Dychani osvobozuje

Pred rozhovorem s Martinem Bartoskem, ktery se specializuje
na terapii védomého dychani, mé napadlo, jestli budu pod
drobnohledem, jak spravné, €i spisS nespravné dycham.

Pro¢ ta obava? Protoze obor, kterému se
nékdo déle a plné vénuje, se mu chté nechté
promita do Zzivota; své o tom védi tfeba déti
z ucitelskych rodin nebo jazykovy korektor pfi
¢teni novin. S Martinem BartoSkem jsem se
ale ni¢eho takového obavat nemusela. Jak
sam Fika, ¢as, kdy se vénuje klientim, a svdj
volny ¢as ma od sebe oddélené. A jak je to
tedy s tim dychanim?

Co je pro vas jako lektora terapie védomého
dychani na dechu a dychani obecné tak
facinujici?

Dychani jako takové je velmi jednoduché,
protoZze dychame kazdy den. A mozZna pro
tuhle svou samozfejmost je dychani jako ces-
ta osobniho rozvoje nebo transformace pro
spoustu lidi neznama. A pravé to meé na
dychani asi fascinuje, Ze je celkem jednoduse
mozné dosahnout rlznych stavu védomi a r0z-
nymi zplUsoby se uzdravovat. A také, Zze dech
umoznuje spojovat vSechno se vS§im.

Je schopnost dychat to samé jako umét
spravné dychat?

Ve vyjimeCnych pfipadech, protoZze existuje
spousta vlivl, které spravnému dychani brani.
Pravé s témito vlivy béhem svych terapii pracuiji.
Patfi mezi né narozeni, vychova v roding,
neuvédomeéla tendence ke smrti nebo zazitky
z minulych zivotd. V dnesSni dobé se k nim
navic velkou mérou pfidava soucasny narocny
zivot, sedavé zameéstnani a vSudypfitomny
stres. Malokdo v nasi civilizaci dycha spravné,
kromé joginU v Indii. (usmiva se)

Vlivy, o kterych jste mluvil, nas ovlivauji
viceméné nevédomé. Ovliviiujeme néjak své
dychani my sami, védomeé?

Na zakladé zazitk a zkuSenosti, o kterych
jsem mluvil, se vytvareji dechové vzorce, které
je docela tézke prekonat. Tyto podvédomé
mechanismy dychani sami oznacCujeme jako
nespravné dychani. Pokud bychom je chtéli
odstranit, mame nékolik moznosti. S dechem
totiz muUzZeme pracovat za pomoci ruznych

metod, at uz je to joga, pilates, ¢chi-kung ne-
bo dechové terapie, které se pfimo zaméfuji
také na zménu téchto dechovych vzorcu.

Poéinaje prvnim nadechem dychame au-
tomaticky, nevédomé. Kdy nastava okam-
zik, kdy se rozhodneme, Zze chceme své
Spatné nevédomé vzorce dychani zménit na
védomé?

Podle mé si mnoho lidi uvédomuje, Ze nedychaji
spravné. V8imnou si toho nepfimo, treba Ze
jsou daleko vic unaveni a méné odolni ke
stresu. Takze pokud na sobé& nékteré pfiznaky
zpozoruji, vétSinou v tom lIze najit souvislost
s nevhodnym dechovym vzorcem. A kdy zis-
ka potfebu to zménit? Kdyz se dostane
k informaci o tom, Ze zména je mozna, kdyz
je témto informacim i zmé&ndm otevieny.

Pusobite jako lektor Ié¢ebnych metod védo-
mého energetického dychani rebirthing a pro-
tistresového cvi¢eni Osho Divine Healing. Jak
jste se k témto metodam dostal?
Zavodnéjsemtancil standardnialatinskoamerické
tance, pres které mé kamaradka dovedla
do meditadniho centra, kde se také délalo
pohybové divadlo. V ném mé zajimala hlavné
souvislost s tancem. Postupné jsem prechazel
na metody osobniho rozvoje a Oshovy meditaéni
terapie. Prochéazel jsem rUznymi technikami
a moznostmi rozvoje, at uz v ramci svého studia
pedagogickych a socialné psychologickych
metod nebo metod zaméfenych na télo nebo
alternativni medicinu. Nejvic mé ale oslovovaly
metody spojené s dechem a diky tomu se ke
mné dostala i metoda rebirthingu.

Vim, ze jste také studoval na holandské
univerzité. Co vam toto obdobi dalo?

PredevSim setkani s Zenou jménem Pavita
Machado, ktera& mé& tehdy pozvala na svUj
workshop o rebirthingu. Toho jsem se zucastnil
nasledujici rok a jsem rad, Ze jsem mohl poznat
ucinek této metody na vlastni kOzi. To mé
inspirovalo k dalSi cesté, kterou jsem podnikl
do Spanélska pfimo k zakladateli rebirthingu



Leonardu Orrovi a absolvoval u néj trénink pro
terapeuty této metody.

Tam jste se dostal také k Oshovym meditacim
a ke cvi¢eni Osho Divine Healing?

