hluboce zakoienéno v prastarych zkusenostech
tamniho lécitelstvi a prospélo, respektive prospiva celostnimu
rozvoji mnoha lidi.

Cetné indianské kmeny a pavodni obyvatelé velehorskych ob-
lasti, naptiklad Hunsové v Himalajich, si zakonitosti dechu osvo-
jili zpasobem, ktery jim umozZnuje podavat v ovzdu$i chudém
na kyslik nepredstavitelné fyzické vykony.

V naSi moderni zdpadni civilizaci vénujeme dechu pozornost
piedevsim tehdy, kdyZ nas rusi a nefunguje tak, jak bychom si
piali. Takzvanych dechovych potizi ptitom hrozivou mérou pii-
byva, coz méa svij davod v neptirozeném zpusobu Zivota dnes-
niho ¢loveéka. Znecisténi ovzdusi, nespravna vyZziva, pietechnizo-
vanost, nedostatek pohybu a v neposledni radé vychova k vnéjsi
i vnitini pohodlnosti (¢asto nam pripada, jako by to byl Zivotni
cil) prekazeji svobodnému, radostnému proudéni dechu. V tom se
zrcadli na$ celkovy postoj k Zivotu.

Moje snaha pribliZit vam spravné dychani se zamétuje prede-
v8im na prirozené zéakonitosti dechu; ty vam chci ukazat. Chci
tim tici, Ze se tomuto déni nesmi vnucovat Zadna vykonstruovana
dechové technika, kterd by dech fidila podle uréitych piedstav —
napiiklad poc¢itanim, zadrZovanim, umélym vsavanim, nepiiro-
zenym prodluZzovanim ¢&i zkracovanim atd. SpiSe jde pouze a jen
0 to, poznat vlastnim proZitim piirozeny, pavodni dech, pfijmout
jej a dat mu moznosti, aby se rozvijel.

K tomu nemuZe dojit vlivem chténého, rozumového pasobeni,
nybrz pouze oddanosti a védomym vélenénim sama sebe do toho-
to procesu. Jakakoliv mystifikace je mi ptitom naprosto vzdalena,
nebot’ by jen zastirala a matla. Pfirozené déni se vSak vyznacuje
jednoduchosti a jasnosti a je zcela prosto jakychkoliv spektakular-
nich senzaciavykonstruovanych fantazii. To, co jeryzia opravdo-
vé, dokaZzemerozeznat jen v jednoduchosti, jiZ je pravost zarukou:
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Uvodem

,,.Budte prosti v mySleni a jednani, nebos v prostoté spoci-
va velikost i sila! Tak nejdete zpet, nybrz kupsedu a stavite
pevnou stavbu k novému byti, v niz se kazdy c¢lovek vyzna,
protoZe jiZz neni spletita a sloZita, ale v kazdém ohledu pre-
hlednd, jasnéa a ¢ista, slovem: zdrava, prirozena!“

Dik knize ,,Ve svétle Pravdy — Poselstvi Gralu“ od Abd-ru-shina,
Z niz citat pochazi (prednaska Pohled’, co ti prospival) jsem ziska-
la mozZnost poznat vyssi souvislosti, zaclenit dech do celkového
deéni a najit v ném jasna voditka a hlubokou prostotu. K tomuto
dilu se také budu opakované vracet. Popisuje nejen stavbu stvoieni
a neochvéjné zakony, jez v ném odpradavna pasobi, nybrz i cestu,
kterad z toho pro ¢lovéka vyplyva.

Muj dik patii na tomto misté llse Middendorfové a jejim asi-
stentam, ktefi mi v prabéhu mého vzdélavani svym védénim
a zkudenostmi zprostiedkovali pevny zéklad. Cetna cviceni, uve-
dend v druhé ¢asti knihy, pochazeji pravé od llsy Middendorfové.

Susanne Barknowitzova



Dech, krev a duch

»Krev, to je zcela zvlastni Stava...* | hovorova re¢ rada cituje Goe-

thova Fausta. AvSak kdo si uvédomuje, co je touto zvlastni Stavou
minéno, kdo vi néco o tom, Ze dychani a krev jsou spolu ve velmi
piimém vzajemném vztahu?

