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MedunkyMedunka
Kniha Zamilujte se do svého tûla je urãena kaÏdému, kdo chce
pro své tûlo udûlat nûco dobrého a je‰tû trochu navíc. Je to
praktick˘ návod, jak zaãít se sv˘m tûlem pomocí jednoduch˘ch
a velmi funkãních cvikÛ, meditací nebo dechov˘ch cviãení
z Kundaliní jógy pracovat a propojit tak své tûlo, mysl a du‰i
v jeden celek.

Radovat se ze Ïivota, uÏít si jej v lásce, zdraví a hojnosti je
v˘sostné právo kaÏdé lidské bytosti.  

KaÏd˘ máme sny a byli bychom rádi, aby se nám plnily. To je
moÏné, pokud máme své tûlo pruÏné, zdravé, vitální. Milovat
své tûlo, peãovat o nûj a chovat se k nûmu s láskou a úctou je
první krok k plnûní na‰ich snÛ.

Autorka Dita Lyner na‰la své poslání právû ve cviãení a ‰ífiení
Kundaliní jógy. ZároveÀ je spolumajitelkou rodinné firmy, která
se zab˘vá zdrav˘m Ïivotním stylem, a díky tomu propojuje
duchovní rozmûr Kundaliní jógy s prací. 

Dita Lyner
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1. DECH

První nadechnutí v Ïivotû signalizuje, Ïe jsme zde a vstoupili
jsme na tento svût. Posledním v˘dechem z tohoto svûta odchá-
zíme. Cítíte tu sílu a dÛleÏitost?

Dech je na‰e základní potfieba a souãást celku. Kolik toho
víme o dechu, jak ãasto si na nûj vzpomeneme – a umíme vÛbec
správnû d˘chat?

Putování po na‰em tûle a jeho vztahu k Ïivotu zaãínám
úmyslnû právû dechem. Správné a vûdomé d˘chání je klíã ke
zdravému tûlu a pozitivní mysli. Je v‰eobecnû známo, Ïe mozek
spotfiebuje aÏ 2/3 kyslíku. Pokud tedy d˘cháte povrchnû a tzv.
paradoxním d˘cháním, neposkytnete mozku dostatek kyslíku.
Tato skuteãnost se projeví napfi. tím, Ïe máte ‰patnou náladu, nic
vás nebaví, jste nesoustfiedûní a v napûtí. A co teprve na‰e tûlo! 

Pokud svému tûlu a mozku neposkytnete dostatek kyslíku, je
to pro nûj signál, Ïe má fungovat, jako byste byli v ohroÏení. Jak
dlouho myslíte, Ïe takov˘ stav mÛÏe va‰e tûlo vydrÏet bez ná-
sledkÛ? 

Pojìte si odpovûdût na pár jednoduch˘ch otázek, neÏ budete
pokraãovat ve ãtení.

� Jakou máte náladu, jak se cítíte?
� Je va‰e tûlo uvolnûné, nebo v napûtí? 
� Nadechujete se aÏ do bfiicha, nafukuje se va‰e bfiicho pfii ná-

dechu, nebo jej naopak pfii nádechu vtahujete? 

Pokud jste si na jednu z tûchto otázek odpovûdûli kladnû,
rychle se zamyslete nad sv˘m dechem. 
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Dech není jen tak nûco. Je sice oznaãován za vegetativní
funkci, která prostû funguje, i kdyÏ je mysl v bezvûdomí, ale
dech je opravdu nûco víc. Jogíni dech naz˘vají pránou, v ãínské
medicínû je to ãchi. VÏdy se v‰ak jedná o energii. 

Dech je energie, která vstupuje do na‰eho tûla a jejíÏ pomocí
na‰e tûlo a mysl mohou fungovat. Pokud nebudeme d˘chat, ná‰
Ïivot skonãí. Pomocí dechu a dechov˘ch cviãení mÛÏeme ovliv-
Àovat celé na‰e fungování, mÛÏeme zlep‰it fyzickou a psychic-
kou kondici, ovlivnit mysl a zmûnit negativní programy, které
nás omezují. Pomocí dechu se mÛÏeme osvobodit od negativity.
Díky správnému d˘chání bude mít ná‰ mozek mnohem vût‰í ka-
pacitu a na‰e mysl bude bystrá, takÏe uvidíme nové moÏnosti,
které nám Ïivot nabízí.

Jistû jste jiÏ sly‰eli o lidech, ktefií z prány Ïijí a jiÏ nepotfiebují
klasickou stravu. Jedná se o meditativní stav, kter˘ je moÏné na-
trénovat, protoÏe ãlovûk dokáÏe opravdu cokoliv. 

