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Benitě, ostatně jako vždy

 

 


 

 

PŘEHLED

 

 

Mysl se často chová jako opilá opice, z velké části se vymyká kontrole. Při čtení této knížky se naučíte tuto opici zkrotit a vaše mysl bude fungovat lépe.

Zjistíte, jak rozvíjet a zlepšovat tři základní rysy mysli: soustředění, vnímavost a flexibilitu. Rozvoj soustředění vám pomůže koncentrovat pozornost, ovládat myšlenky a zklidnit rozbouřenou mysl. Rozvoj vnímavosti vám umožní lépe a jasněji vnímat své tělo, pocity, myšlenky i svět kolem vás. Lepší vnímavost povede k širším možnostem, ovládání a svobodě. A rozvoj flexibility zvětší váš tvůrčí potenciál a osvobodí vás od řady duševních zábran a předsudků. Budete vnímat i myslet daleko jasněji a volněji.

Mysl představuje úžasný nástroj síly, který se spustil a teď se vymyká kontrole! Ačkoli jsme tímto nástrojem vybaveni všichni, nikdo nedostal návod, jak ho používat. Takovým návodem je právě tato kniha. Postupy při rozvíjení ducha, které se naučíte, pocházejí z celého světa a běžně se používají v praxi i při výzkumu. Náš manuál nepředstavuje nějakou módní teorii nebo populární psychologii. Spíš jde o to nejlepší z celosvětových poznatků o tom, jak zkrotit, rozvíjet a osvobodit svou mysl. Některé z postupů se přitom vyvíjely tisíce let ve velmi odlišných kulturách.

Skutečnost, že rozumíte tomuto úvodu, je neklamným znamením, že pochopíte celou knihu a jednotlivými cvičeními si výrazně zlepšíte život. Naučit se používat mysl efektivněji patří k tomu nejdůležitějšímu, co můžete se svým životem udělat. Pomůže vám to v práci i při hrách, při sportu a v kultuře a také ve vztazích k ostatním. Výrazně se tím sníží stres a vyvolají se příjemné pocity, radost, štěstí a klid mysli.

Navíc mysl i mozek fungují tak, že je člověk buď používá, nebo o ně přichází. Starší lidé, kteří aktivně využívají svoji mysl v rámci různých her a hádanek, trpí daleko méně selháním mozku, které se projevuje demencí, jako je například Alzheimerova choroba. Lidé, kteří budou pokračovat ve využívání duševních dovedností popsaných v tomto manuálu, zůstanou duševně bystřejší než ti, kteří dopustí, aby o své dovednosti postupně přišli.

 

 

Soustředění

 

Koncentrace je naučená schopnost udržet mysl soustředěnou. Je to pravý opak stavu, kdy mysl divoce víří. Se schopností soustředění dokážete plně naslouchat lidem a zřetelně slyšet, co říkají. Bez koncentrace bloumá vaše mysl k jiným věcem, a potom často přeslechnete, co bylo řečeno, nebo to neslyšíte. Pokud jste schopni se soustředit, můžete si lépe vychutnat obrázky, zvuky, chutě i pocity. Bez koncentrace vás mnoho z těchto potenciálních zdrojů radosti mine anebo je nedokážete ocenit. Soustředění vám pomůže se zastavit a vnímat vůni růží.

Dalším rozvíjením koncentrace dosáhnete schopnosti ovládat v mysli vzpomínky a myšlenky. Pokud jde o myšlenky nebo vzpomínky, které vyvolávají obavy, jste schopni je zastavit. Snaha nevítané myšlenky prostě potlačit nebo je nahradit jinými však moc dobře nefunguje. S rozvojem schopnosti soustředění objevíte způsob, jak obsah své mysli ovládat. Potom nedopustíte, aby myšlenky ovládaly vás, ale vy budete ovládat je. Rozvoj koncentrace také pomáhá k uvolnění a zklidnění mysli; rozrušení slábne a v mysli zavládne klid. Zklidnění mysli potlačuje stres a napomáhá zdraví. Protože tělo a mysl jsou velmi úzce propojené, uvolnění mysli pomáhá zároveň uvolňovat i tělo.

 

 

Vnímavost

 

Rozvoj vnímavosti k vlastnímu tělu pomáhá omezit stres a bolest a vede k lepšímu pochopení takových věcí, jako je vliv dýchání a výživy na energii, náladu a zdraví. Pokud člověk lépe vnímá své pocity a myšlenky, dokáže si jich všímat ve stále ranějším stadiu, což vede k tomu, že s ním dokáže lépe pracovat. Například bude pak snazší ovládnout vztek a nepodlehnout mu.