Dychani znamena: osvézujici privod Zivotodarného kysliku
az do nejmensich stavebnich kamenua lidského organismu pro-
stiednictvim vdechovaného vzduchu a béhem vydechu odvadéni
oxidu uhligitého, pro lidsky organismus Skodlivého. Krev pritom
slouzi jako nosi¢, jako transportni médium. Na jeji barvé muze-
me poznat, zda je nasycena kyslikem (svétle ¢ervend), ¢i oxidem
uhlicitym (temné rudd). Charakter vSak krvi propujcuji piede-
vsim cervené krvinky, piepravujici kyslik a ovliviujici ,,vyzaio-
vani* krve, které na sebe pak jako aktivni magnet pouta naseho
ducha.

Pojem ,,duch* v3ak vyZaduje kratké vysvétleni. V bézném jazy-
ce se totiZ casto zaménuje s pojmy ,,rozum* a ,,intelekt®. Duch je
nicmeéné tim jedinym, co je v ¢lovéku Zivouci, je jeho nejvnitingj-
Sim jadrem, je to jeho ,,ja*. V3e ostatni jsou pouze obaly, z nichZz
ochotny existenci ducha uznat. Pokud by se totiZz nebral v Gvahu,
zustalo by veSkeré snazeni vztahujici se k ¢lovéku jen povrchni,
prazdné a v podstaté nepochopitelné.

Vratme se v3ak k procesu dychani: ¢lovék je schopen snaset
po mnoho dni, ba dokonce tydna hlad a Zizen, bez dechu vSak
vydrZi jen nekolik méalo minut. Nedychat znamené byt odpojen
od zdroje Zivotodarné sily.

Jak uz bylo zmingno, pfijima v prabehu dychani lidsky organi-
smus za pomoci obsahlych chemickych procesa kyslik — pfiprave-
ny rostlinami — a vyluc¢uje oxid uhli¢ity, nezbytny pro rostlinnou
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Dech, krev a duch

Fi8i. Tato vymeéna plynt probiha v plicnich sklipcich — nevédomé
aaniz ji vnimame.

Aby vsak byla tato vyména mozna, musi ji néco piedchazet,
a sice to, co oznacujeme jako dychaci pohyb. Co vsak se tim mini?

Vysoce diferencované déni v prabéhu dychani reguluje dechové
centrum, coZ je shluk nervovych jader v prodlouzené mise, v zad-
nim, takzvaném mozkovém kmeni. Lezi tam dobie chranéno, tak-
Ze jeho funkci nemuze narusit hluboky spanek ani narkoéza, coz
plati pro vSechny vegetativni procesy. Dechové centrum registruje
informace o hladiné kysliku a oxidu uhli¢itého v krvi a patii¢-
nym zpuasobem na né reaguje, to znamend, Ze vede impulsy nervy
k branici jakoZto hlavnimu dychacimu svalu a k pomocnému de-
chovému svalstvu.

Je-li branice timto zptisobem stimulovana, klesa doli a spousti
nadech. V dusledku toho se rozsiii hrudni koS atim i plice. V pli-
cich vznikéa podtlak a vzduch proudi dovnitt. Jakmile je v krvi
zase dostatek kysliku, zaujme branice opét své vychozi postave-
ni. Klesani azpétny pohyb branice, oboji samovolné, se projevuje
rozSifovanim a stahovanim télesnych stén. Tento proces miazeme
videt u lidi ve svém bezprostiednim okoli a citit u sebe samych
navlastnim téle, zvlaste tehdy, kdy?z si kuptikladu poloZime ruce
na bricho. Kdyz branice kles4, $iti se tlakova vina smérem dolx.
Jeji t¢inek se da srovnat s kamenem vhozenym do vody: viny kru-
hovité postupuji a vytvaieji stale SirSi kruhy. Soucasné se znatel-
né rozSituje prostor hrudi. KdyZ se branice pti vydechu navraci
do pavodni polohy, smrstuje se i vngjsi svalstvo. KdyZ hovoiim
o dechu, ktery muze kazdy sam v sobé vnimat, myslim tim prave
tento pohyb branice. Ten mtZe prochazet celym télem, pokud je
télo prachozi a volné. Dychani je tudiZz vnimatelnym vnitinim té-
lesnym pohybem (obr. strana 13).
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Dychani jako Zivouci deni

Kde se naléza branice, tento tak dalezity organ pro dychani? Lezi
uprostied trupu, jeho okraje priléhaji k spodni ¢asti hrudni kosti
a dolnim Zebram a vedou po strandch téla aZz dozadu Kk vnitini
strané bederni péateie. Branice je nejvétsim (1) svalem v lidském
tele.

