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Tuto knihu jsem napsala pro v8echny, ktefi cht&ji, aby jim jejich télo bylo
dobrym pfitelem, a zdroven tu pro n&j chtéji byt jako jeho pozorny poslu-
chac a spolucestovatel na cesté zivotem na této planeté. Pokud takto spo-
jite sily svého ducha a téla, mdte ndvod na spokojeny zivot, ktery mizete
prozit v pohodé&, radosti, spokojenosti a bez bolesti.

Jsem moc vdécnd, ze pravé moje slova a slova véech dobrych privodcu
zivotem, které v této knize zminuji, budou slouzit pravé vam.
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UPOZORNENI

Cviky v této knize jsou urCeny vSem, kdo si chté&ji zlepsit pohybove néavyky
a zmirnit problémy vzniklé Spatnym drzenim téla nebo odstranit zatuhlost
svall a bolesti s ni spojené. Kniha si neddva za cil byt ndvodem k rekonva-
lescenci po urazech nebo ndpravém vrozenych vad. V téchto pfipadech je
vzdy vhodné navstivit Iékare nebo fyzioterapeuta, ktery nastavi vhodnou
[éCbu, pfipadné poradi, které cviky zafadit. To plati i v pfipadé téhotenstvi.

Zaroven bych rada upozornila, ze vzdy plati pravidlo variability. Z&ddny
cvik nenf univerzdlné vhodny pro véechny. Proto pokud vém néktery z cvikd
nepujde provést, bude zpUsobovat bolesti nebo velmi nepfijemné pocity,
je dobré vybrat si jiny.
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UVODEM

Byla jsem nesmirné prfekvapena, kdyz jsem z nakladatelstvi dostala na-
bidku napsat tuto knihu. Nikdy bych nevéfila, Zze pravé ja budu mit tu Cest
ukdzat vam cestu k pozndani vaseho téla, mysli a ducha a doprovézet vas
na cesté ke spokojenosti, radosti, [&dsce a miru nejen s vasim télem, ale i se
zivotem jako takovym. V dnesnim svété, obzvldst v tom nasem ,modernim®,
nardzime na obrovské mnozstvi vyzev a prekdzek, doba nds nuti zrychlovat
a ,jet na vykon® To ale neni Uplné v souladu s nasi podstatou, kterd nelezi
v materidlnim svété. Nase podstata tkvi v nalezeni vnitiniho klidu, détské ra-
dosti, propojeni se s kazdym a se v§im na této planeté a hlavné v propojeni
naseho ja s vnéjs§im svétem skrz nase télo. Proto jsem tuto knihu nepojala
jako ndvod na vytvarovdni postavy, ale jako ndvod, jak se v téle citit spoko-
jeng, i kdyz momentdiné nase postava nevypadd zrovna podle aktudlniho
idedlu krdsy. Protoze jakmile se zacnete citit spokojené, spolehlivé se to
projevi i navenek. Nase télo je chytfe a ddmysiné uspordaddno, a pokud je
v poradku uvnitf, bude navenek zd&fit.

V knize tedy najdete navod, jak si ulevit od moznych bolesti a obtizi, jak
s télem sprdvné hybat tak, abyste mu neubliZili, nevy&erpali ho, ale z&droven
mu doprdli dostatek jeho vitdIni Cinnosti, jakou pohyb bezpochyby je. To vSe
vam dodd energii a jasnou mysl na cesté k sebepozndni a péci o své vnitini
j&. Vase télo, mysl a duch jsou spojené nddoby, které se vz&jemné ovliviuji.

Jak pravi moudf¥i privodci Zivotem:
SRytmus téla, melodie mysli a harmonie duse tvor symfonii zivota.
B.K.S. lyengar
»Co vidime kolem ndas, je jen odraz toho, co se odehrdavd o nas. *

Sharon Gannonovd



O MNE

Narodila jsem se do ne Uplné milujici se rodiny, kterd se posléze rozpadia,
a tak jsem vyrostla bez otce, jen s maminkou. Ve 8kole jsem nebyla nijak vyji-
mecnd, az na svUj umélecky talent, ktery jsem ndsledné rozvinula na stfedni
umeéleckeé skole, kde jsem studovala médni navrharstvi. Uz na zacdtku stred-
ni Skoly jsem ale védéla, Ze chci byt letuskou. Dd& se Fict, Ze uz tenkrdt jsem
praktikovala ,zdkon pritazlivosti“ a po nékolika letech si svdj sen i pritahla.