Rozvoj větší vnímavosti k vnějšímu světu omezí nepříjemné události, jako jsou například autonehody, povede ke snížení zapomnětlivosti a roztržitosti, nebudete muset neustále kontrolovat, jestli jste třeba vypnuli hořák na sporáku nebo zamkli dveře. Pokud budete vnímavější k ostatním lidem, zlepší to vaše osobní i pracovní vztahy. Když dokážeme plně vnímat druhého člověka, je-li naše mysl soustředěná a vnímavá, představuje to nádherný dar, který každý obvykle velice rychle ocení.

Rozvoj vnímavosti je základem mnoha západních psychoterapeutických přístupů, jako je například Gestalt terapie nebo terapie založené na rozvoji mysli. Rozvoj vnímavosti usnadňuje hru na hudební nástroje, zvládnutí sportu i zkoumání vlastního vědomí a nitra.

 

 

Flexibilita

 

Duševní pružnost se zvýší cvičeními zaměřenými na zlepšení kreativity a laterálního myšlení. Taková cvičení zahrnují pochybnosti o předpokladech a domněnkách, ochotu dělat chyby a uvažovat novými způsoby. Tato cvičení bývají obvykle hravá a zábavná, ale dovednosti, které si při nich vytvoříte, lze využít i pro vážné stránky života, jako jsou obchodní praktiky nebo rozhodnutí týkající se zdraví.

Flexibilita se zvýší také omezením a odstraněním duševních překážek. Mysl má silnou tendenci lpět na některých zkušenostech, domněnkách a pohledech na sebe sama i na svět, na způsobech myšlení a chování. Pokud člověk takováto vžitá spojení omezí, nejenže si zlepší duševní flexibilitu, ale také si pročistí vnímání, omezí nevítané emoce, zvýší si energii a snáz může být šťastný a spokojený.

Se zvyšující se vnímavostí a flexibilitou se člověk stává spontánnějším, snadno a přirozeně dělá to, co si daná situace žádá. A všechno to je spojeno s větší mírou svobody a možností volby.

 

 

Dýchání

 

Ačkoli všichni celý život dýcháme, jen zlomek z nás se naučil základy správného dýchání. Výsledkem je, že většina lidí občas, a někteří dokonce velice často, nedýchá správně, což škodí tělesnému zdraví a oslabuje fungování mysli. Tato kniha vás naučí základním principům dýchání a zvládnete dechová cvičení, která by měl znát každý, například brániční dýchání oproti hrudnímu, využití kontrolovaného dechu v rytmu 4–2–4–2.

Dýchání je také hlavním způsobem, jak pracovat s univerzální základní životní silou, kterou zná čínská medicína jako čchi (nebo japonsky ki). Čchi, často se vyslovuje jako či, je ovlivněno dechem, duchovním cvičením a výživou. Dýchání pomáhá budovat čchi a přetvářet ho do dalších forem energie v těle. Některá z cvičení na posílení vnímavosti pomohou směřovat čchi do částí těla, kde je potřeba pro léčení a další rozvoj. Práce s touto životní silou je zásadní součástí mnoha léčebných systémů po celém světě. Patří mezi ně jóga, indický přírodní léčebný systém ajurvéda a mnoho druhů indiánského šamanismu a léčitelství.

Dýchání tedy zlepšuje tělesné zdraví, které ovlivňuje zdraví mysli. Existují ale ještě další dva důvody, proč zahrnout dýchání do knihy zaměřené na psychické cvičení. Zaprvé je dýchání pro většinu lidí nejúčinnějším způsobem pro uvolnění těla, což potom pomáhá uvolnit i mysl. Emoce a dýchání jsou tedy v mnoha ohledech propojené, takže dýchání pomáhá zvládnout nevítané emoce, což snižuje stres a podporuje relaxaci.

Druhým úkolem dýchání v duchovních cvičeních je působit jako objekt, na který se člověk zaměří v počátečním cvičení koncentrace, je to něco, co můžete v začátcích rozvoje vnímavosti pozorovat. Výhodou dýchání je, že je dostupné naprosto všude, je přirozené a dá se z něho hodně naučit.

 

 

Prameny

 

Informace, které se nacházejí v této příručce, jsme čerpali ze známých systémů praktikovaných po celém světě. Například dýchání se odvozuje od západní vědy, čínské medicíny a pránajány (jogínská nauka o dechu). Flexibilita vychází z programu a cvičení na zlepšení tvořivosti a překonání psychických návyků. Postupy na omezení duševních návyků pocházejí ze západní psychologie, jógy a buddhistické psychologie. Raná cvičení koncentrace a vnímavosti čerpají z četné světové literatury o meditaci.