Zde bych rada upozornila na skute¢nost, Ze spravné drZeni téla
je podstatnym piredpokladem zdravého, volného pohybu nesou-
ciho na$ dech. Pozdgji se k tomu jeSté podrobné vratim. Dycha-
ci pohyby, to znamena klesani a stoupani branice, pokracuji pfi
uvolnéném (coZz neznamend ochablém) svalstvu a kloubech pies
nohy aZz do chodidel : od ramen paZzemi az do rukou a kreni pateri
az do hlavy — ¢im déale od branice, tim jsou zachvévy jemnéjsi.
Volny, optimalni braniéni pohyb ma stéZejni vyznam pro zacho-
vani zdravi celého organismu — protoZe pohyb obnovuje a je vyra-
zem Zivotnosti. Nehybnost oproti tomu rychle vede k degeneraci,
tim i nemoci a nakonec k ustrnuti.

Zdravy, prirozené akceptovany, to znamenad nepotlacovany
pohyb bréanice je v podstaté jemnou masazi veSkerych organu, ze-
jména téch, které jsou uloZeny v duting brisni, jako jatra, Zaludek,
ledviny, slinivka, stieva. Podporuje proudéni télesnych stav — na-
piiklad Zlugi, tekutin vylu¢ovanych slinivkou, lymfy, predevsim
vSak stimuluje krevni obéh. A protozZe je s branici ¢aste¢né spoje-
no i srdce, povzbuzuje pohyb dechu i srdeéni ¢innost.

V ¢lanku uverejnéném v casopise ,,Prostor a ¢as** se lze do-
¢ist, Ze dychaci pohyb je motorem pro obéh mozkomisniho moku.
Ten se pii nadechu (pokles branice) stahuje do michy, a pii vyde-
chu (navrat branice) se vytlac¢uje zpét do mozku. Impulsy se Sifi
i do vegetativnich nervovych pleteni. Casto zmitiovana sluneéni
pleten se koneckonci naléza ptimo pod branici. Tuto oblast brani-
ce (srdce — slune¢ni pleten — jatra — ledviny) rada nazyvam ,,zénou
citovosti“. Myslim tim citovost, ktera je vyrazovou formou vyjad-
feni ducha. Pres slunecni pleten pienasi duch sveé viny déle do téla.

*  www.raum-und-zeit.com
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Dech, krev a duch

Pohyb branice
ve fazi nddechu

Pohyb branice
ve fazi vydechu

13



Dychani jako Zivouci deni

To je davod, pro¢ v této ¢asti téla mezi hrudni kosti a pupkem —
pozdéji ji budu nazyvat ,sttedem* — vnimame duSevni impulsy
a otresy fyzicky nejcitelngji. O tom svéd¢i hovorové obraty jako

»Zahialo mé to u srdce”, ,,To mné hnulo Zlug¢i* nebo ,,Vidim mu

az do ledvi“. Smich a pla¢ jsou impulsnimi zachvévy branice. Bo-
lest, Ulek, ale i radost vyvolavaji hluboké reakce v okoli Zaludku

(,Nema na to Zaludek®). Kazdopadné se mizZzeme domnivat, Ze

proudéni duchovni sily ptes slune¢ni pleten do téla je v neome-
zené miie mozné az tehdy, kdyZ pracuje branice uvolnéné a bez

piekazek.

Branice se slunecni pleteni
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AV

ife Zivého dechu

Zakladni pi

1. Vnitini soustredéni

Veétsina lidi prichazejicich do mé ordinace hleda pomoc, protoZe
jsou v takovém napéti a kieci, Ze uz sami nenachazeji cestu ven
z tohoto stavu.

Napéti vznikd z nejraznéjSich pricin. Bud’ odrazi rodinné
problémy a potiZze v mezilidskych vztazich, nebo je disledkem
umélého presyceni nejraznéjSimi podnéty, jemuZ jsme neusta-
le vystavovani, svou Ulohu sehrava i prilisna zatéZ na pracovisti
a v dalSich sférach ¢innosti.

Priklad :

Pacientka se mi svéruje, Ze vecer velmi tézko usina. Zkousi si
namlouvat, ze mé& koneé¢n¢ klid, Ze uz nemusi nic délat, ani na nic
myslet. Nedafi se ji to. Citi se staZzend, kiecovitd, neklidna a rano
se probudi ve stejném stavu, zpravidla s jesté silnéjSimi bolestmi
v zadech a v oblasti ramen.

Prani a predstavy tudiZ nestaci na to, aby tento mucivy stav
ukongily. Postizena musi sama néco udélat, musi se pokusit do-
sahnout zmény — ma k tomu vice moznosti nez tusi.

