Hyperventilace ni¢i bunky, ale funkéni dychani lé¢i.
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#Zdravi

Dobry den, mili posluchaci. Dnes v pofadu Laskavé soboty Radia
Universum pokracujeme v rozhovoru s panem Rostislavem Vaclavkem,
zakladatelem holistického projektu Pét pilifa zdravi, a autorem knihy
,Zmeén svuj dech, a za¢nou se dit véci“. Pfed tydnem jsme se dozvédéli
o jeho osobnim pfibéhu pfekonani vrozené choroby a o dllezitosti
navratu k pfirozenému zpusobu zivota. Rosta zdUrazriuje, Ze klicem ke
zdravi je jednoduchost a intuitivni pfistup k vlastnimu télu. Toto pojeti
se promita i do jeho pohledu na dychani a jeho vliv na nasSe celkové
zdravi. V druhém dilu se proto zaméfime na dalSi védecké aspekty
dychani a jeho roli v bunécCnych procesech.

Helena Neumannova: V tvych rozhovorech mé velmi zaujalo, protoze
to zajima mnoho zen, a popravde, kdyz vidim i mé klientky pfi
hormonalnich zménach v menopauze, ale bohuzel dneska

i u mladistvych, u akné, kortizol, adrenalin, dopamin, serotonin a tak
dale. Ty zminujes, Ze tfreba u hormonalni jogy, nebo nékterych
dychacich metod, jako je holotropni dychani, dochazi také

k hyperventilaci.

Rostislav Vaclavek: Ano. Tak ony jsou na to zalozené. Holotropko je
zaloZeno na hyperventilaCnim toku.

Helena Neumannova: A ¢im mi to tedy pomuze? Rozumis? Vysvétli
nam tu pozitivni hyperventilaci.
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Rostislav Vaclavek: Tak jako u vSeho, jak uz jsem fikal. Objem zabije
kvalitu. Vzdy. A ja mam jedno vysilani, to se jmenuje ,Velké srovnani
razovych technik dychani. FunkCnich technik dychani

a parasympatickych technik dychani“. A tam vlastné osvétluji rozdily

v tom chovani ve smyslu hyperventilace, ve smyslu funkcniho dychani
a ve smyslu néjakého odpocinkoveho dychani. Ten zakladni problém je
v tom, ze pokud ty hyperventilujes, a je uplné jedno, jestli védomé nebo
nevedome, tak tomu télu jednoduse zamezujes v tom, aby mélo energii
na bunécné urovni. To je holy fakt. Je to jednoduchy akt téla, ktery se
stane.

Proto hyperventilace spousti chlad na urovni koncovych Casti téla,
protoze se ty cévy jednoduse kontrahuji, nedostane se tam. Ti lidé maji
studené ruce a studené nohy. A je to pravé diky nekvalité dechového
vzorce. U holotropniho dychani nebo breath-for technik se tady toto
déje také. Je to dikaz toho, jakym zplsobem odchazi z té periferie
okysliceni. Jinymi slovy ten Cloveék neni pfekyslicen. On ma sice plno
krve, plno kysliku v krvi, ale ten je tam uzamcen tou afinitou, a do téch
bunék jde kulove.

Hyperventilace zamezuje télu mit energii na bunééné urovni. Funkéni
dychani je jemné, nizkoobjemové a branicni.

Helena Neumannova: Nejde do té mitochondrie.

Rostislav Vaclavek: A proto na bunécné urovni ty velice stradas.
Hypoxie mozku je tak velka, Ze muze dochazet k degradaci na urovni
kvality neuronove sité. Dochazi ke kolaptibilité urcitych neuronovych
synapsi a spousté dalSich véci, které samoziejmé jsou dany tim
mnozstvim. Hyperventilace se logicky v tom, co ona déla, by mohla
objevit a také se tak objevuje, pokud ten ¢lovék ma dostateCné kvalitni
dechovy vzorec u chladu, kde spousti obrovské mnozstvi adrenalinové
reakce. Jinymi slovy: Spousti stres. Kdyz ja bych bafl ve tmé, a ty bys
na to nebyla pfipravena, tak udélas toto: Vysokoobjemové se
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nadechnes. A to je podvédoma reakce téla — vysokoobjemovy nadech,
ktery spusti lavinu udalosti v nano-piko vtefing, kdy ANS autonomni
nervovy systém té prevede do stavu ,fight or flight®, ,bojuj nebo utec,”
abys tomu borcovi, co té vylekal, mohla napalit nebo zdrhnout. A toto
feSeni téla osvétluje, jak funguje vysokoobjemovy nadech: Spousti
stres. A sam Wim Hof a ti lidé, ktefi néjakym zpusobem hyperventilacni
VEci fesi, tak rikaji, ze ty tfi kola, které se tam délaji, tak spusti lavinu
udalosti v téle takovou, Ze je mnozstvi kortizolu a adrenalinu 100x
vySSi nez u prvniho skoku bungee jumpingu.

Ano. Samoziejmé je 100x vysSi, protoze to télo je tak v prdeli z toho,
ze tam kyslik neni v burikach, tak musim najit jinou cestu k vyrobé
energie. Tedy anaerobni za pfitomnosti stresovych hormonu, které je
pro to télo neskutecné vycCerpavajici. Ona je sice boostova, to
znamena, ona té kratkodobé velice vybudi. To ty lidi zajima. Misto
deseti klikti udélas tficet, no tak to chces. To ego je uplné spokojené,
akorat ze v momente, kdy se po deseti minutach ty stresové hormony
vstfebaji, tak ty si stejny chuderek jako pred tim, akorat se zniCenéjSim
dechovym vzorcem. Ta hyperventilace samoziejmé na urovni tlaku, na
urovni pH, protoze se jedna o respiracni alkalézu, tak ti tam hraje
spoustu biochemickych mechanismu, které to télo devastuji, a i proto
se fizenou hyperventilaci dlouhodobého typu ten Clovék devastuje na
vSech moznych urovnich. Vyzval jsem x-krat kohokoliv, kdo by k tomu
chtél néco fict na té urovni biochemicke, ¢im by mi ta chronicita, ta
frekvence té hyperventilace dennodenni méla prospét. At mi to v tom
téle vysvétli ten proces, protoZze on tam zadny prospeésny neni. A ani
byt nemuize.