Mám desítky let zkušeností s prováděním, vyučováním a zkoumáním postupů uváděných v této knize. Jako ten, kdo je praktikuje, mám bohaté zkušenosti s jejich uplatňováním na sobě a sám jsem uvízl v mnoha obvyklých pastech. Jako učitel jsem tyto postupy předával na vysokoškolských přednáškách, profesionálních workshopech a v komunitních programech. Zpětnou vazbu ze všech těchto skupin pro mě představují doslova tisíce lidí, kteří mi pomohli ujasnit si, co funguje nejlépe a jak to předkládat. V rámci výzkumu jsem prováděl se studenty řadu zkoumání těchto postupů včetně jejich dopadu na sebeovládání a na mozek.

 

 

Nejde o náboženství ani filozofii

 

Toto není filozofické pojednání, které by vám mělo předkládat myšlenky. Jedná se o manuál cvičení pro duševní rozvoj. Není to nic, čemu by stačilo uvěřit, člověk sám cvičení provádí a osobně vidí změny. Nejedná se ani o náboženskou knihu – člověk může provádět cvičení a naučit se lépe používat vlastní mysl bez ohledu na to, jestli je věřící, nebo ne. Ale na druhou stranu duševní trénink může výrazně zlepšit náboženské a spirituální prožitky. Například posílení koncentrace pomáhá křesťanům při modlitbách a hinduistům v jejich oddanosti, rozvoj vnímavosti je zásadní pro rozšíření chápání a porozumění buddhistů.

Některé z postupů a cvičení v této knize jsou přejaté ze světové literatury týkající se meditace. Meditace není náboženská praktika; používá se pro řadu rozdílných věcí včetně léčení těla, psychoterapie i umělecké tvorby. Meditaci je ale také možné použít jako duchovní cvičení v rámci všech hlavních světových náboženství včetně judaismu, křesťanství, islámu, hinduismu, buddhismu i taoismu. Na meditaci založené postupy, uváděné v této knize, nezahrnují součásti náboženství, ale pokud si to někdo přeje, může je později využít i při náboženských praktikách.

 

 

Pro koho?

 

Cvičení a postupy v této knize mohou pomoci téměř každému bez ohledu na věk, vzdělání, pohlaví, rasu nebo profesi. Je samozřejmé, že některým lidem pomohou více než jiným, existují obrovské individuální rozdíly v tom, která cvičení jsou pro které lidi nejvhodnější.

Rodiče i učitelé mohou některá cvičení upravit tak, aby lépe vyhovovala mladým lidem a vyučování. Jiní si mohou tato cvičení uzpůsobit pro specifické obory, jako je umění či sport, nebo profese vyžadující soustředění a vnímavost (například letoví dispečeři nebo sestry na pohotovosti).

Cvičení uváděná v této knize jsou velice účinná a mohou výrazně zlepšit váš život. Ale právě vzhledem ke své účinnosti se nehodí úplně pro každého, alespoň ne v daném okamžiku. Například pro většinu lidí je dobré osvojit si schopnost zklidnit mysl a vnímat sami sebe, ale některým jedincům to může způsobit úzkost nebo vyvolat problematické vzpomínky. Pokud vám některá ze cvičení způsobují neklid nebo rozčílení, zvažte stupeň nepříjemných pocitů. Pokud se jedná jen o drobné nepohodlí, můžete nejspíš pokračovat dál a nepříjemné pocity překonat prostřednictvím návyků, které si pomocí tohoto manuálu vytvoříte, a tak si zlepšit život. Pokud vám ale cvičení působí výrazně nepříjemné pocity, měli byste s nimi nejspíš přestat a prokonzultovat další postup s odborníkem na duševní zdraví, který je seznámený s psychickým tréninkem.

Dechová cvičení pomohou téměř každému, ale lidé s dýchacími problémy, například astmatem, je budou muset trochu upravit. Stejně tak dlouhé sezení, které vyžadují některá cvičení, by mohlo způsobit bolesti zad těm, kdo mají problém s páteří. V takovém případě byste se měli poradit s lékařem, jak cvičení s ohledem na vaše omezení upravit.

Například lidé s astmatem často dýchají rychleji než ostatní, výsledkem je přebytek oxidu uhličitého a nedostatek kyslíku v buňkách. Dechová cvičení pro takovéto lidi by měla zahrnovat především brániční dýchání (je popsané v následující kapitole), měli by se před nádechem zarazit a nadechovat se kratší dobu. Druhým příkladem jsou lidé, kteří mají problémy s páteří, ti se mohou rozhodnout provádět některá cvičení vleže místo vsedě.

