teini dychani. Pfedtim, nez se pustite do ptidani néjaké
dalsi praxe, se vzdycky ujistéte, ze jste v té stavajici
stabilni a zvladate ji. Plati to také o ptidavani dalSich
podptrnych prvki do praxe soucasné. Budeme-li se
snazit pridat moc novych prvkl najednou, muze se
jednoduché praxe jako je patefni dychani stat velice
tézkopadnou. A pak bychom mohli ztratit motivaci
praktikovat, ¢imz bychom si moc nepomohli. Je tedy
dobré regulovat rozvoj své praxe tak, aby byl co mozna
nejhladsi a nejpohodIngjsi. Zaroven méjme na paméti,
ze kazdy novy prvek, ktery do ni pfiddme, potiebuje
n¢jaky Cas, nez se zautomatizuje. Pokud se tim budeme
ridit, padaji omezeni, kam az se mizeme s patefnim
dychanim dostat, ¢i jak hluboko se miizeme na cesté do

extatického vnitiniho prostoru vydat.

Hranice moznosti

S patefnim dychanim zacinaji lidé z rozli¢nych di-
vodi. Mozna jste se doslechli, ze poméha pii uvolnéni.
To je pravda. Anebo mate n&jaky zdravotni problém
anékdo vam doporucil prdnajamu. Ano, obzvlasté pa-
tefni dychani dokaze az zdzracn¢ pomoci pii vyrovnani
vnitini energie. Jeji nerovnovaha miize Casto byt pfici-
nou fyzického zdravotniho problému. A mozna se pa-

tefnim dychdnim zabyvate z duchovnich divodu, pii
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hledani onoho neuchopitelného stavu nazyvaného
osviceni.

At uz délame pateini dychani zjakéhokoliv du-
vodu, je to dobry divod. Skutecné nezélezi, proC jste
zacali, dilezité je, ze jste zkratka a dobte zacali!

Vytvofime-li si navyk praktikovat dvakrat denné
a nechame-li praxi n&jaky ¢as pusobit, vysledky se do-
stavi. Krasné je, ze nezélezi, jaké vysledky si od praxe
slibujeme, protoze ¢asem se dostavi uplné vSechny —
uvolnéni, zdravi a nakonec 1 osviceni.

Moznosti jsou tedy Siroké — globélni, dalo by se
fict. Jsou globalni v nas a globalni také okolo nas. Je
tomu tak, protoze patefnim dychanim otevirame plnou
Skalu moznosti nejen uvnitt sebe, ale rovnéz ve vSech
a vSem kolem nas. Jak je to mozné?

Zminovali jsme se o tom v predeslé kapitole. Rikali
jsme, jak nase vnitini otevieni odhaluje, Ze vSechno
kolem nas je vyjaddfenim naseho vnitintho védomi,
naSeho vlastniho obrovského vnitiniho prostoru. Je to
zajimava teorie a moznost, kterou si miizeme otestovat,
kdyz budeme kazdodenné provadét pateini dychani,
hlubokou meditaci a dal§i techniky. Nechdme-li ale
testovani teorii stranou, jedinym jednoduchym divo-

dem, pro¢ tuto praxi délat, je svoboda.
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Vsichni bychom chtéli byt svobodni — S$tastni
v kazdé situaci, kterou ndm zivot piihraje. A co vic,
chtéli bychom byt v miru 1 uprostied Zivotnich svara.
Jakmile v takové situaci jsme, dostavame se do pozice,
po které vsichni vnitiné touzime. Mtzeme davat.

Tato dvé slova, svoboda a davani, reprezentuji tu
nejzazsi moznost, kterou pred nas patefni dychani sta-
vi. Patefnim dychanim pfipravujeme pidu, ve které
muze vnitini ticho v nervovém systému pevné zako-
fenit, a zaroven jim rozvijime své vnitini extatické di-
menze. Tyto dva aspekty jsou prameny svobody a da-
vani.

V klidnosti nachazime absolutni svobodu uprostied
veSkerych Zivotnich situaci. V extatickém proudéni na-
Sich vnitinich dimenzi pak vidime pocatky proudu,
ktery sméfuje zevnitt ven, do naSeho fyzického pro-
stiedi. Toto proudéni sméfujici ven je davanim, a to
davanim velice mimotfadnym. Je to proud posvatné la-
sky, ktera skrze nas vystupuje na povrch. Je nenucené
a povznasejici pro vSechno a vSechny kolem nas. Jak
se ve vnitinim tichu stdvdme svobodnymi a zaroven se
rozviji extatickd vodivost, cely tento proces se odehra-
va automaticky, zatimco zijeme sviij kazdodenni Zivot.

I kdyz se zda, ze zivot plyne tak jako obycejné, to

co se odehrava v nés a okolo nas uplné obycejné neni.
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Prochazime totiz procesem lidské duchovni transfor-
mace — rozvojem vnitiniho ticha, extatické blazenosti
a proudéni posvatné lasky. Disledky jsou mimotadné.
Pro svét je tento proces dozajisté prospéSny, protoze
proudéni takovéto energie, byt’ jen z jedné jediné oso-
by, povznasi srdce kazdého Cloveéka.

Moznosti, které se uvnitf nas skryvaji, jsou velice
hluboké. Pateini dychani je jednim z hlavnich zptsobii,
jak tento obrovsky potencial rozvinout pro dobro nase
1 dobro svéta.

Uvolnéni? Ano. Pevné zdravi? Urcité. Osviceni?
Proc¢ ne?

Nyni se pojd'me podivat, jak v praxi fidit proces
procistovani a otevirdni, ktery se v nervovém systému

v disledku patefniho dychani odehrava.
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