U Zen by se hyperventilace neméla objevovat vlbec, protoze rozstiel
na hormonalni urovni v ramci dysbalanci, které se tam pfi téch
hyperventilacich déji, je prosté obrovsky. Je neuvéfitelny. Proto i j6ga
samotna by neméla byt délana hyperventilaCnim formatem nadechu —
plny jégovy vydech od bfiSka az po kliCek. To je vymysl z roku 1904. To
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vymyslel pan Atkinson, ktery se tam prfejmenoval na Yogi
Ramacharaka, protoze mu nesSel jeho byznys. Tak se prejmenoval na
Inda a vymyslel plny jogovy dech, a cela zapadni joga fiCi podle tady
tohoto.

Helena Neumannova: Aty jsi mné ted odpovédél na to, proc ja
nesnasim jogu.

Rostislav Vaclavek: Ta joga je nadherna. Ale praplvodni verze té
jemné energie tam neni. Kdyz se podivas do sanskrtu, tak tam nikde
nenajdes nic o néjakém vysokoobjemovém dychani. Nastésti spousta
lidi i tady si uz k tomu jemnému dychani nasla cestu k té podstate,
ktera potom, jak ses ptala na ten oxid dusnaty, tak pravé tam vchazi do
hry. Do té pohadky o dychani, ten treti plyn, ten oxid dusnaty, ze
kterého v roce 98 za jeho ucCinky v lidském organismu byla udélena
Nobelova cena a ma néjakych 300 az 350 objevenych realnych dopadu
v lidském organismu vazanych na spousty reaktivit. A to je zakladni
uvédomeni, ze pokud ty dychas vysokoobjemové, nebo jsi

v chronickém stresu, coz je valna vétsina lidi, tak tento zakladni system
v téle, ktery se 22 tisic krat — samoziejmé se nespina tolikrat, protoze
22 tisic je Cislo, které je vysoce dysfunkéni, to je Cislo primérného
zapadniho ¢lovéka v poctu dechu.

Funkéni dychani je zhruba osm a pul tisice. Jen at si udélame
pfedstavu. TakzZe at' si rozumime. Takze 22 tisic je pramér dysfunkce,
a to je obrovska disproporce. Také kontrolni pauza v 60. letech
minulého stoleti byla kolem 30 sekund a ted je 13, 12. To znamena, ze
je to kvalita dechu stfedné hlubokého astmatika. Proto ti lidi beru jako
normu, Ze se zadychaji do schodu, anebo ze musis$ otevfit pusu, kdyz
se rozebéhnes. To neni fyziologicka podstata. Ani to neni potfeba.
Jenom jsme v takoveé pr... uz, ze to bereme jako véc, ktera tam patfi.
Aty mechanismy toho oxidu dusnatého pfi funkénim dychani, coz je
jemné, nizkoobjemové, nizkorychlostni, neslysitelné, neviditelné
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dychani branicni. To znamena hluboce, nikoliv objemem, ale kvalitou
do jadra téla, coz je véc, ktera je dost sofistikovana, souvisi s energii Ci
souvisi s praci na sobé v duchu té jemnosti a zpomaleni toho téla, aby
nebylo porfad v tom rausi, v tom spéchu umélém. A v tomto duchu se
nastavuji nové mechanismy, kdy NO, oxid dusnaty se tam potom pfi
kazdém nadechu nizkoobjemového typu spousti z paranasalnich dutin.
To jsou ty vedlejSi nosni dutiny. Pfi kazdém nadechu, a déla
neuvéritelné véci biochemické. Tady bychom si mohli tfi hodiny o tom
povidat.

Je o tom ,Dychanek,” pfimo spoustu moznosti té prace v praxi, ale jeho
zakladni podstatou je, Ze je to nasSe vnitfni savo. Je to nas dezinfektor.
On té vlastné brani proti virum, bakteriim, veSkerym patogenum, které
prichazi do téla. Proto kdyz ty zaCnes meénit kvalitu dechového vzorce,
tak se prosté a jednoduse v tom téle prestavaji dit jakékoliv dysfunkce
ve smyslu onemocnéni nachlazeni Ci rym. A dalSich alergickych reakci
a typologicky velmi €astych a hojnych nemoci, pro které v tomto
pfipadé biochemicky neni zadny davod. Mas spustény zakladni
mechanismy ochrany téla, ktery pfi hyperventilaCnim toku nebo
chronickém stresu je off. Je vypnuty. A je nahrazen hlenem, ktery je
sice super, takze tam se néco objevi akorat, ze problém jeho je, ze
pokud v téch sliznicich se objevi, tak na téch tkanich on pUsobi, ze ty
tkané zdufi. A jak zdufi, tak zamezi postupné ve funkénim dychani
nosem. Vznika v tom turbulentnim dechu takzvany Venturiho efekt.
Efekt podtlaku a ty tkané k sobé, jak se postupné pfibliZuji, tak tim
zamezuji v dychani nosem a ty v urCitém okamziku otevies pusu a je to
over. Dychat pusou je asi tak stejné dobry napad, jako jist nosem. Je to
véc, ktera...