Co se pohybu tyce, byla jsem vzdycky akéni. Jsem venkovské dité, a tak
jsem u nds na vesnici odmalinka hrdala s klukama fotbal a neustdle litala
nekde po lese. Byla jsem ale taky dit&, ktere rado ji, a proto jsem byla terc¢em
posméskl. Nejen ze strany nevlastniho otce, ktery mi neustdle opakoval,
ze jsem ,vzducholod™ mdm ,prdel jak styrskej valach® nebo ze bych ,mé&la
prestat zrat®

A tak jsem se pustila do aerobiku a zdhy si udélala svou prvni licenci
na jeho predcvicovani.

Aerobiku a spinningu jsem se vénovala i pfi praci letusky u Czech Airlines,
kterou jsem milovala a diky které jsem se v ramci podrobného vycviku prvni
pomoci dostala i ke zdravovédé. Tenkrdt mé to nesmirné nadchlo.

Uprostfed nejvétsiho Zivotniho $tésti, které jsem pocitovala diky naplnéné
kariefe, své vedlejsi praci pohyboveé instruktorky a také diky svému milova-
nému pfiteli, ovSéem bohuzel pfisla ta nejvétsi rdna. V. mych 23 letech mé
mUj pritel opustil, tragicky zemfel pfi autonehodé...

Tenkrdt jsem poznala, jaké to je, kdyz se Clovék citi Uplné na dné a svétlo
na konci tunelu je v nedohlednu... | pfesto jsem pomalu zacala plnit nase
spolecné plany, na které jsem uz byla sama...

Prestéhovala jsem se do Rakouska, nastoupila v Innsbrucku na vysokou
Skolu a zacala pracovat jako zdravotni sestra v ordinaci praktického [ékare,
kterou vedl otec mého zemrelého pfitele.

Tato zkuSenost mi prinesla asi nejvic. Naucila jsem se prakticky viechno
o lidském téle i jeho fungovdni. Tenkrdt poprvé jsem zabrousila i do lidské
psychiky, protoze jsem na pacientech vidéla, co s lidmi dokdze udélat z&-
vislost na uklidiujicich lécich.

PFi tom v8em jsem se i naddle vénovala své pohybové vésni. Pravidelné
jsem predcvicovala pro rakousky zensky spolek a stdle se vzdélavala v ob-
lasti zdravotnictvi.



Po nékolika letech jsem potkala svou druhou Zivotni l&sku, kterd trvé do-
dnes, a doufdm, ze potrvd az na véky vékl. Kvuli nasi spolec¢né cesté jsem
nakonec odesla ze skoly a prace v Rakousku a prestéhovala se zpét do Ces-
ka. PFi prdci, kterd byla mimo mUj obor, ale byla tenkrat jedind dostupnd,
jsem zacala postupné opét trénovat klienty a rozjela kandal na YouTube,
kde jsem sdilela své zkusenosti s jidlem i pohybem. K tomu jsem pak pfi-
dala i t¢et na Instagramu a pak uz mohla prejit na kariéru trenéra na plny
uvazek.

Protoze mé zajimalo, jak se hybat co nejlépe, nejefektivnéji, v co nejkratsi
dobé, a presto funkéné, udrzitelné a zdravé, ddl jsem se na zahrani¢nich
semindrich vzdéldvala v oblasti DNS fyzio tréninkd, jogy, pilates, uvolfiovani
fascii a neurotréninkd.

Cim ddal vic mé fascinovala préace s mysli, kterou vyuzivame tak malo.
Pfestoze jsem uz z jégové filozofie pomérné hodné védéla, i naddle se v této
oblasti sebevzdéldvdm a sama na sobé praktikuji propojeni té&la a mysli,
vystoupeni z nasdi iluze svéta, jaky ho zndme. Jsem moc zvédavd, kam az
meé tento pfistup dovede.
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ZAKLADNI INFORMACE

LZnalosti bez zkusenosti jsou pouhd filozofie, zkusenosti bez znalosti jsou nevédomost.