 

 

Členění

 

Tento manuál je rozdělený do pěti úrovní, každá zahrnuje specifické dovednosti, výzvy a objevy. Každá z úrovní je předpokladem pro zvládnutí té další. Každý může postupovat vlastním tempem a zdržet se na dané úrovni, dokud není připravený přejít na další. Nicméně při duševním tréninku existuje řada individuálních rozdílů. Například někteří lidé dokážou rozvíjet koncentraci rychleji než vnímavost, zatímco jiní právě naopak. Nebo někteří lidé potřebují víc času na zvládnutí dechových cvičení než flexibility, pro jiné to může být opačně. Při použití tohoto manuálu se můžete pohybovat v jednotlivých úrovních zcela dle vlastního uvážení a individuálním tempem si vytvářet potřebné dovednosti. Například někteří z vás mohou být současně na první úrovni soustředění, na druhé úrovni rozvoje vnímavosti a na třetí ve flexibilitě. To vám umožní pracovat s manuálem individuálně tak, aby vám vyhovoval.

Ve většině asijských kultur je představou netrénované mysli opilá opice. Tato opice se velice detailně popisuje ve druhé úrovni. Jak budete postupovat, hodně se toho o své opilé opici dozvíte. A zažijete s ní i mnoho zábavných historek, které budete moci předávat dál.

V souvislosti s používáním tohoto manuálu jsou důležité dva body. Prvním z nich je, že cvičení je třeba provádět, nestačí si o nich jen číst. Jednotlivé dovednosti se postupně rozvíjejí, nejde jen o témata k úvahám. Při práci na svých dovednostech se budete během doby mnohokrát vracet. Berte to jako investici s velkorysým přínosem.

Například vaše myšlení bude daleko výkonnější, studenti s rozvinutou schopností koncentrace budou na učení potřebovat méně času. Duševní trénink také omezí tělesné obtíže a psychická břemena, která vás připravují o čas a energii.

Druhým důležitým bodem při používání tohoto manuálu je dopřát si na všechno dostatek času. Mějte se sebou trpělivost a buďte na sebe hodní, nepostupujte na další úroveň, dokud nejste spokojeni a připraveni. Nesnažte se cvičení uspěchat. Můžete si samozřejmě dopředu číst o cvičeních z různých úrovní, ale důležité je, abyste cvičili v dané konkrétní úrovni. Častou chybou je snaha projít jednotlivé úrovně velice rychle. Z dlouhodobého pohledu vás ale spěch nakonec zpomalí a způsobí vám problémy, které vůbec nejsou nutné. Je velice důležité zvládnout na každé úrovni základní dovednosti, teprve potom se přesunout na další.

Tento manuál je koncipovaný tak, aby vám pomáhal a vedl vás po mnoho let. Nebudete potřebovat žádný další navazující návod. Na výrazné úspěchy ale nebudete čekat léta. Ty začnou přicházet téměř okamžitě. Navíc uvidíte a ucítíte, že cvičení je pro vás stále přínosnější.

A teď nadchází čas zahájit toto skutečně velkolepé dobrodružství, které vám změní život. Pamatujte si, že není dobré spěchat, provádějte jednotlivá cvičení a co je nejdůležitější, užívejte si svou cestu a dobře se bavte.

 


 

 

PRVNÍ ÚROVEŇ 



NOVÁČEK

 

 

Nováček je úroveň, na které začíná každý. Být nováčkem není problém, je naopak skvělé, že se vydáváte na cestu, která vám výrazně zlepší život. Není dobré tuto základní úroveň pro nováčky přeskočit nebo ji projít příliš rychle. Důležité je začít právě tady a zvládnout cvičení na této úrovni, než se posunete dál. Buďte k sobě upřímní, trpěliví a dobře se bavte.

 

 

Čas a místo

 

Časem zjistíte, že duševní trénink můžete provádět téměř kdykoli a kdekoli. Ale zpočátku je účinnější situaci natolik zjednodušit, abyste se mohli na cvičení plně soustředit a co nejvíc omezit rozptylování.

Nejprve je potřeba najít si během dne na cvičení vhodný čas. Pokud to váš časový rozvrh dovoluje, je nejlepší najít si určitou část dne, kdy budete cvičit alespoň pětkrát týdně. Mělo by se to stát přirozenou součástí vaší každodenní rutiny. Pokud ale budete každý den čekat, kdy nastane vhodná doba pro cvičení nebo kdy budete mít na cvičení náladu, brzy zjistíte, že žádná cvičení neprovádíte. Najděte si vhodný čas a pusťte se do toho.

Pro některé lidi je nejlepší dobou pro cvičení ráno. Časem budete schopni začínat den se soustředěnou a čistou myslí a otevřeným srdcem, což je velkou pomocí, ať už během dne uděláte cokoli. Po probuzení a hygieně možná cvičíte, ať už se jedná o chůzi nebo jógu. Uvolnění během této doby vám pomůže s duševním cvičením.