Normalné své télo citime pouze tehdy, kdyZ na sebe zaéne ex-
trémné upozornovat, napiiklad bolestmi. Prostiednictvim nervd,
piedevsim hmatovych, jsme schopni vcitit se hluboko do své-
ho téla, do organickych procest, a vnimat souvislosti, pokud si
k tomu dopiejeme ¢as a klid.

S pacientkou jsem provadéla nasledujici cvicenti:

LeZi na zadech na oSetiovacim lehatku. Zpocatku se citi jako
vZdycky, nevi, co si se svym télem pocit. TéEméi je nevnima. Vyzvu
ji, aby pocitila svoji pravou nohu, vnimala dotek s lehatkem, uvé-
domila si, Ze ji lehatko nese a Ze mu muZe vahu své nohy odevzdat.
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Dychani jako Zivouci deni

Timto zpasobem jsme pro$ly jednu ¢ast téla za druhou, dokud veé-
domée nevnimala, Ze je celé télo neseno a muze tak odevzdat svoji
vahu. Cim lépe se ji to bude dafit, tim méné bude muset sama sebe
drZet. To je ptirodni zakon.

To, co na pocatku jeste ¢inilo obtiZe, jde postupné ¢im dal tim
leh&eji — a sice cestou vnitiniho usebrani. Usebranim je minéna veé-
doma pritomnost spojena s odevzdanim. Pokud by pacientka bé-
hem cviceni byla mySlenkami jinde, kdyby nerealizovala a v praxi
neprovadéla to, co ji nabizim, coZ se taky obcas stava, stéZi by
se cokoli zmeénilo a G¢inek cviceni by nepocitila. Pokud oviem je
zcela pii véci, to znamend nejen mySlenkami, ale celou svou osob-
nosti, ve vnitinim naslouchani konkrétni ¢asti téla, pak je vysle-
dek ohromujici. Védomé prozZije skute¢nost, Ze jsme neseni — to je
realita, to je zakon.

A toto prozivani stavi most k duchu. Krok za krokem se uvol-
nuje kiecovité drzeni, svalovy tonus se méni, pomoci usebrani
dosahuje své idealni hodnoty, jeZz neni ani priliSnym napétim, ani
ochablosti, nybrz zakladem klidu a zdravé aktivity. Hrudnik se
rozSiruje, takZe vznika pocit vnitiniho prostoru, dech se pohybu-
je volngji a hloubgji celym télem. MySlenky se usporadavaji, nékdy
dokonce zcela mizi, déni se dotykéa i duSe, meéni se celkova nalada.
K tomu samoziejmé zpravidla nedochazi hned napoprvé, je to po-
stupny vyvojovy proces.

Teprve ve védomém prozivani skute¢nosti, Ze jsme neseni,
mohu skuteéné povolit, pricemZ toto ,,povoleni“ neni télesnou
zéleZitosti. Sice se télesné projevuje, jeho kvalita je nicméné du-
Sevni.

V tomto stavu byti se ¢lovék dokadze snaze oteviit. P¥irozenym
uvolnénim téla se zpétné aktivuje i naSe duchovni slozka, ¢imz
se zvySuje schopnost prijimat duchovni podnéty, procita touha
po duchovnim.

Dalsi priklad :

Pacient sedi rovné na stoli¢ce (viz kapitola ,,Spravné drzeni
téla*). Ja sedim vedle n&j a pokladam ruku na jeho kiiZovou kost.
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Zakladni pilire zZivého dechu

MozZnosti jsou ruzné. Jestlize Zadny z nas neni ,,u véci®, neciti pa-
cient nasledné Zadnou zménu, snad jen trochu tepla z priloZzené
dlang. Pokud jsem ja sama usebrana, pacient ale nikoliv, nejsou
vysledky rovnéz valné. Citim, Ze ten druhy je duchem neptitomen.
Ruka to vniméa jako zvlastni prazdnotu. Az pii dostate¢ném use-
brani obou se ukazuji ztetelné reakce. Nékdy pak t&lem postupuji
nepatrné zachvévy, jimiz se poddava pasobici sile.

Jak moje dlan, tak oblast kiiZze se postupné zahfivaji. Jemny
pohyb pak za¢ina prostupovat kiiZzovou kosti az do mé ruky — dy-
chaci pohyb. Zpocatku, kdy klient je$té¢ nema piili§ cviku ve vni-
mani, je tento pohyb tak jemny, Ze jej sam jeSt& ani nepozoruje.
S pribyvajici davérou a schopnosti se vnitiné poddat pohyb narus-
ta a sili a pacient jej maze sam intenzivné proZivat.