Ne, ty rebirthingu predchazely. V roce 1997
jsem dostal povoleni od Osho leadera pro
Ceskou republiku pro vedeni téchto technik.
Poradal jsem tedy pravidelné akce, vikendové
seminare, cestoval jsem k zahrani¢nim lektordm
na jejich meditace. Metoda, kterou délam
aktualné, se spravné jmenuje Osho Divine
Healing, coZ je vlastné cviCeni, které jsem se
naucil v roce 2000. V té dobé jsem pracoval
v pedagogicko-psychologické poradné, takze
jsem toto cvic€eni cviCil pfedevS§im se studenty.
V roce 2008 mi pak muj ucitel z Némecka
pfedal toto uéeni pro Ceskou republiku.

Kdybych na takové cvi€¢eni pfisla, co mohu
¢ekat a jak si ho predstavit?

Cviceni tvofi nékolik fazi. Prvni faze jsou dechové
cviky, po nich nasleduji cviky na uvolnéni
kloubl a protazeni svalu a meridianu a cviceni
ukonc¢ime lé€ebnymi zvuky. Cela sestava trva
zhruba hodinu a pul a je vybrana tak, aby
zahrnovala cviky na uvolnéni stresu, regeneraci
a uzdravovani. Cvi€eni vychazi z c&inského
¢chi-kungu a japonského shintaido.

Jaky je rozdil mezi terapiemi Osho Divine Heali-
ng a rebirthing, o kterém jste mluvil na za¢atku?
Terapie rebirthing je prace s energetickym
védomym dychanim a probiha individualné.
Béhem sezeni pracujeme s predstavou, Ze
vdechujeme pranu, ktera potom proudi télem
a na urovni téla pozitivné pusobi na blokady
vzniklé béhem let, ¢imz m0ze uzdravovat riuzné
onemocnéni a Cistit emoce. A pokud je Clovék
pfipraveny, mize ho tato energie po takovém
sezeni dovést do stavu hluboké relaxace.

Jaké vysledky mohu po této terapii cekat?

Klienti, ktefi ji podstoupili, pocitili, Ze se jim
zvySila sebeucta a zlepSily partnerské vztahy.
ZacCali se zbavovat uzkosti a daleko lépe se
vyrovnavali se stresem. Vic si také zacali
uvédomovat sami sebe, kdo jsou a co vlastné
chtéji. Rozvinula se u nich tvofivost, daleko
|épe dovedli naslouchat svym pranim a zaméfili
se vic na svoje cile. Celkové méli prosté vétsi

radost ze zivota.

To zni hezky. Abych se tedy uplné zbavila
Spatnych vzorcu dychani, kolik sezeni bych
méla absolvovat?

Celkem tato metoda pocita s deseti sezenimi.
Jedno trva zhruba dvé hodiny, pfi¢emz jednu
hodinu se jenom dycha. Na zacCatku to je
docela naro¢né. Béhem dychani probiha
energeticky cyklus energie, kdy postupné
nastupuje, dosahuje urcitého vrcholu a pak nas
vede do hluboké relaxace.

To mi pFipomina uklidniujici techniku t¥i hlu-
bokych nadechl a vydechli ve stresovych
situacich...

Ano, dychani do bficha. (sméje se) V rebirthingu
nedychame do bficha, ale do horni Casti
hrudniku. Ridime se totiZ pravidlem, ?e pokud
chceme relaxovat, dychame do bficha, pokud
ale chceme zménu a transformaci, je trfeba
dychat pravé do horni casti hrudniku.

Pro¢ zrovha sem?

Tato Cast téla nas totiz spojuje s nasSimi
nevédomymi obsahy, takze diky tomu muze
dojit ke zméné a transformaci. Podobné jako
jiné Skoly pracujeme s pojmem somaticka pa-
meéet neboli pamét téla. Tento koncept vychazi
z toho, Ze vzpominky na proZzité udalosti se
neukladaji pouze v mozku, ale mohou se uk-
ladat i v ruznych castech téla. Pfi metodé
rebirthing se tato pamét téla mdze rozpoustét a
diky tomu nas muizZe osvobodit od potlagenych
emoci a nezpracovanych zazitkd.

Kdybyste mél metodu rebirthing nékam za-
fadit, kam by to bylo?

Do oblasti spiritualni ocisty. Pomaha nam
zbavit se energetického a emocionalniho zne-
cisténi, coz je energie, kterou si vytvarime
svym Zivotnim stylem nebo kterou pfijimame
od druhych lidi. Systém spiritudlni ocisty
tvofi nékolik bodl, jednim z nich je prace
s jednotlivymi elementy, vzduchem, ohném, vo-
dou a zemi. DalSi body zase spadaji do prace
s mysli, zaméstnanim, vztaht a dalSich kategorii.
Leonard Orr, zakladatel této metody, fika, Ze
pokud bychom se energie z tohoto znecisténi
nezbavovali, tak se nemUizeme osobnostné ani
duchovné rozvijet.



Pfrijmu-li tedy koncept energetické a emo-
cialni oCisty za své, mohu ji provadét jinak nez
za pomoci technik rebirthingu?

Systém je jednoduchy. Rikal jsem, Ze pracuje
s jednotlivymi elementy, takZze napfiklad do
elementu zemé se da zahrnout vSechno, co

e

se tyka téla vCetné zdravé stravy. Patfi sem
také masaze, péCe o télo, pobyt v pfirodé
nebo treba bubnovani. TakZze moznosti, jak

s elementy pracovat, je spousta.
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