Pro jiné lidi je vhodnou dobou na cvičení podvečer. Je hezké se postupně uvolňovat, zbavit se celodenního stresu a možná potom lépe vnímat společnost ostatních. Po práci a splnění všech denních povinností (a možná i po večerním jídle) je na cvičení vhodný čas.

Samozřejmě můžete cvičit v kteroukoli denní hodinu, která vám vyhovuje; pokud je to možné a stojíte o to, můžete cvičit během dne několikrát. Je dobré být uvolněný, ale ne příliš unavený. Jako příprava na duševní cvičení jsou vhodné aktivity, které napomáhají uvolnění, například poslech hudby, dechová cvičení nebo nějaká nenáročná protahovací cvičení. Zpočátku budete mít při duševním cvičení tendenci usínat, takže je dobré, abyste nebyli příliš unaveni. Stejně tak je vhodné, abyste nebyli sytí po jídle, protože to vás může tělesně unavit a duševně zpomalit.

Délka denního cvičení se liší podle úrovně, na které jste, a charakteru cvičení, která ten den provádíte. Budete ale překvapeni, že pro dosažení výsledků není potřeba nijak moc času. Zpočátku bude úplně stačit patnáct minut denně. Během duševního cvičení se vám může stát, že se vám zcela změní pojem o čase; někdy budete mít pocit, že čas plyne velice pomalu, jindy, že ubíhá překotně rychle. Pokud potřebujete přesně vědět, kolik je hodin, pokud máte například v určitou hodinu odejít do práce nebo vyvenčit psa, můžete se čas od času podívat na hodinky. Pro většinu lidí je lepší si nastavit budík, aby vás nějakou příjemnou melodií upozornil.

Když jste si vyhradili na cvičení čas, potřebujete vhodné místo. Cvičit byste měli někde, kde vás nebude nic a nikdo rušit, například v ložnici za zavřenými dveřmi. Ujistěte se, že ti, kdo s vámi sdílejí domácnost, chápou a respektují čas, který chcete věnovat sami sobě. Vypněte telefon, možná odveďte i domácí mazlíčky někam jinam. Někdo si vybaví cvičební místo i určitými pomůckami. Může to pomoct, ale není to nutné. Například můžete mít speciální cvičební oblečení nebo polštář, na kterém budete sedat výhradně při duševních cvičeních. Můžete si zapálit vonné tyčinky nebo pustit hudbu, pokud je natolik jednoduchá, že vytváří jen pozadí a neupoutává vaši pozornost.

Zpočátku je pro většinu lidí nejlepší cvičit uvnitř, protože je jednodušší připravit si vhodné prostředí a téměř nic vás neruší. Pokud ale chcete, můžete občas cvičit i venku. Příroda při duševním cvičení hodně pomáhá. Zkuste se usadit v zahradě pod stromem, vedle zurčícího potůčku, na břehu jezírka nebo moře.

 

 

 

Poloha

 

Poloha závisí na tom, co během duševních cvičení provádíte s tělem. Nakonec bude poloha zcela bezpředmětná a dokážete procvičovat mysl bez ohledu na to, co právě dělá vaše tělo. Ale zpočátku, zvlášť když cvičíte soustředění a vnímavost, je nejlepší zajistit si co nejlepší polohu, zklidnit tělo a soustředit se na mysl.

Většině lidí nejlépe vyhovuje sedět. Můžete sedět na židli s nohama na podlaze nebo na podlaze na polštáři se zkříženýma nohama. V obou případech je vhodné držet záda napřímená a neměli byste se naklánět žádným směrem – dopředu, dozadu ani do žádné strany. Ruce byste měli mít položené v klíně, hlavu lehce skloněnou dopředu dolů.

Ačkoli to není nutné, možná byste chtěli polohu upřesnit důkladněji. Některým lidem právě to pomůže soustředit se a vnímat své tělo. Pro jiné je to způsob, jak se povzbudit, aby přesněji a důkladněji prováděli dané cvičení. Dalším to může pomoci vyrovnat tok energie v těle. Následuje několik možných způsobů, jak zaujmout konkrétní polohu. Spojte dlaně tak, aby se dotýkaly konečky prstů a konečky palců. Paže držte lehce od těla. Dávejte pozor, abyste nenakláněli hlavu k jedné straně. Spojnice uší by měla být rovnoběžná s rameny. Špičkou jazyka se opřete o patro, což se v čínské medicíně chápe jako završení oběhu energie.

Další polohou je leh. Tato poloha se hodí jako občasná obměna sezení a je rovněž vhodná pro ty, kdo nevydrží dlouho sedět, protože mají například problémy se zády. Ať už se rozhodnete sedět nebo ležet, zpočátku se vám bude chtít spát. Tato tendence je pravděpodobnější při lehu, proto je obvykle lepší sedět. Pokud ležíte, ležte na zádech s rukama podél těla a nekřižte nohy.