Posledni priklad :

Pacient opét leZi na zadech na lehatku. Zveddm jednu jeho
nohu a opatrné ji pohybuji v kyéelnim kloubu. Pfitom mu musim
poskytnout dobrou oporu, aby mne nechal svoji nohu nést. Zprvu
je pohyb nerovnomérny a setkava se s odporem, avSak ¢im vice se
klient snazi, aby svoji nohu citil, naplnil ji timto pocitem a v po-
hybu mi ji ptenechal, tim zietelnéji dokaze vnimat, kde jeSté maze
povolit a pustit a jakym zptasobem to musi udélat.

Mnozi lidé se tak trochu stahuji z téla, zvlasté z oblasti, které
jsou bolestivé, neprijemné ¢i oslabené. Pti zminéném cvicéeni by to
znamenalo manipulovat s nohou jen zlehka, ackoliv pritom muze
byt noha i velmi pohybliva. To zase jasné ukazuje, Ze pacient neni
zcela ,,pritomen®, Ze svym védomim do kongetiny nepronika. Ani
pohyb na ngj nikterak nepisobi, dech nereaguje. Zustava nezietel-
ny a plochy.

Teprve v odevzdani, to znamenéa kdyZ se do pohybu cely pono-

vy

i'i, ndsleduje hluboky a volny dech, vznika Site a prostor.
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2. Dech jako most mezi télem a duchem

Kniha ,,Ve svétle Pravdy — Poselstvi Gralu“, o niZ jsem se zmino-
vala v predmluveé, vysvétluje, Ze své pozemské télo potrebujeme
jako schranku pro zrani ducha zde na zemi. Télo pritom slouzi
jako nastroj ducha, aby vabec mohl na zemi pusobit:

Aviak prdve péce o zdravé télo je naléhave potrebna.

Clovek ma davat zdravému télu, co potrebuje, ma si jej
vSimat se v3i peclivosti, nutnou pro tento nejpotiebnéjsi na-
stroj k spravné c¢innosti v hrubohmotnosti. 7¢lo je prece to
nejdrahocennéjsi, co pozemsky ¢lovek dostal na svou pozem-
skou pour (Prednéska ,,Pozemské telo**).

To znamena, Ze je naSi povinnosti zachazet s t&lem smysluping
a prirozeng, pecovat o né a podporovat jeho rozvoj podle indivi-
duélnich danosti.

Mezi télem aduchem existuje spojeni asouhrave vzajemné vy-
meéng; to znamena, Ze by jednostranny vyvoj jedné z obou ¢asti
naruSil harmonicke spole¢né piasobeni obou.

Jednim z cilu prace s dechem je opét radné ,,osidlit” télo, sku-
teén¢ v ném Zit. Prostiednictvim dechu, respektive ptirodnich sil,
které spolu s nim pusobi, Ize posilit zafeni, spojujici télo a ducha,
takZe vzrustd vzajemnd pritazlivost a tim i schopnost pasobeni
obou pola.

To se nepodafi, jestlize si uminim védom¢ posilat dech jen
do urcité casti téla, spiS mohu uspét tehdy, kdyZ télesné a dusev-
né — napifiklad uvolnénim kiec¢i a blokad — vytvorim moznosti,
aby se dech mohl §itit a télo se stalo nadobou pro jeho pohyb.

ZkuSené ruka terapeuta je schopnd vycitit, zda mezi télem a du-
chem existuje relativné volné, nezdravé spojeni, ¢i spojeni stabilni
a zdravé, coz se pozna pravé na kvalité dechu.

Napfiklad lidé, kteti ¢asto medituji ¢i jdou cestou takzva-
ného duchovniho cviceni, nebo i taci, kteti se rddi odpoutéavaji
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od reality a Ziji ve snech a fantaziich, se neziidka svému télu tak
vzdali, Ze jejich vnitini pritomnost uz témeér neni v dechu citit —
dech je ,,prazdny*.

Na tomto misté povazuji za vhodné jasné fici, Ze se chci distan-
covat od veSkerych nauk a dechovych technik, které dech uZivaji
k dosaZzeni takzvanych ,rozSitenych stava védomi*“, napiiklad
hyperventilaci (zdmérné zesilenym dychanim) nebo Umysinym
pierusovanim prirozeného dechového proudu. Takové stavy
vzniknou zménou hladiny kysliku, respektive oxidu uhli¢itého
v Kkrvi, a tedy ovlivnénim ¢innosti mozku podobné jako uzivanim
drog.