Vysvétlovat nékomu techniku, kdyz jesté nedosel k sebepoznani, je
nonsens. Zména potiebuje ¢as a trpélivost.
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Helena Neumannova: Ano, to krasné srovnavas. Chtéla jsem se na to
také zeptat. Nicméne, dovol mi ted... pojdme ke konkrétnimu pripadu.
Pojd si prfedstavit Clovéka v nemocnici, ktery je uplné otraveny, dejme
tomu, Ceka na operaci kyCelniho kloubu. Ten Clovék dosSel k operaci
kyCelniho kloubu samozrejmé staranim se o sebe tou epigenetikou
néjakym zpulsobem, muze tam mit samoziejmé i néjaké geneticky
dané véci, ale jak uz dneska vime, je to pét procent. Ale pojd tomu
Clovéku fict, jakym zplsobem on muze zafungovat v tom stavu, kdy
opravdu si fekne: , Ty jo, ja bych fakt mél asi néco zmeénit, asi mi to télo
né&co fika. J& bych mohl néco pro sebe udélat.* Cim muze takovy
obyCejny smrtelnik zacit?

Rostislav Vaclavek: Tak, zacit je nutné u hlavy. To je véc, ktera nam
brani v tom, aby se néco délo. Proto téch ,Pét pilifl zdravi“ je propojeni
kooperace. Prvni pilif dychani. Druhy pilif otuzovani. Treti pilif mentalni
nastaveni. Ctvrty pilif fyzicky pohyb, kooperace dechu a pohybu, a paty
pilif je prijem stravy. Ty, jestlize nepochopis, ze urCité mechanismy
prace na sobé&, a zména kvality téla, se musi dit po urcitou dobu

a nedas tomu télu prostor na to, aby ta adaptace byla treba dva, tfi
mésice nebo pul roku. Coz tfeba trvalo mné. Aby to télo pfijalo
moznost, ze hypokalemicka obrna v téle byt pfitomna v té aktivizacni
formé nemusi byt, tak ty véci potfebuji ¢as. A potfebuiji klid. A ta
zakladni véc je, Ze nekultivovana mysl nam nedava ani jedno. Nedava
nam ani klid a ani ¢as. Spéchame na to, aby to bylo lepSi. Porad to
chceme mit pevné v rukou. To je to, jak jsem fikal, a ten Cas tam neni
proto, protoze to chceme co nejdfive. A v tom téle, pokud ty nastavis
vlastné, a tu hlavu si nepfeonacis, tak tento systém uvazovani
zamezuje jakeékoliv funkCni zméné. Ona neni mozna. Neni pfipustna,

a je uplné jedno, kolik téch technik znas. To je uplné irelevantni,
protoze technika samotna je uplné na nic. Je uplné k nicemu, pokud
tam nejsou dany souvislosti, a ta mentalni popelnice neodejde. Proto
mame dychani 28, 31, 33, 42, 43, ktere jsou moznosti mentalniho
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pfenastaveni a prace s tou mysli na urovni toho, co ona ti vSechno je
schopna délat, aniz ty by sis uvédomil nebo uvedomila, ze tady ten
problém je tfeba zakopan.

Helena Neumannova: Dobre, ale Fikas mi, ze kdyZ zrovna nemam
jesté naladu na to, protoze jsem tfeba pred tou operaci, ted se zacit
vénovat své mysli a dusi a jit do té prirody a zacit se sledovat

a naslouchat si, ale chtéla bych zacit alespon ty dychanky, ta dechova
cviceni, tak je to k nicemu?

Rostislav Vaclavek: Ne, to neni k nicemu. To je jenom o tom, Ze ten
Clovék chce mit perfektni postup. Chce mit néco, co ho dovede z toho
bodu A do bodu B. Nic takoveého, jako perfektni postup k pfirodé
neexistuje. Proto je pfiroda nedokonala, a v té nedokonalosti je
dokonala. A toto ty musis pfipustit u sebe jako moznost, ktera tam byt
musi. A to, Ze se mas mylit, je také véc, ktera tam byt musi. Ale to, ze
to mas zkouset neuvéritelné dlouho za sebou, je takeé véc, ktera tam
byt musi, a ona tam neni.

Helena Neumannova: Ta podpora.

Rostislav Vaclavek: To je to malé dité. Z nas diky egu zmizelo malé
dité. Aty nejsi schopen pfijmout moznost, ze 268x je véc, kterou je
nutno udélat, aby se néco zménilo, a bude ti stacit, ze kdyz to trikrat
zopakujes, tak to nefunguje. Tak pujdes prosté do prcic a hotovo.

A feknes: ,VidiS to, nefunguje mi to! Tak predved mi dalSi techniku. Ja
to zkusim a uvidiS. Zase to nefunguje. Tak dalsi.“ Jsou to hledadi.

Permanentné hledas, samoziejmé nenajdes, protoze tam nemas sebe.

TakZe to je to zakladni zvédoméni. Ze vysvétlovat nékomu, jak si
pomuze néjakou technikou v néjaké situaci, nékde na néjakém ltzku,
kdyz on jesté nedoSel k sebepoznani na urovni toho bazalniho, toho
zakladniho, je vlastné nonsens.
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Proto ty ,Dychanky” nebudou mit tfi minuty, protoze ta technika bez
téch souvislosti je uplné k nicemu. Je to naprosto k niCemu. Ten Clovek
to sice zkusi. To je, jako kdyZz feknu: Tak ti ukazu, jakym zpusobem se
zbavit stresu. Tady mas moznost, jakym zpisobem to biochemicky
udélat, dobré. Tak on to zkusi. Jo, to je fajn, tak pojd dal. A furt tam fiCi
ta kyberneticka myska v hlave dal. Nic se nevyresilo. To je tak, jako to
baveni na téch ruznych besedach. To je ten samy princip. Furt se jede
v tom baveni se, Ze je to zabava, ale ta praxe, ta realna zména na
urovni hledisté toho Clovéka, jedince ta nastava velmi malo, protoze on
si na to ani nepfijde, Ze je toho schopen a Ze ho to jesté na vic mlze
bavit.

