mindful life
vice radosti, nadhledu, otevienosti, klidu a lehkosti v zZivoté

O dychani

Vsimavé dychani je dobrym pomocnikem k uvédomovani si okamzZiku ted’ a tady. Je porad s nami
vZdy ho mdme pod nosem ©

Cely nas organizmus neustale rytmicky pulzuje, stejné tak vSe uvnitf jak i vné. Nékdo dokonce
spocital, ze kazdych 7 let se vSechny atomy nasSeho téla stihnou vymeénit za jiné, ¢imz se skladba
nasSeho téla Gplné zmeéni. Jednim ze zplisobtl této vymeény energie je dychani. S kazdym nadechem
vyménujeme ¢astice oxidu uhli¢itého z naseho téla za ¢astice kysliku, které pochdzeji z naseho
prostiedi. Kazdym vydechem odchézeji ne€istoty z naseho téla a s kazdym nadechem se
regenerujeme. Kdyz tento proces jen na par minut zastavime, ma to fatalni nasledky.

Dech je zékladnim rytmem Zivota. Méni se vSak dramaticky zavisle na tom co délame, a co citime.
Casto teprve kdyZ za¢iname meditovat, zjistime jak je dech pro nas dilezity. Je daleZity pro
zaméteni pozornosti a v§imavost, protoZe je uzce spojen s vitalitou a zivotni silou. Je to rytmicky,
ale zaroven stale se ménici proces. Kdyz pracujeme s dechem, u¢ime se akceptovat zmény — byt
flexibilni. Je to totiz proces, ktery je cyklicky a trvaly, ale zarovei reaguje na naSe emoc¢ni stavy.
Diky dychani mizeme byt vice v§imavi v Zivoté — dech kotvi nasi pozornost v téle a privadi nas
do pritomného okamziku.

P#i meditaci na dech se soustfedime pouze na dychani — na pocit dychani. Neni potieba dech
prohlubovat nebo ho néjak ménit — jen zaméefujeme pozornost do téla — co se d¢je v téle. Neni
potieba dech kontrolovat.

Neni to pfemysleni o dychani. Jde jen o to byt si védom dechu a citit jaké pocitky jsou s dechem
spojené a také pozorovat jejich promeénlivost.

Nejpiinosnéjsi je soustiedit se na dech v oblasti biicha — pfinasi to vice klidu. Stejné jako je hladina
oceanu Casto vzboufend, kdyz fouka vitr, stejné je mysl casto excitovand, kdyz je v ru§ném
prostiedi, nebo piili§ zahlcend myslenkami. KdyzZ se v§ak ponofime do hloubky oceanu — je tam
klid. Stejné je to, kdyz se soustfedime na dychéani v oblasti bficha, nase pozornost sestupuje hloubég;ji
pod povrch rozbouienych myslenek a pociti v nasi mysli a mize byt klidné&jsi. Je to vzacna metoda,
kterd dovoluje proziti vnitiniho klidu soucasné s emocnim ,,rozechvénim®.

V meditaci funguje dech jako kotva pro nasi pozornost. Kdyz se ,,zaposlouchame® do dechu,
kdekoliv v téle, pomaha nam sestoupit pod povrch béznych obav a oéekavani do hlubin
vnitiniho Kklidu. Diky tomu ziskame vétsi stabilitu mysli.

Kdyz navazujeme spojeni s tou ¢asti své mysli, ktera je klidna — okamzité se méni perspektiva a
nahled na situaci. Vidime véci jasnéji a jedname s nadhledem. Proto je soustfedéni pozornosti do
bticha tak dilezité. Kdykoli béhem dne soustiedite védomou pozornost na dech — tak uz meditujete.
Je to skvely zptisob naladéni se na tady a ted’. Jsme tehdy schopni snadnéji védomé pozorovat
myslenky a pocity.

Soustfedéni se na dech po n¢&jaké dobe vede k hlubokym prozitktim klidu a vyostfeni smyslu.
Samotny dech v sob¢ skyta silu, kterou mizeme vyuzivat v nas§ prospéch. Avsak tato schopnost
vyZzaduje trénink.