Wusite vzit znalosti a Zit je — prijmout je na urovni emoct.

Joe Dispenza

ANATOMIE POHYBOVEHO APARATU

Je dllezité mit dobrou predstavu o svém téle. Nechci vds zahltit kompletni
naukou o anatomii a fyziologii lidského téla, odbornymi vyrazy a bioche-
mii, ale uvedu vam ty nejpodstatnéjsi zakladni informace. Urcité chcete,
aby vase télo fungovalo presné tak jak md, co nejdéle a zaroven v souladu
s vasi mysli (na to se zamé¥ime v sekci TELO A MYSL), a k tomu se vém tyto
zaklady budou hodit.

Zacnu bunkou, zakladem v8eho zivého na planeté. Bunék je nékolik
druhd, ale tu zdkladni lidskou buriku si mizeme predstavit jako gelovou
bublinku, kterd ma v sobé malinka-
té soucdstky: kazdda z téchto sou-
castek pro bunku plini jinou funkci. mikroklky cytozom
Pro nds je dulezité védét, ze ac lyzozom
jsou vsechny soucdstky dllezité, ta
hlavni nese nasi genovou informa-
ci v podobe DNA. A jeji prepis vede ;
ke vzniku bilkovin, které bunka zrov-  centriola
na potrebuje. \

Spojeni bunek tvori tkan. V té jsou Golgiho N
bunky nasklddané jedna na druhée apardt
a vedle sebe, v zdvislosti na tom, ribozomy
o jakou tkdn se konkrétné jedna.

V naSem téle je vSechno posklddané Lidskd buika

endoplazmické
reticulum
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z bunék, véetné viech organu i tekutych slozek, ale protoze tato kniha je
hlavné o pohybu, zlstanu v této ¢asti co nejvic u pohybové soustavy.

Zakladni tkani pro pohyb jsou kosti. Ty spole¢né tvofi kostru slozenou
z vice nez 200 kosti. Ta se nazyvd také opérnd soustava, protoze kosti sa-
motné jsou nepohyblivé a nelze je nijak ohnout a v podstate ostatni tkanée
podpiragji. Kosti se ,ohybaji“ pomo-
ci spoju zvanych klouby. Aby doslo
k ohnuti nebo pohybu kosti v kloubu,
je potieba n&jakd sila, a o tu se sta-
raji svaly.

Svald mdadme na téle asi $est set,
jsou ke kostem ptichycené Slachami,
a jak jiz bylo feceno, jejich hlavni
funkci je umoznit pohyb.

Pohyb je tedy vysledkem souhry
nékolika rlznych tkdani, a i kdyz pro
nds je tak samoziejmy, odehravd

Slacha

kost Y

svalovy
snopec vidkno
se pfi ném velké mnozstvi akci. Tyto  Sval

akce jsou fizené nasi mysli.

Chceme-li se pohnout, musi k tomu vzniknout podnét v mozku, na jehoz
zdkladé se odtud vysle signdl a pfes nervové spoje se dostane az k mistu, se
kterym se md pohnout. Cely proces pohybu se zahdji bud na zdkladé nasi
vule, nebo bez jejiho zapojeni.

Hlavni struktury svald se nazyvaji aktin a myosin. MUzete si je predstavit
jako desticky, které jsou na sobé stfidaveé posklddané a mezi kterymi je urcity
prostor. Jakmile pfijde signal k pohybu, aktin a myosin se diky nervovému
vzruchu aktivuji, jejich ¢asti se do sebe zasunou a vznikne tim kontrakce neboli
stazeni svalu. A protozZe sval je spojnici mezi kostmi, jeho staZzenim se k sobé
kosti pfiblizi - dojde k pohybu, jak je vidét na obrazku bicepsu na strané 12.