Nechavame 99 % nasich znalosti volné k dispozici. Lidé si maji pomahat
sami, my jen sdilime zkusenosti.

Helena Neumannova: KdyZz uz k tobé Clovék pfijede, nebo se pfihlasi,
protoze vime, Ze mas docela plno, a je to pomérné tézkeé se k tobé
dostat. Jezdi k tobé vice lidé, ktefi trpi bolestmi, jako nasledek
néjakého onemocneni nebo stavu nebo pravé té dlouhodobé Spatné
péce, anebo jsou to lidé, ktefi spiSe trpi duSevnimi poruchami,
psychickymi poruchami a autoimunitnimi onemocnénimi?

Rostislav Vaclavek: Nejprve, abych vytvoril jasny akt toho, jakym
zpusobem fungujeme, a ja jsem fikal, Zze to tady musim Fici. JakoZz to
fikam vzdycky a vSude, protoze bez toho bychom byli energeticky
uplné v haji. Ja nemam tuzbu nikomu pomahat. Nikdy. Nebudu to délat
a je to véc, ktera nefunguje. Mné to zaCne fungovat az v momenté,
kdyz jsem si pfiSel na to, Ze si mUzu néjakym zplisobem pomoc sam.
A toto je véc, kterou prave délame, a toto je véc, kterou oni maji v té
nasi knize ,Zmén svuj dech a za¢nou se dit véci, maji to v téch
,Dychankach“ na YouTube Rostislav Vaclavek, na facebookovych
skupinach na webu 5pz.cz, kde je vlastné vSechno postupné
mnozstvim chyb, které tam jsou pfipustné, muze ten Clovék délat se
sebou sam, a ted uz v desitkach tisic lidi si to samoziejmé délaji ti lide,
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a ty vysledky jsou neuvéritelné u téch, ktefi tomu uz tu pomalost
a prosté tu adaptaci pozvolnou dali a davaji. | na urovni vrcholového
sportu, coz je zajimava véc, zase jak to funguje. Kde za normalnich
okolnosti je pfitomno jenom to ego. Ta soutézivost a konkurence.

A proto v tady tomto duchu ja sice mam né&jaké véci, které jsou
takzvané, jakoze porfadam kurzy s lidmi face to face. Rikam tomu
,Cestou k sobé“. Jsou to takové moznosti velmi funkéniho zachazeni
se sebou na principu dechu, otuzovani, mentalniho prenastaveni,
pohybu a jidla jako chapani toho, jakym zplsobem to chapu ja. Ale
neni to princip, ktery by byl primarnim, a uz vibec ne zadoucim. Ja na
sebe nenatahuiji lidi. Vymysleli jsme véc, které se fika ,Posli to dal”. Je
to zakladni princip, na kterém pracujeme. Jinak to, co jsem chtél fict,
Ze jenom timto zpUsobem je mozné, aby dva lidi, ja a moje Zena, mohli
fesSit néco, co uz ma v sobé néjaké desitky tisic lidi. Nemame zadnou
firmu. Nemame zadné tymy. Nemame Zadné marketingoveé specialisty.
Nemame zadny front office, back office. Nic takového neni. Délame to
jenom dva.

Za normalnich okolnosti toto neni mozné udélat. Pokud to delas prosté
jako v energii, ktera sebou nese spoustu magnetiza¢nich elementa.
Kdyz to udélas v mire jiné, to znamena ten objem nezabije tu kvalitu

a nechas to na téch lidech, vykasles se na to, jak to dopadne. Prostée ti
to ma byt u té prdele. To je starost toho Clovéka. Tak jsem z 99 %
vlastné dal vSechno zdarma ven. 99 % jsem toho, co vlastné délame

a co mame, je venku v téch ,Dychancich®. VSude. A ti lidé si maji délat
sami sebe. A také se tak déje. A proto, kdyz uz se néco udéla ve
smyslu toho setkani, tak ted je situace takova, ze jak jsme se spolu
bavili, ze prosté néjakych 9 000 lidi by chtélo jet na ty seminare nebo
na ty kurzy, ale ja jich délam jenom par roCné, protoze nikdy z toho
nebudu délat pasovou vyrobu, manufakturu, ve velkém mnozstvi. Je to
vzdy komorni zaleZzitost o par lidech. Aby to energeticky fungovalo
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dobre u mé. V momenté, kdy se to prevrati v tobé do toho objemu
a prestane té to bavit a zaCne to byt vic rutina a robota nez radost, tak
je konec. Je to over.

Helena Neumannova: Tomu rozumim, presto mas instruktory, ktefi od
tebe odjizdi vlastné hotovi a jsou schopni pomahat. Dneska je jich
kolik? Ty jsi Fikal...