Pro většinu lidí je nejlepší zpočátku zavřít oči, protože to omezí rozptylování. Občas, nebo pokud vás zavřené oči zneklidňují, můžete mít oči pootevřené, ale nedívejte se na nic konkrétního.

 

 

Dechová cvičení I

 

Našli jste si čas, místo a zvolili polohu, takže jste připraveni pustit se do cvičení. Začněte pozorováním svého dechu, snažte se stále přesněji vnímat, jak dýcháte. Takové pozorování vám pomůže dýchat účinněji a ozdravit tělo. Později se naučíte, jak využívat dech ke zklidnění napětí a neklidu.

Nejdřív ze všeho věnujte pozornost bránici, což je svalová vrstva mezi dutinou hrudní a břišní.

Při nádechu, především při hlubokém nádechu, se bránice sníží a masíruje orgány v dutině břišní. Zároveň tlačí žaludek ven. Při výdechu se bránice zvedne a vytlačuje vzduch ze spodní části plic.

Seďte nebo ležte úplně klidně a věnujte pozornost vnitřním pocitům při zvedání a klesání bránice. Snažte se uvědomovat si různé pocity spojené s tímto pohybem. Věnujte několik cvičení jen pozorování pohybu bránice. Pokud je to pro vás obtížné, netrapte se tím. Vnímejte jen projevy pohybující se bránice, především to, jak vám břicho vystupuje a propadá se. Pro prohloubení tohoto cvičení můžete během výdechu na chvíli břicho zatahovat a při nádechu uvolnit.

Následuje pozorování dýchání jako celku. Když se nadechujete, je obvykle nejlepší dýchat nosem, protože nos čistí, ohřívá a zvlhčuje přicházející proud vzduchu. Občas, například když jste nachlazeni a máte rýmu, je dýchání nosem obtížné. Vydechování nosem není tak důležité a někdy je lepší vydechovat ústy, například při provádění hlubokých dechových cvičení.

Kompletní nádech probíhá ve čtyřech fázích. Nejprve se nadechnete, ideálně nosem. Potom zaplníte spodní část plic. V té chvíli se bránice stáhne a poklesne, spodní žebra se lehce rozšíří a břicho se vyklene. Ve třetí fázi se roztahuje střední část plic a je patrný pohyb hrudníku. A nakonec se zaplní horní část plic, kdy mohou jemně stoupnout ramena a hruď. Během celého výdechu se všechno opakuje, jen v opačném pořadí. Nejprve se vyprázdní horní část plic, potom střední, kdy se hrudník stáhne, a nakonec spodní část plic, kdy stoupá bránice.

Zkuste celý týden věnovat čas klidnému pozorování svého dechu a začnete si všímat stále větších detailů. Občas sledujte dýchání ve všech fázích, které jsou popsané v předešlém odstavci. Jindy se na nějakou dobu zaměřte jen na jednu fázi, například pohyb hrudi, když se plní nebo vyprazdňuje střední část plic. Snažte se, aby vaše dýchání probíhalo plynule. Všímejte si všech překážek a snažte se je uvolnit. Tento čas využívejte k relaxaci. Představujte si, že když se nadechujete, přinášíte do těla uvolnění. Při nádechu si pro sebe můžete opakovat: Jsem klidný a uvolněný.

Při provádění dechových cvičení na této úrovni a na dalších úrovních se vám občas může stát, že budete trochu omámení nebo pocítíte lehkou závrať. (Například příliš rychlé dýchání může omezit přísun kyslíku do těla a způsobit závrať, pocity nedostatku vzduchu nebo neschopnost soustředit se.) Pokud se to stane, přestaňte s tím, co právě děláte, uvolněte se a snažte se rychle zotavit. Potom cvičení upravte, například nedýchejte tak zhluboka nebo tak rychle, dokud nezjistíte, že pokračování vám žádné obtíže jako točení hlavy nebo závrať už nezpůsobuje. Pokud máte problémy se srdcem a všimnete si, že při dechových cvičeních se vám zrychlí pulz nebo vám srdce tepe nepravidelně, okamžitě přestaňte a poraďte se s lékařem.