Cely proces je samozfejmeé daleko slozitéjsi. Popsala jsem ho pro Ucely
této knihy hodné zjednodusené, ale doufdm, Ze pochopitelné. Snad si tak
udélate obrazek nejen o tom, jak se hybeme, ale i o tom, co vSechno se pfi
tom angazuje, nds nervovy systém nevyjimaje.

Zminila jsem i mimovolni svalové procesy. Dobrym pfikladem je nase srdce:
to ma pro svalové kontrakce svidj viastni systém, ktery je presto z&dsti zavisly
na nasi nervové soustave, respektive na tom, jak se citime, jak pfemyslime
a v jakém systému autonomni nervové soustavy se zrovna nachdzime.

Nebudu vés dal zatézovat odbornymi poznatky o lidském téle, ale byla
bych radda, kdybyste z téchto zdkladtd mohli vychazet pri cteni celé knihy.



CVICENI

Nejsnazsi cesta k nalezeni souhry mysli a téla je uvédoméni, a proto pro vas
mdm jednoduché cvicent.

/—\ J

Y

ohybdni ruky
flexovy biceps

uvolnény biceps

Postavte se a horni kon&etiny nechte volné viset. Reknéte si, Ze chcete
pritdhnout predlokti k pazi. Pomalu pohyb provadéjte a pfitom si uvédomte
cely jeho proces:

« vmozku vznikl povel k ohnuti ruky,
. tento povel se zapsal do nervoveho systému,

. jakoby tichou postou se prenesl z mozku do bicepsu (ten tento pohyb
provadi),

- svaly se dostaly do kontrakce,
. Vv kloubu vznikl pohyb,
. predlokti se pritahlo k pazi.

Prave jste védome provedli pohyb! Zapamatujte si to, pravé védomeéemu
pohybu bych vas v této knize chtéla naudit.



TELO A MYSL

Ze bychom méli umét propojit t&lo a mysl, slychdme v podstaté uz skoro
na kazdé lekci joégy i jinych cvic¢eni. Co se ale takovym propojenim mysli?

Prfedevsim je dobré si ujasnit, co je mysl a co je télo.

Kdyz se fekne mysl, asi si pfedstavite mozek. Vlastné mate z&asti prav-
du, ale nase mysl je tvofena i né¢im, ¢emu nékdo Fikd duse, jiny to nazyvdé
vnitfnim j& a tfeba stafi Egyptané tomu fikali ,Ka“ a tento pojem pro né za-
hrnoval Zivot i smrt, bozstvi i lidstvi. Ve viech téchto pojetich tedy mysl sahd
daleko za hranice mozku a nervové soustavy, i kdyz z nich vzdy vychdzi.

Nasde télesnd schranka se sklddd z obrovského mnozstvi atomd, které
drzi pfi sobé& v molekuldch, ty tvofi bunky a bunky spolecné formuji tkan -
nase orgdny, kosti, svaly, kizi, véechno to, co jste... Mozna si ze $koly pama-
tujete, ze atomy mezi sebou sdileji energii, a aby se mohla vytvofit moleku-
la, musi tato energie byt hodné podobnd. To znamend, Ze buriky podobné
energie se pfitahuji, protoze se vzdjemné pfitahuji jejich atomy, a vSechno
tohle je propojené energii, kterd vyzafuje i navenek pres dalsi molekuly,
tkdné, a to i pres tkdn zvanou kdze. Kdyz mluvime o aure, ¢akrdch apod.,
mluvime vlastné o energetickém poli, které nase télo vyzatuje. Je to vlastné
docela jednoduchd fyzika.

Jakd energie bude v nasem téle prevladat, urCuje mysl jako hlavni na-
vadécd nasi energie. To, nad ¢im premyslime, jak se citime, ale i to, jak se
chovdme, pak ovliviiuje nejen energii, kterou vysildme ven, ale i viechny
pochody uvnitf.