Od instruktorskych kurzu po dechovou reedukaci ve skolach rozsirujeme
povédomi o funkénim dychani napri€¢ spoleénosti

Rostislav Vaclavek: Tak, a to je vlastné ten druhy element toho ,Posli
to dal“, aby se ty informace mohly Sifit formou ne jedna pani povidala,
ale v ramci toho evidence base medicine, co Patrick McKeown zalozZil
na principu Oxygen Advantage, dechova Skola Buteyko, tak v tomto
duchu, coz je jenom prvni pilif z téch Péti pilift zdravi, je specializace
u instruktorskych kurzt Buteyko a Oxygen Advantage, kde se lidé

z oblasti fyzio, z oblasti j6gy, z oblasti vrcholového sportu, ze spousty
oblasti, které by se daly vyjmenovat na hodné dlouho, vzdélavaji

v duchu prace s funkénim dechem, ktery navysSuje vykon. NavysSuje
hematokrit v téle, kontrakce sleziny. Zvysi ti hematokrit o 10 %. Prace
s EPM. To jsou véci, které na urovni vrcholového sportu funguiji prosté
neuveritelné, co to robi v tom téle.

A pravé, aby to bylo bezpecCné a aby si ti lidé opravdu realné byli
schopni sami pomoci, a ne se devastovat na urovni ega, ale pochopili,
jak jsou ty souvstaznosti postupné, tak se s Jirkou Uhlifem, jedinym
druhym master instruktorem v Ceské a Slovenské republice, délaji ty
instruktorské kurzy Oxygen Advantage a Buteyko. A touto formou zase
tyto instruktorské kurzy se takzvané posilaji dal po téch lidech, ktefi uz
v téch svych vlastnich bublinach, sportovci, podnikateli, détmi,
dlchodci nebo jakymikoliv skupinami, lidi pracuji sami. My jsme tfeba
pro déti udélali takzvanou Skolu funkéniho dychani. Vpustili jsme to do
Ceskych a slovenskych skol a zjistilo se, ze ten systém reaguje velmi
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zajimaveé, protoze ona to byla fyzicka pomucka. Pro tu Skolu to byla
samozriejmé ne uplné idealni a nehledé na to, ze diky tomu, ze byla
fyzicka, tak ji nékdo musel vyrobit. Byla draha. A tak se vymysilel jiny
systém. Ted se dodéelava. Jmenuje se to ,Komplexni dechova
reedukace pro déti“. A je to i ted komunikovano i na urovni ministerstey,
kateder vysokych Skol tak, aby to bylo akreditovano. Aby to dostalo
moznost. Aby se s tim setkal i svét, ktery by se s tim za normalnich
okolnosti nesetkal, protoze by to odsoudil. A diky tomu, ze ja nesoudim
ani systém, ani non-systém. Je mi to je u prdele. Ja nevalCim. Ja jsem
ten pozorovatel a je mi uplné jedno, co si tam kdo s kym vyklada nebo
fesi, tak dychaji vSichni. To je nutné si uvédomit.

Proto je mi jedno, jestli na néjaké védecké rozpravé nebo na néjakém
ezo ramci, je mi uplné jedno, co to je za lidi, protoze dychaji upiné
vSichni. Akorat, ze ve valné vétSiné uplne blbé. A navic to jesté nevi. To
znamena, ta nevédomost toho ega nedovoluje tomu ¢lovéku
nahlédnout do té baze. Do toho zakladu. Do toho, co té utvafri. A proto
tady v tomto duchu se ten princip ,,Posli to dal“ nadhernym zptsobem
rozvinul v jednoduchosti zase toho, Ze ten ¢loveék si totiz pomuze sam.
Néco se tam zméni v tom téle, ve vyrazu, ve zdravi. Ve schopnosti
komunikovat s lidmi. Ve vztazich. A potom se sami ti lide, protoze ja
nikomu nefikam: ,,Hele, tady to je dobré. Vis, tak to udéle|.” Toto je
sdéleni z deficitu. Je to jako sdéleni sluzby ega, Ze ja vim néco vic nez
ty, tak ti to hned hodim.

Helena Neumannova: Tak, kdyz néco funguje, ti lidé si to radi sami
predaji, kdyz to nepotiebujes.

Rostislav Vaclavek: No jasné, ale sdéleni prebytku funguje jinak.
Sdéleni z prebytku, a to je ta obrovska energie, které za tim ,Posli to
dal“ po Ctyrech, péti letech uz ted je v téch obrovskych poctech lidi, je
v tom, ze ja jim nefikam, at' to sdili dal v principu doporuceni, ale ja jim
fikam, at' drzi hubu do té doby, dokud se jich nikdo nezepta, protoze
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pokud se té nikdo nepta, tak to pro tebe znamena jediné: Jeste se nic
nezmenilo. Az v momenté, kdyz se té nékdo zepta, to znamena,
jednémi slovy néco si udélal jinak, Ze ten prostor je reaktivni, tak pak
muze$ néjakym zplsobem ty fict néco o tom, co jsi pro sebe sam
udélal a ¢im to bylo. Ale do té doby je to véc, kterou by si mél drzet

u sebe. Velmi integrovat si tu energii a nechat si ji pro sebe. Kultivovat
ji vevnitf a mit radost z toho, ze se déje. Proto je tam ta radost délat
radost. To zakladni motto, protoze to syceni sebou sama je prosté for.
To je genialni jednoducha véc, na kterou ti lidi uplné zapomnéli jenom
proto, Ze jim nékdo dlouhodobé vykladal o tom, ze maji néco pro né
daleko lepSiho, nez jsou oni sami.

Nejlepsi produkt svéta jsi ty. Kdyz se porad zabyvas problémy kolem,
nedokazes si uzit pritomnost.

Helena Neumannova: TvUj IéCivy smich, Rosto. Tvuj IéCivy smich
priSel az po vyléCeni? Zase fikam slovo vyléCeni, ale az poté, co jsi
objevil svou dusi, mysl a télo, a zaCal ses o sebe starat jinak, nebo uz
to tam bylo v détstvi?