ZpÛsob na‰eho d˘chání o nás vypovídá mnohé. Dech nám
dává energii, která následnû ovlivÀuje na‰e ãiny. Pokud chcete
dosáhnout velk˘ch cílÛ, musíme je tzv. ud˘chat. Bojíte se po-
fiádnû nadechnout, nebo vám to vÛbec nejde? Jak reagujete na
nové podnûty, které vám vstupují do Ïivota? Ten, kdo se plnû
a zhluboka neumí nadechnout, vût‰inou také nerad pou‰tí nové
vûci do Ïivota. Takov˘ ãlovûk je obvykle i více ãi ménû shrben˘,
s ohnutou hlavou a zády, jako by se schovával, aby nebyl vidût.

A co se dûje, kdyÏ vydechujete? Vydechujte úplnû? Jaké to je,
kdyÏ úplnû vydechnete? Pfiepadne vás strach a úzkost nebo se
vám uleví. I umûní správného v˘dechu je velmi dÛleÏité. Díky
v˘dechu odevzdáváme to, co jiÏ nepotfiebujeme, abychom se
opût mohli nadechnout. KdyÏ pofiádnû nevydechnete, neudûláte
prostor pro nové. Nádech a v˘dech jsou zároveÀ odrazem na-
‰eho dávání a pfiijímání. Jak to máte v Ïivotû vy? Víc dáváte,
nebo pfiijímáte, anebo nevíte? Zamûfite se na svÛj dech a hned
budete znát odpovûì. Jakmile uvedete svÛj dech do rovnováhy,
tato rovnováha se promítne i do va‰eho Ïivota.
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KaÏd˘ z nás pfii‰el na svût, protoÏe tu má splnit nûjak˘ úkol.
Pfiinesli jsme si karmu, kterou zde máme Ïít a co se zde podle
ní máme nauãit. Tyto vûci mÛÏeme zvládnout pouze v pfiípadû,
Ïe budeme d˘chat, tedy Ïít. 

Díky mnoha klientÛm, ktefií chodí na mé lekce Kundaliní
jógy, jsem si uvûdomila, jak obrovsk˘ poãet lidí a bohuÏel i dûtí
d˘chá ‰patnû. Ano, ãtete správnû, s velikou pravdûpodobností
i vy d˘cháte ‰patnû tzv. paradoxním d˘cháním. Jak je to moÏné?
Zmûna z pfiirozeného na ‰patn˘ zpÛsob dechu mÛÏe b˘t po-
zvolná nebo k ní vedou vyhrocené psychické situace a emoce.
Dûje se tak napfi. pfii ‰oku, strachu, dlouhodobém stresu, nemoci
atd. Také jsem se setkala s tím, Ïe zejména Ïeny a dívky se ne-
chtûjí nadechovat do bfiicha, aby si „nevytahaly“ bfii‰ní svaly
a nemûly pak velké bfiicho. A tak radûji ned˘chají, a tedy neÏijí. 

Paradoxní d˘chání se vyznaãuje tím, Ïe pfii nádechu se va‰e
bfiicho zatahuje a pfii v˘dechu naopak povoluje. Takov˘ zpÛsob
dechu zpÛsobuje, Ïe va‰e bránice nemÛÏe správnû pracovat,
podporovat a masírovat vnitfiní orgány. ZároveÀ se dostateãnû
neotevfie hrudník a nevytvofií se plicím potfiebn˘ prostor a vy se
nemÛÏete nadechnout do maximální kapacity. Dech se pak ode-
hrává jen v horní ãásti plic, je povrchní a mûlk˘. Paradoxní d˘-
chání pak mÛÏe mít za následek i zácpu, protoÏe bránici není
umoÏnûno masírovat vnitfiní orgány. Va‰e tûlo je pfii takovém d˘-
chání v neustálém stresu a napûtí, mÛÏete mít ãasto nataÏené
svaly, skfiípnuté nervy, bolesti hlavy, jste emoãnû labilní, nepfii-
cházejí nápady, pfiepadá vás úzkost atd. 

Co je v‰ak pro mû osobnû nejvíce zaráÏející, Ïe takto d˘chají
i pomûrnû zdatní sportovci. Zde to povaÏuji za obzvlá‰È nebez-
peãné a velk˘ hazard se zdravím. Sama jsem jako dítû velmi ak-
tivnû sportovala a vÛbec si nevzpomínám, Ïe by nûkdo z na‰ich
trenérÛ fie‰il zpÛsob, jak d˘cháme. MoÏná se tak dûje na vrcho-
lové úrovni, ale u základu, tedy dûtí a zaãínajících sportovcÛ, ta-
ková prÛprava a dechová cviãení velmi chybí. Stejnou osobní
zku‰enost mám i z fitness center, lekcí aerobiku, ale i jógy, nikde

Medunka

7



se nikdo nezajímal, zda d˘chám správnû – a to jsem si i platila
osobního trenéra. V té dobû jsem v‰ak ani já nepfiikládala dechu
takovou váhu, tak asi proto. Kombinace sportu a ‰patného d˘-
chání zvy‰uje riziko úrazÛ, pfietíÏení obûhového systému i dal-
‰ích systémÛ v tûle. Zaãnete-li d˘chat správnû, va‰e tûlo se
pomalu zaãne uvolÀovat z napûtí. Svaly budou uvolnûné, pro-
krvenûj‰í a pruÏnûj‰í. Va‰e nálada bude stabilnûj‰í, mysl bude
otevfiená nov˘m vûcem, vy se zaãnete cítit tak nûjak lépe.