Bé&hem Zivota se nejprve od rodic¢t a pak i od $irsiho okoli u¢ime, jak se
chovat - to je vychova. Ta ndm vtiskne urcité vzorce premysleni, které si
s sebou neseme po cely Zivot a které bud negativné, nebo pozitivne ovliv-
Auji to, jakd energie v nds prevladd. Je-li to energie radosti, l&sky, vdé&nosti
a dalSich povzndasejicich emoci, ¢i zda je to energie strachu, hnévu, zarlivosti
a jinych emoci, které nds ubijeji. V jakych emocich se b&éhem dne, tydne,
mésice nebo klidné i celd |éta nachdzime nebo které u nds prevlddaji, se
pak odrazi na tom, jak se chovdme. Nase chovdni se pak zase promitd
zpdtky do nasich pocitd. Pohybujeme se tak v kruzich, které Ize prerusit
jediné védomym prenastavovdnim mysli a tim, jak a zdali vabec dokédzeme
pozorovat vliastni ¢iny, myslenky a chovani.

Urcité jste uz slyseli réeni: Jste to, co jite. Moznd& bych ho trochu upravila:
Jste to, nad ¢im premyslite...

Nad ¢im premyslime a jaké emoce v nas prevliddaji, se chté nechté od-
razi i na tom, jak vypaddme. V ndsledujicim cviceni si to mlzete vyzkouset
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v praxi a j& budu rdda, kdyz vds tato kapitola a ndsledujici cviceni naudi,
ze pokud nemdate usporadané myslenky a prevdznou cast dne vas vase
emoce ubijeji, nebude mit vase snaha na podlozce nebo v posilovné nikdy
takovy efekt, jako kdyZ propojite préci na téle s praci na svych myslenkovych
pochodech.

PROPOJENI TELA A MYSLI...

CVICENI

Zkuste vyrazit na prochdzku nebo klidné zlstante sedét u pocitace. Za-
myslete se a nejprve se zamérte na néco hezkého, néco, co se vam treba
v minulosti poved|o. To vyvold hezkou emoci, kterd spusti souvisly Fetézec
reakci ve vasem téle.

Ted' si uvédomte, jak jdete nebo sedite. Vsadim se, Ze jste narovnani,
hlavu nesete vzhdru, mdte otevieny hrudnik a sirokd ramena.

Pojdte se znovu zamyslet. Tentokrat zacnéte naopak premyslet o nécem,
co se vam v minulosti nepoved|o, nebo o nékom, kdo vam tfeba v minulosti
né&jak ublizil.

Kdyz si zhodnotite svij postoj ¢i posed ted, pravdépodobné se bude
podobat zvadlé kvétiné. Kulatd zdda, uzavreny hrudnik, prfedsunutd brada,
o vyrazu v obliceji ani nemluvé.

Na tomto cviceni jste mohli krdsné pozorovat, jok myslenky ovliviuji vase
télo.

A ted'si prfedstavte, ze stejné tak dobre muze télo ovlivihovat myslenky,
pokud mu to dovolime. Zndte ten pocit, kdy jste tak unaveni, Ze se nedokd&-
zete ani pofadné soustredit? V takovem pripadé je velmi snadné upadnout
do stavu smutku, chmur a depresi, tedy do ubijejicich emoci. Roli navadéce
energie prebird télo a mysl se stdvd jeho vérnou sluzebnici.

Télo i mysl maji svoje Ulohy a ani jedna strana by neméla prebirat prdci
té druhé, zdroven by tyto dva aspekty mély umét hrdat v dokonalé souhte.
Bohuzel to se v dnesni uspéchané dobé, soustifedéné na vnejsi svét, déje
zfidka. Proto jsem tuto kapitolu zafadila. Bez ovladnuti téchto dvou silnych
hrdcd se vém totiz bude hrat jen velmi tézko.

KdyZz télo pfevezme praci vasi mysli, v podstaté to ani nepozndte, a svym
zpUsobem to mlze byt i vyhodné. Ale i tady plati porekadlo o dobrém slu-
hovi a zléem pdnovi.
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Pfedstavte si to... Rdno vstanete a jdete na zdchod, pak vycistit zuby,
obléknout, udélat kafe, vzit klice od auta, jet do prdce, pit to kafe za jizdy...

Jak Casto si tyto Cinnosti rediné uveédomujete? Asi si je spi§ neuvédomu-
jete...