Rostislav Vaclavek: Ve valné vétSiné se to objevilo v momenté, kdy
jsem to tomu télu zacal nabizet sam. To znamena, kdy se zacalo
radovat. Vnitfné. A to je zase véc, kdy ty si prijdesS na to, zZe télo ma
nadherné mechanismy uc€eni se. A vSechno to, co mu délas, se nauci
a prosté postupné se stava integralni soucasti tebe samotného. Jinymi
slovy, dostane se to do tvého podvédomi. Do tvého 95% ja. Aten
smich diky tomu, Ze v tom duchu té prace se sebou, té radosti, jsem to
délal tolikrat. Tolikrat jsem to tomu télu nabizel presto, ze mu do
smichu nebylo. To jsou véci, ze my mame za to, Ze v momenté, kdy mi
je blbé, tak co si budeme nalhavat, ze mi je dobfe. BIbé mi je. Prosté
pravo na to mam, aby mi bylo blbé. Co tim ziskas? Je pravé nutnost si
to uvédomit. A to je ta véc, ze tobé ma byt jedno, jak ti je. Pfijmout to
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tak, ze to tak je, a jit tou cestou, ktera vede Kk jiné situaci, aby ti bylo
jinak. Ze t& nema zajimat to, Ze je ti blb&. Ma t& zajimat to, jakym
zpusobem odejit do té situace, aby ti blbé nebylo. To t& ma zajimat.

Ta pozornost je v té jednoduchosti a dava ti moznosti radosti, se potom
fakt objevi a strasné té to Stve. Tak ja se tak pfichichtavam, ze kdyz
jsem na néjakych sympoziich nebo néCem, tak se to nehodi. To je pfeci
dllezity doktor pFirodnich véd. A ja fikam: ,Cemu? Jako éemu proboha.
Kde na to, kdo pfisel?“ Smich je jedna z nejkrasnéjSich

a nejzdravéjSich veci pro branici. Pro aktivaci branice je to nejlepsi véc,
kterou muze$ udélat. Na hormonalni urovni se o tom ani nemusime
bavit. A to jsou véci, kdy tobé pravé ten odsudek té dulezitosti toho ega
ma byt uplné u prdele, co si o tom kdo mysli, protoze ty sobé davas
takové nadherné veci, ze ten Clovek, ktery to je schopen jesté odsoudit,
o tom nema jesté ani tuSeni. A to je praveé ta véc, jakym zplsobem se
s tim ma zachazet. Kaslat na to, co vSechno délaji ti ostatni lidi. A to,
co fikam, ze ja, a mé to nema zajimat a me to nesmi zajimat. A zacit
se zabyvat tim, aby mi bylo dobfe, a ono to samo z toho prebytku
vytvofi tu enerqii, ktera dava smysl. Opacné toto nefunguje.

Energie nezanika, jen méni formu. Kdyz to pochopis, strach ze smrti je
zbytecny.

Helena Neumannova: Musim se té zeptat. V posledni dobé se
objevuji nejenom varovneé signaly na socialnich sitich, ale hlavné se
tomu zacinaji vénovat média, dokonce jsem vidéla par hvézdiCek
svétovych, ze se k tomu zacCalo vyjadrovat, jak jsou pro nas neskutecné
Skodlivé svicky. Logicky, je to z parafinu, ropa, dychame to. Jak se

k tomu stavis ty? Protoze je to obrovsky byznys. Vonné svicky, vlastné
kdyz se do nich divas v zimnim obdobi, kdy je venku tma, zapalis si
svicku, je to vlastné fajn pro psychiku, dusi, ale vlastné my ve
skuteCnosti dychame strasny sajrajt. Co ty na to fikas?
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Rostislav Vaclavek: Ja tady toto vibec nemam jak komentovat,
protoze to je Uplné mimo muj obzor zajmu. VeSkeré produkty, jakékoliv
produkty nefeSim vzhledem k tomu, ze ten zaklad pro meé je prosté
prace s tim télem, mysli, dechem na urovni toho, Ze nejlepsi produkt
svéta jsi ty. A pokud té furt zajima a zpUsobuje néco nékde nékym, tak
se samoziejmé dostavas porad do pozornosti, co je ten problém.

V Cem je jesté problém. Kde je jeSté problém. S kym jesté bojovat. Co
jesté si prosadi. Kde se jesté vymezit. A potom ti lidi, kurfia, nedélaji nic
jiného. Misto toho, Ze bys prozila krasny den. Vis, jako v pohodé, byla
jsi rada za to, Ze na tu chvili, kterou v tom téle mas, prosté ze tady jsi,
no tak se prosté nasrané resi, jestli ma pravdu ten nebo onen. Nikdo
nema pravdu. Nikdy. Je to prosté mraky uhlu pohledu, které nikdy neni
mozné sdelit jako pravda, protoze to neexistuje a nic takového neni.

Helena Neumannova: Osm miliard pravd.

Rostislav Vaclavek: Ale to je super si uvédomit. Ale blbé je, Ze zase
se o tom mele straSnym zpUlsobem, ale potom v realu se to stejné
nedeje, protoze furt nékdo ma tuzbu se vymezovat. Vzdyt je prosté

i fajn, kdyZ se bavime i o té hyperventilaci, kdyz se to tyka toho dechu,
tak ja také se nevymezuji vuci hyperventilaci tfeba v ramci tohoto aktu,
ale kdyz jsme se setkali treba s Wimem Hofem spolu a méli jsme
hodinu a pul rozhovor, tak jsme si velice notovali v tom, jakym
zpusobem chapeme to télo jako ten chram, akorat Ze kazdy po svém.
A to, Ze toto Clovéka dostava urcitym zplsobem do urcitych stavd, je
véc, ktera v té prirodé néjakym zplsobem je zajisténa, a hyperventilaci
| on pfipustil, Ze neni zdrava, kdyz je velmi Casta, protoze destruuje ty
ne jenom energetické bunécné struktury, ale i horni cesty dychaci. Je
tam kolaptibilni stav a tak dale. To je vec, ktera je biochemicky

a fyziologicky fakt. Na druhé strané nebyt Wima Hofa v dobé, kdy ja
jsem Sel poprvé do vody, kde jsem se to dozvedél od kamarada, tehdy
Séftrenéra brankart Baniku Ostrava, ktery mi fekl, Ze se nofi do ledu
pravé diky Wimovi Hofovi, tak bych do té vody nikdy nevlezl. Takze co
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je potom v poradku? Biochemicka pravda? Anebo to, Ze energeticky se
tam do toho puzzle, ze jako nékdo v urcité ¢asti tvého zivota dostal?