Při dýchání obecně existují čtyři špatné návyky: dýchání ústy, překotné dýchání, zadržování dechu a hrudní dýchání. Při pozorování svého dechu se ujistěte, jestli se některý z popsaných jevů netýká i vás. Při dýchání ústy má člověk sklony se příliš nadechovat. Opakovaně během dne zkontrolujte svůj dech a zjistěte, jestli nedýcháte ústy. Můžete také někoho požádat, aby vás na to upozornil. Při příliš překotném dýchání je nádech delší než výdech. To je přesně opačně, než je obvyklé, delší by měl být výdech než nádech. Abyste si to zkontrolovali, odpočítejte nebo změřte dobu nádechu a výdechu. Pokud se nadechujete déle, zkuste tu dobu zkrátit. Hodně lidí takovým způsobem dýchá, když jsou ve stresu. Při zadržování dechu nedochází k plynulému přechodu od nádechu k výdechu. Dotyčný zadrží dech, důvodem může být i nějaká obtíž bránící výdechu. Často se to stává především při cvičení. Zaměřte se na to, pokud takový problém máte, uvolněte se a zklidněte dýchání. Někdy může pomoci uvolnění břicha po nádechu.

Zvlášť důležitý rozdíl je mezi bráničním a hrudním dýcháním. Brániční dýchání – říká se mu také hluboké nebo jogínské dýchání – je zdravější. Jak je popsáno výše, bránice se uplatňuje při vyprázdnění a zaplnění plic. Brániční dýchání je velice důležité, protože sedmdesát procent tělesných zplodin odchází plícemi! Při hrudním dýchání nezapojujeme správně bránici, spíš hrudní svaly, které obstarají většinu práce. Je to typ dýchání, k němuž se člověk uchyluje, když je vyděšený nebo rozzlobený. Je vhodný pro chvíle nebezpečí, ale nikoli pro celkové běžné dýchání. Při hrudním dýchání nepracují plíce účinně a tělo zůstává v napětí. Bohužel někteří lidé dýchají příliš často hrudně a odráží se to na jejich tělesném i duševním zdraví. Většina těchto lidí si vůbec neuvědomuje, kdy dýchají hrudně a kdy přejdou na brániční dýchání.

Pozorováním svého dechu, jak jsme ho popsali výše, a potom pravidelnou kontrolou dechu během dne se naučíte všímat si, kdy dýcháte hrudně a kdy zapojujete bránici. Pozorujte dech především ve chvílích, kdy jste pod tlakem, ve stresu nebo emocionálně rozrušeni. Kdykoli si všimnete, že dýcháte jen hrudně, přejděte na brániční dýchání. Pokud je to možné, na chvíli všeho nechte, zaměřte se na dýchání a několikrát se zhluboka nadechněte. Toto cvičení může patřit k tomu nejlepšímu, co můžete udělat pro celkové zdraví svého těla, mysli i ducha.

Když chcete zkontrolovat dýchání, lehněte si na záda s pokrčenými koleny a chodidly položenými na podlaze lehce od sebe. Položte si dlaně na dolní část hrudního koše tak, abyste se dotýkali prostředníčky. Zhluboka se nadechněte a zjistěte, jestli se od sebe prostředníčky vzdálily. Při dobrém hlubokém dýchání by se měly vzdalovat na 2,5 až 5 centimetrů. Potom si položte jednu ruku na břicho a druhou na hrudník. Zhluboka dýchejte a všímejte si, jestli se jedna ruka zvedá víc než druhá.

 

 

Pokračujeme dál

 

Na první úrovni dechových cvičení se má člověk hodně co naučit. Dopřejte si dostatek času a radostně tuto oblast objevujte. Naučte se postupně zlepšovat dýchání během cvičení i během dne. Na druhou úroveň přejděte teprve ve chvíli, kdy dokážete snadno sledovat jednotlivé fáze dýchání, vnímat dýchání nosem, hrudníkem, bránicí nebo břichem. Dokážete rozlišit hrudní dýchání od bráničního a opakovaně a záměrně přecházet od jednoho ke druhému.

 

 

Vnímavost I

 

Jak budete pokračovat v četbě této knihy, postupně budete stále víc a víc vnímaví. Dokážete citlivěji vnímat své tělo, pocity, myšlenky i psychické procesy, budete ostřeji vnímat i lidi a svět kolem sebe. Taková vnímavost vám kromě lepšího zdraví přinese i pocit štěstí, možnost volby a svobodu. Nejdříve si ale ujasněme, co to vnímavost vlastně je.

Vnímavost souvisí s vědomou stránkou naší mysli. Jakmile uši zachytí nějaký zvuk, asi si uvědomíte, že slyšíte hudbu nebo nějaký hlas. Když se váš mozek chystá na situaci zareagovat, můžete si být vědomi úvahy o svých záměrech. Taková vnímavost je obvyklá a zřejmá. Ale co už není tak dobře známé, je skutečnost, že se můžete naučit vnímat lépe. Jedná se o dva propojené aspekty – zaprvé začít vnímat věci, kterých jste si předtím nevšímali. Zadruhé jde o to, abyste vnímali ostřeji a zřetelněji. Abyste si uvědomovali věci přímo a přesně s menším zkreslením a nejistotou. Vaše opilá opice postupně střízliví. V buddhistické psychologii se tomuto typu vnímavosti říká vnímavost ducha a její rozvíjení je nejdůležitějším buddhistickým cvičením.