Zfejmé to vSechno déldate podvedomé, a protoze télo tohle vSechno ob-
stard, mysl si mUze pracovat na svém... A vzhledem k nasi vychové a vlivu
okoli jen mdlokdy premyslime nad tim, jak jsme vdécni za novy den, za svoje
zdravé télo, za krasné vztahy s lidmi a podobné...

Vétsinou spis skonc¢ime u myslenek o prdci, o tom, co véechno se mlze
pokazit, jaké nejhorsi scéndre mohou ten den nastat, co vSechno musime
udélat, az v praci skonc¢ime a tak ddle... Nez se nadéjeme, je vecCer a my
naprosto unaveni lezime v posteli, i pfes Unavu nedokdzeme usnout a opéet
bezdécné premyslime nad tim, co se bude dit dalsi den...

Tohle je zivot v téle, které prevzalo praci mysli. V takovém zivote se sice
najdou krasné chvile, ale byva to napfiklad na dovolené, kdy vystoupime
z (télem) naucenych postupl a rutin a nechdme mysli prostor, aby si na chvili
uvedomila pfitomny okamzik tfeba pfi pozorovani vin nebo oblohy. Ale pro-
toze na to neni zvykld a télo je ve vliadeé silngjsi, jsou to jen letmé chvile, kdy
se citime opravdu blaze. Ty chvile, které by mély tvofit nds zivot.

Téma této kapitoly by vydalo na celou knihu, proto ho zminuji jen okrajo-
ve. Protoze véim ale v této knize nabizim rady a tipy, jak zit Zivot v pohodé
a bez bolesti, a protoze bolesti ¢asto Uzce souvisi s tim, nad ¢im premyslime
a jak se chovame, pfislo mi vhodné o tom par fadkd napsat.

Pokud budete mit z&djem prohloubit si védomosti v tomto sméru, mizete
sledovat muj Instagram a YouTube, kde se témito aspekty zabyvdm o néco
malo hloubgji. Jeste Iépe je vysveétluje dr. Joe Dispenza, ktery ma ke vie-
mu, o ¢em tady pisu, k dispozici i védecké poznatky a detailngji to popisuje
ve vSech svych dosud vydanych knihdch.



CVICENI

Odnaucte své télo viddnout mysli a naopak se vratte zpét ke své podstaté
a nechte mysl, aby urcovala, jakym smérem mdte jit. Prohloubi se vas smysl
pro intuici a rozhodovdni srdcem. Zkuste kaZdé rano délat véci jinak. Je to
hezké cviceni, které vdm pomduze zbavit se zaZitych ndvykl a dostat télo
z role pdna. Uz jen samotné uvédomeéni si, Ze néco nevédomky déldte, je
obrovsky pokrok: vétsinou o tom totiz ani nevime.

KROKY
Uvédoméni.
Zména poradi.

Zména cinnosti.

Prvni krok je uvédoméni.
Vzbudite se a vstanete z postele. Uvédomte si, kam sméruji vase prvni kroky
a proc.

Druhy krok je zména poradi.
Vase kroky vedly ze vseho nejdfiv ke kdvovaru? Zmérite to a bézte si tfeba
nejprve vycistit zuby. Postupné mérite poradi vsech tkond, které normdlné
délate nevédomky.

Treti krok je zména ukondi.
Uz si snadno uvédomujete, Zze vibec po rdnu néco déldte, a to jen diky
zméné poradi ¢innosti. Je nejlepsi cas cinnosti zménit. Chystdte si kazdé
rdno ke snidani ovesnou kasi? Co zkusit vajicka a chleba s avokddem? (jen
priklad) Jste zvykli na ranni kavu? Co si nejdriv udélat bylinkovy ¢aj nebo
vypit vodu s citronem a kdvu si ddat posléze? Vase télo vdm za to podékuje
a vy si vic uvédomite, co vlastné jite nebo pijete.

Tohle jsou jen priklady. Podobné Ize pokracovat s Cinnostmi po cely den.
Kazdopddné jedno je jisté, pokud jste si cviceni zkouSeli po dobu alespon
jednoho mésice, pak védm mUzu jediné gratulovat. Jste na nejlepsi cesté
vratit se k plvodnimu, spravnému fungovani vztahu téla a mysli.
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