A jenom to tam tuklo? A to, ze té to potom odvedlo k hyperventilaci

a funkénimu dychani, protoze jsi pfiSla na to, ze to neni pro tebe dobré,
Ze to tomu télu ublizuje. Ja jsem byl po téch hyperventilCnich tocich
permanentné v paralyze. Ja jsem si to zkousel na sobg, a to télo
opakované kolabovalo brutalnim zplsobem. TakzZe proto jsem hledal
dalSi cesticky, a to uz je prave ta praxe na kazdém. Proto to tak fikam.
To neni na kritice Cehokoliv. Kritizovat umi uplné kazdy. Na to my jsme
nastaveni. Zhodnotit, zdevastovat, a jeSté dfiv, nez to télo zpraktikuje.
Zkusme to obratit. VyfeSit tu praxi na tom téle, a az potom z toho
vysledku dedukovat néco, co se tam muize dit.

Musis se postarat nejdriv o sebe, pak az o skupinu. Jinak shofite uplné
vsSichni.

Helena Neumannova: Proto jsi hostem Laskavé soboty, protoze tady

je to o laskaveé diskuzi a vy jste ji s Wimem Hofem méli taky, takze my

to tady velmi ctime, obzvlast, kdyz jde o zdravi. Jakeé je guilty pleasure
Vaclavka?

Rostislav Vaclavek: Hele.

Helena Neumannova: Urcité néjaké je. u mé je to majonézovy
chlebicek. Pojd se nam pfiznat.

Rostislav Vaclavek: Ja treba mam rad fizek. Jak rikam, ze ze vSech
dortd svéta mam nejradéji fizek.

Helena Neumannova: Super.
Rostislav Vaclavek: To je véc, ktera prosté mi fakt hodné chutna.

Helena Neumannova: Jak se stavis k vife? Ja tady reknu takovou
VEc, protoze ty elektrarnicky, kterymi nazyvas krasné mitochondrie,
mné se to moc libi, protoze mne se zase libi, Zze mitochondrie ma
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zivotnost tisic let, takze ja si troufam fict, Ze vesmir by tak jako
neplytval. My jsme vlastné ve Skolce, Rosto. Jsme v jesliCkach, protoze
tady jednoznacné nejsme poprvé a naposledy. Jak se k tomu stavis ty?
Obzvlast ted’, kdyZ nam kvantovi fyzici a biochemici dokazali
rozkliCovat fraktalni zlaty fez, vime, Ze je soucCasti tebe, mne, dreva,
kamene, rostliny, byliny. Jak to vidis ty?

Rostislav Vaclavek: Ja si to zase pro sebe velmi zjednodusuiji. Ja
jsem to pro sebe tak néjak integroval, velmi jednoduse jsem to za mé
pochopil. Nefikam, Ze to tak je, ale mUj pohled na tu véc je, kdyZ jsem
se dival na ohen, a tam se nadhernym zputsobem to dfevo, to poleno —
ty jsi dfevo, poleno, fyzické télo je vlastné domnéle pevné, ale na
subatomarni urovni je samoziejmé prazdné. Existujici v néjaké
turbulentni formé vibrace, energie na téch subatomarnich tornadech,
které se tam permanentné otaceji tak rychle, ze domnéle vytvareji
hmotu, tak jsem si uvédomil na tom drevé, ktere tam chvili bylo v tom
pevném skupenstvi a potom najednou se ta energie, ona nezanikla,
ona se jenom zménila. Zmeénila se na tepelnou a svételnou a porad v té
pfitomné zméné ta energie jako by plynula. Ona se furt méni. Jeji
objem je pravd&podobné integralni. N&jak prosté pofad stejny. Rika se
tomu také védomi, jinymi slovy. A kdyz to pfipustis, tady tuto moznost,
no tak také muzes pfipustit to, Zze strach ze smrti a z tady toho
kolobéhu zivota je vlastné také uplné zbyte€ny, protoze v momente,
kdy pochopis, Ze ta energie nezanika a nevznika, ale Ze méni tu formu
v uvozovkach, no tak si muzes vdechny ty starosti poslat k Sipku,
protoze se stanes tim polenem, a v momenté, kdy v pfrirodé dojde

k takovym tém momentam, kdy nékdy na bunécné urovni seznas, ze
bys méla byt uz v energii jiné, no tak se to stane. A hotovo. Ale
nezaniknes$, protoze v pfirodé takhle nemulze zaniknout nic.