Ptirozené, harmonické spojeni mezi télem a duchem, dané vy-
zafovanim, se tim porusi.

Lidé s takovymito zkuSenostmi se u mne opakované objevuji.
Poruchy sice vnimaji, avsak nedovedou si je spravné vysvétlit, ani
se od nich osvobodit.

Pii me praci s dechem si tito lidé svaj stav uvédomi, a pokud
jsou ochotni se aktivné zapojit, nachazeji po delSi sérii sezeni
opét pristup k vlastnimu télu a tim i ke svému skute¢nému byti.
Zajimavé je, Ze faze prechodu béhem oSetieni neziidka provaze-
ji zaSkuby, podobné tém, jaké se nekdy dostavuji mezi spankem
a bdénim. Uklidni se ve chvili, kdy se doty¢ny ¢loveék opét plné
zmocni svého téla. Zména probiha tak, Ze prohloubené vnimani
a nové moznosti pohybu vyvolavaji i nové nervové impulsy, které
si nakonec ziskaji pevné misto v mozku a tim se podvédome sta-
nou samoziejmosti.

Zdravy dech sice skvéle prispiva ke spojeni mezi télem a du-
chem, jimZ je zéaieni, neni v3ak zarukou vzestupu ducha. Ukolem
ducha je ugit se stale Iépe chapat neochvéjné zakony stvoreni a Zit
v souladu s nimi. Clovék, jenZ se v tomto ohledu stal védoucim, je
povolan ke spoluptisobeni v soukoli univerza.

Spravny dech spolu se zdravou vyZivou mohou prirozené tvo-
Fit pouze dobrou ptadu pro vlastni chténi ducha. A pouze a jenom
toto chténi ducha je rozhodujici pro lidsky vzestup.
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Tuto skute¢nost chci zdtraznit zvlasté proto, Ze je dnes vel-
mi rozSitené hledat v télesnych a dechovych cvic¢enich spasu duse.
To se z vySe zminénych davodua nikdy nepodaii. Je vSak mozné
prostiednictvim dechu proZit sami v sob& zakonitosti stvoreni.
K tomu se ov8em musi tato prace se svymi cvi¢enimi zaprveé roz-
vijet na bazi zdkoni, a zadruhé musim touto cestou jit i ve svém
nejhlubdim nitru. Jinymi slovy :

Z nitra zevniti si musim hledat a pripravovat cestu pro volny
pohyb dechu a rozvijeni télesnych sil. T&lo a piedevsim dech ho-
VOFi jasnou feéi. Teprve proZiti zakonu stvoreni zaruci, Ze dechova
terapie neni samoucelna, nybrZ tvori kaminek v mozaice sladéni
jedince s vibracemi stvoieni.

Cviceni pro uvolnéni a uvedomovani si téla a zaziti dechu

1. Posad'te se na stolicku, odpovidajici vasi vysce, a polozte lytko
jedné nohy ptes stehno druhé nohy. Poté obéma rukama obejme-
te kotnik, aby kolem ngj ruce tvotily kruh. Soustred'te tam své
vnimani, ruce citi kotnik, kotnik vnima ruce. AZ zjistite, Ze vaSe
bdélost polevuje, sundejte ruce a vrat'te nohu do normalni polohy,
chodidlem na zem. Poté porovnejte své pocity v obou nohou. Zjis-
tite, Ze jsou znaén¢ rozdilné.

DulezZité je vzdy, co sami citite. Muze to byt pokazdé né&co
jiného, a to dokonce i u téhoz cviceni. Uvadim zde jen né&které
moznosti zmén, které se mohou dostavit poté, co jsme s nohou
pracovali vySe popsanym zptasobem. MuZe se ndm zdat, Ze se nofi
hloubgji do podlozky, Ze se zahtiva, nékdy ji citime jako t&Zsi,
ztetelngji pulsujici, oZivengjsi a védoméji vnimatelnou nezli pred-
tim, a to i ve srovnani s druhou nohou.

Nésledné oSetiime druhou nohu tymz zptisobem.

2. Stojite, chodidla sméfuji paralelné vpied, kolena jsou uvolnéna.
Zacnéte lehce pérovat, impuls vychazi z kotnika. Pata se pokazdé
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