Těžší je pochopit, co vnímavost není. Vnímavost není přemýšlení, hodnocení ani reagování, je to jen prosté vnímání. Například sousedův pes začne štěkat, když odpočíváte. Vaše mysl rozpozná ten zvuk a vás napadne: „Zase ten pes!“ Tato myšlenka ale nepředstavuje vnímavost, je to pouze myšlenka. Může vést k dalším myšlenkám, například: „Proč si soused nezavře toho psa uvnitř?“ Tato reakce na štěkot také není vnímavost, je to jen myšlenka. O vnímavosti můžeme mluvit jen do té míry, že jste si podobných myšlenek vědomi, že si vědomě všímáte, že se vám hlavou honí myšlenky o štěkajícím psu. Ale všechno se to odehrává velice rychle a lidé jsou do svých myšlenek velmi rychle vtaženi, takže role vnímavosti je jen okrajová. Později, až se vnímavost rozšíří, dokážete myšlenky ovládnout a nedopustit, aby ony ovládaly vás. Zatím je ale důležité si jen zapamatovat, že myšlení není totéž co vnímavost, ačkoli myšlení můžete vnímat.

Stejně tak můžete emocionálně nějakým způsobem na štěkání psa reagovat, třeba se rozčílit. Ale ani žádná reakce nepředstavuje vnímavost – vnímavost je uvědomění si té reakce, například si všimnete, že v souvislosti s rozčílením dýcháte jinak. Důležité je, že vnímavost nic nedělá; prostě si jen všímá, co se kolem děje. Vnímáte obrázky, zvuky a vzpomínky, které k vám přicházejí. Všímáte si pocitů a myšlenek, které se vám vynořují v mysli. A vnímáte, jak na tyto pocity a myšlenky reagujete. Vnímavost je jen pasivní pozorovatel, neutrální svědek. Nic nevybírá, neuvažuje, nehodnotí, ale pozoruje výběr, úvahy a hodnocení.

Tyto rozdíly pro vás mohou být teď trochu nejasné nebo matoucí – ale tím se netrapte. Až budete vnímavější, bude vám to všechno úplně jasné a zřejmé. Tento manuál vás povede k větší vnímavosti. V první příloze na konci této knihy je dotazník týkající se vnímavosti, který vám pomůže vaši vnímavost pochopit a zhodnotit. Odpovězte na otázky v tomto dotazníku nyní a potom to opakujte v pravidelných intervalech, jak budete pokračovat v práci s tímto manuálem. Zjistíte, že vnímavost chápete stále ostřeji, a budete moci pozorovat, kdy postupujete rychle a kdy pomaleji. Například můžete zjistit, že dokážete daleko lépe vnímat své činy, ale zdaleka ne tak dobře své pocity. Toto zjištění vás může vést k tomu, abyste začali aktivně pracovat na vnímání svých pocitů. Je dobré nepsat si odpovědi v dotazníku přímo do této knihy. Jsou k tomu dva důvody. Zaprvé vycházejte z toho, že ten dotazník budete vyplňovat mnohokrát. A zadruhé nechcete, aby předešlé odpovědi ovlivňovaly ty aktuální. Napište si odpovědi na kousek papíru nebo si dotazník okopírujte. V obou případech si k odpovědím připište datum a uvidíte, jak se váš postoj během doby mění. Ačkoli budete mít u každé otázky několik údajů, nekombinujte je. Raději vždy výsledek porovnávejte s předešlou odpovědí na stejnou otázku. Tak budete moci sledovat, ve kterých oblastech se vaše vnímavost zvyšuje a kterým oblastem je potřeba se více věnovat. Všimněte si, až otázka, která vám předtím nebyla jasná (označená X), najednou se zvyšující se vnímavostí dává smysl.

 

 

Cvičení 1

 

Skvělou příležitostí na rozvoj vnímavosti jsou dechová cvičení, která už jste se naučili. Teď jenom klidně seďte nebo ležte a soustřeďte se na dýchání. Tentokrát se nezajímejte o to, jak dýcháte, ale soustřeďte se na to, abyste postupně vnímali stále jemnější stránky dýchání. Prostě jen přirozeně dýchejte a pozorujte ten proces stále detailněji. Soustřeďte se na dech od špičky nosu. Vnímejte, jak vám vzduch víří kolem nosu a rtů, když se nadechujete a vydechujete nosem. Všimněte si, že vzduch, který vdechujete, je chladnější než ten, který vydechujete.
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