Zamyslete se, v jakém prostfiedí se pohybujete, kde trávíte nej-
více ãasu? Kolik ãasu ze svého dne trávíte na vzduchu s moÏ-
ností opravdu se plnû a hluboce nadechnout? 

JestliÏe pracujete v prostorech, které jsou vybaveny vzducho-
technikou a není zde moÏnost otevfiít okno, pak vûzte, Ïe o to
více právû vy potfiebujete pobyt na ãerstvém vzduchu. Osobnû
povaÏuji tyto budovy za nemoÏné k Ïití a pro ãlovûka nebez-
peãné. âlovûk ke svému Ïivotu potfiebuje vzduch, bez vzduchu
nemÛÏeme d˘chat, Ïít, natoÏ pracovat. Systémy vzduchotechniky
sice obsahují filtry, ale jak a kdo kontroluje jejich v˘mûnu a ãis-
totu? ZaÏili jste, aby nûkdo ãistil v‰echny ty roury, a jak? Obãas
se tam pustí nûjaká dezinfekce a tu následnû opût d˘cháte vy,
ktefií v tûchto budovách jste. Lidé pracující v takov˘ch prostorech
by dle mého mûli mít rizikov˘ pfiíplatek, protoÏe zde oslabují
svoji imunitu, jsou náchylnûj‰í k virÛm a infekcím. Mozek pfii
práci potfiebuje pravideln˘ pfiísun kyslíku a ãerstvého vzduchu,
kde ho ale v takové budovû vzít? Vy, ktefií zde pracujete, choìte
kaÏdou moÏnou chvilku ven a vûnujte se d˘chání nebo decho-
v˘m cviãením.

âerstv˘ vzduch potfiebujeme i doma a vÛbec kdekoliv. Proto
pravidelnû vûtrejte a nechte tak odejít v‰e staré a dovolte vstou-
pit novému. Stagnace vzduchu odpovídá stagnaci v Ïivotû, ener-
gie stojí a nic nepfiiná‰í, naopak v takovém stavu ubírá.

AÏ pÛjdete ve svém volném ãase a tfieba i se sv˘mi dûtmi do
nûjakého nákupního centra, zkuste se zamyslet, zda je to
opravdu nutné. Dûtem se tam pfiirozenû nelíbí, je tam hluk,

Medunka

8



‰patn˘ vzduch, chaos. Prosím, jdûte místo toho s dûtmi ven a po-
fiádnû d˘chejte – taková procházka je navíc úplnû zadarmo. 

Cítíte-li napûtí uvnitfi své mysli nebo svého tûla, jdûte na chvíli
ven na rychlou procházku a zhluboka d˘chejte. MoÏná se vám
z toho kyslíku zatoãí hlava, ale to je ono. Dejte svému tûlu kys-
lík. Dejte svému tûlu Ïivot.

Jeden tip, jak vidût opravdu správné d˘chání. Máte doma mi-
minko nebo domácího mazlíãka, ideálnû psa nebo koãku? Dí-
vejte se na nû, jak d˘chají, a zkuste d˘chat také tak. Úplnû se
do dechu uvolnûte a nechte, aby proudil cel˘m va‰ím tûlem, aÈ
dojde do kaÏdé buÀky va‰eho tûla. Dûti jsou úÏasní uãitelé.

Îivot je dech
ZpÛsob va‰eho d˘chání vypovídá o va‰em Ïivotû. V‰echny

nemoci t˘kající se dechu nám dávají informaci o zpÛsobu pro-
Ïívání na‰eho Ïivota. V‰echny pfiekáÏky na d˘chacích cestách
jsou pfiekáÏkami na na‰í cestû Ïivotem, aÈ se jedná o astma, po-
lypy, bronchitidy, chronické ka‰lání, r˘my, ucpané nosy atd. 

� Zamyslete se nad tím, co tato nemoc pro vás znamená? 
� Která oblast va‰eho Ïivota nefunguje? 
� Kde fungujete podle druh˘ch, a nikoliv podle sebe? 
� Kde vá‰ Ïivot stagnuje? 
� Kdy naposledy jste se opravdu z hloubi srdce radovali? Co

vás rozesmálo a pohladilo po du‰i?
� A naopak co vám brání se úplnû nadechnout?
� Co by se stalo, kdybyste se zhluboka a plnû nadechli?

Zkuste si sami pro sebe odpovûdût. Vûfiím, Ïe urãitû pfiijdete
na velmi podnûtné odpovûdi.

Odpovûdnost za svÛj stav nehledejte vnû, ale uvnitfi sebe. 
Postup na správné d˘chání a jednoduché pranajámové cviky

najdete v druhé ãásti této knihy.
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