Béhem prvnich dni, mésict praxe bychom méli byt trpélivi a nehodnotit nasi meditaci.
Netrénovana mysl si ,bude délat, co chce“ bude mit tendenci se toulat. To vibec nevadi vzdy ji
s jemnosti a klidn¢ i pobavenim (,,aj ta naSe cestovatelka®) pfivedeme k tomu, na co se chceme
soustfedit (dech).
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Vsimavé dychani — neformalni praxe

Kdykoli béhem dne se na chvili zastav a soustied’ svou pozornost na dech. Ud¢lej 1, 3 nebo vic
védomych nadechi a vydechll. Rozhlédni se kole sebe a uvédom si, jak jedine¢ny je tento okamzik.
Pokavad si v§Simnes, Ze je t¢Zké se zastavit béhem dne (automatické reakce a navyky jsou pfilis
silné) nastav si budik np. 3 krat denné, ktery ti pfipomene to, Ze se mas na chvili se zastavit©

TIP: Specialné v situacich, které jsou emocné tézké zkus provadét tuto neformalni praxi. A
pozorovat okem vné&jSiho pozorovatele co se déje ve tvém téle a mysli.

Vsimavé dychani — formalni praxe

Posad’ se na zidli, nebo na zem tak, aby vase zada byla rovna. Sed’ vzpiimen¢, s hlavou
vztycenou, distojné, pevné a pohodlné. Ruce si opii o kolena, nohy o podlahu, chodidla
vedle sebe, neméj nohy piekiizené. Muzes zaujmout i meditacni pozici na zemi. Pokud je Ti
to pfijemné, zavii o¢i. Pokud ne, zamét pohled na podlahu tak dva metry pied sebe.

. Nyni si v8§imni, jak se pii dychani méni pocity v bfise — jak se vam bfisni sténa jemné napina
a vyklenuje s kazdym nadechem a s kazdym vydechem se uvoliiuje a klesa. Zistan v
kontaktu s pocity v biise, jak nejlépe to dokazes po celou dobu trvani nadechu a po celou
dobu trvani vydechu. Mozna si v§imnes, Ze mezi kazdym vydechem a nddechem je kratka
pauza. Pokud je Ti to pfijemnéjsi, mizes se také zaméfit na jiné misto v téle, kde nejvice
vnimas télesné pocity, spojené s dychanim — napiiklad nosni dirky, hrudnik atd.

Nesnaz se své dychani nijak ménit, nijak kontrolovat. Nech své telo, at’ si dycha a jen ho
pozoruj. Jak nejlépe to dokazes, pfenestento postoj — nechat pocity, tak jak jsou a nijak je
neme¢nit ani nehodnotit — i na ostatni vjemy a prozitky, které se Ti vynoii v mysli.

Drtive ¢i pozdéji (a spise diive) si uvédomis, Ze se Ti mySlenky zatoulaly a Ze jiz
nevénujes svou pozornost dychani .Zjistis, Ze mysli§ na néco, co se stalo nebo na néco,
co by se mohlo stat, Ze se Ti v mysli vynorily vzpominky, nebo plany, nebo ze se Tvoje
mysl jen tak bezcilné toula. To je naprosto v poradku, neni to Zadna chyba nebo
neuspéch, tak nase mysl funguje. Kdyz si uvédomis, Ze svou pozornost jiz nevénujes
dychani, pochval se, Ze jste sis toho v§Simnul — pravé jsi se se vratil a zas si uvédomujes
své prozitky tady a ted’! Muzes si kratce pripomenout, kam se Ti mysl zatoulala -Fici si
néco jako ,,Aha, tak na to jsem myslel“. Pak nenasilné prenést svou pozornost opét k
proménlivému rytmu pociti v oblasti biricha a znovu za¢it sledovat staly proces
nadechovani a vydechovani.

ZE ZACATKU SE TO MUZE ZDAT BYT NUDA:) JE DULEZITE VYTRVAT A
TRENOVAT! PO NEJAKE DOBE TRENINKU TO ZACNE BYT VELKA ZABAVA
POZOROVAT SVOJI MYSL A POSTUPNE SE ZKLIDNEN{ ZACNE
PROMENOVAT V BLAZENOST