A ono i na té vedeckeé urovni je to krasné osvetleno. Tam je treba
Hayflicktv limit na principu replikace bunék, ze mas néjaké mnozstvi
opakovani bunék. Nez dojde to DNA, kterou si stfihas pro té replikaci
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jak vojak, kdyz jde domu z vojny. KdyzZ si stfiha metr, tak pfijdes na to.
Ja mam i ,Dychanek” na téma funk¢ni dychani na dlouhovékost.
Prestoze nejsem 120lety kmet, takze nemam pravo hovorit

o dlouhovékosti, ale je to mozna hypotéza, jak se mize i ten bunécény
prostor nadhernym zplsobem propojovat pravé s tim védomim Ja diky
tomu, jak to chovani k tém bunkam na zakladé praveé toho Hayflickova
limitu davam moznost daleko déle fungovat, nez kdyz ty se k sobé
budes chovat na urovni hyperventilace, chronického stresu, premiry
zradla, a ja nevim €eho vSeho. Prosté jak prase, a samoziejmé ta
bunka misto té replikace, ktera v tom jednom cyklu trva dva roky, dejme
tomu, a téch cykld celkem na zakladé Hayflickova limitu je tfeba 60. No
tak dva krat Sedesat je 120 let. Coz i Japonci prokazali, ze je to néjaka
doba realneho doziti Cloveka. No, ale kdyz se k té bunce chovas jako
prase, ten kyslik tam neposilas. Jsi permanentné v hyperventilaci,
spéchas a vSechny ty dysfunkce, které délame, no tak ta burika v té
jedné replikaci nevydrzi dva roky, ale tfeba rok, protoze se tam zacnou
bortit proteinové mosty a dalSi dysfunkce, které se na urovni té bunky
degji. A ta bunka se zopakuje uz po roce. Jinymi slovy, nemas to dvakrat
60, ale mas to jedenkrat Sedesat. A misto 120 let jsi na 60. A tady je
princip chapani téch jednoduchych principu v lidském byti, ale ne
souzeni. Je jedno, Ze jsi duchovni nebo védecké nebo takove, protoze
tim ztracis tu energii.

Helena Neumannova: No jasné. Je potfeba se o ten software,
hardware starat.

Rostislav Vaclavek: Prosté si jenom brat z toho to fajné. To, co té
bavi. A protoze té to syti, tak se tim netrap. To ti dava krasnym
zpUsobem naplnit ten Zivot sebou sama. A Ze se najednou neciti$ jako
empty. To je takoveé to: Kdo jsem. Ta véCna otazka. Kdo jsem? Proc,
tady jsem? A tady ty v&ci. A tim to mas vyfesené. UpIné vyfesené.
Krasnym zpUsobem.
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Helena Neumannova: Ty fikas, Ze nechce$ pomahat. Ja si to tak
uplné nemyslim, protoze uz jsi pomohl mnoha lidem, a podle mé ti to
déla dobre, stejné jako nam vSem, protoze i prfestoze jsem ja to ego
nechala v pralese a ty v ledu, tak vzdycky tam ten maly satanek v nas
je a fika: ,Ale tady tomu jsi pomohl, to je super®. Nebo jsi mu ukazal tu
cestu.

Rostislav Vaclavek: To ne. Ja to myslim smrtelné vazné. Ve smyslu
radosti v tom, ze ja to fikam v kontextu toho, Ze ja nechci lidem
pomahat, ale ja bych byl rad, aby pochopili, ze diky tomu, co v téch

99 % kromé téch hlubokych vedenych technik, které nemudzou byt
volné, tak proto jsou na téch kurzech, protoze by to z bezpecnostnich
divodu nedavalo smysl. Tak, Ze si ten ¢lovék ma moznost pomoci se
sebou sam. To je zakladni princip nasi prace. A to je jedina moznost,
jakym zpusobem na sebe ty ten objem nenabali$. Kdyz nékomu
feknes, Ze mu chcesS pomoct, tak pfijdou vsSichni. VSichni ti, ktefi
oCekavaji pomoc od druhé osoby. A jsi v prdeli. Ale nezafridili to oni, ale
ty. A proto to délam presné tak, jenom jak mné se to v tom zivoté stalo,
a nic jiného zatim nehledam, protoze ani nemdzu, ani na to nemam
pravo. Ani nemam jak. Ja mam odzitou néjakou zkuenost, a tu mazu
zitou poslat dal. Nic jiného nemuzu. Jinak by to nedavalo smysil.

Helena Neumannova: Je tam néjaky sen Rosti Vaclavka?

Rostislav Vaclavek: Sen je zase ta prostota v principu toho ,Posli to
dal®. Ja jsem to pred témi péti lety, kdyz jsem to spustil, tak to byla
utopie pro vSechny. Byla to utopicka myslenka, ze by bylo néco jako ve
smyslu dechu a néjaké ,Posli to dal“. Co to hrajes, tady ty principy, ale
jelikoz uz jako to v té hlavé je tak fajné zafizené, Ze ti je upIné u fiti, co
kdo mluvi, a jaké ma nazory na co. Tak si jede$ zplsobem, ktery ti
pfipada smysluplny, a v souCasné dobé po téch Ctyrech, péti letech uz
jsou v tom stovKky tisic lidi, troufam si fict, Ze po celém svété, protoze
ten princip ,Posli to dal“ nema hranic. A jede si to po téch lidech
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samotnych a oni jsou strijci sebe sama a toho svého vilastniho svéta.
Nikoho k tomu nepotfebuiji, a to je ten zaklad. Ze prestoze jsme...
Clovék je tvor socialné ladén, Ze je v té skupiné integrovan, ale jak
jsme méli s Pétou Horkym tfeba rozhovor, tak on fika: Hej, kamo, jak
jsme byli na Antarktidé, tak tam ti prosté dojde, Ze ty se prosté musis
postarat nejdriv o sebe, a potom az o tu skupinu. Pokud to délas
opacné, tak shofite uplné vsichni.

Helena Neumannova: To je jako s tou maskou v letadle. Maminka
nasadi nejprve sobé, a pak ditéti.

Rostislav Vaclavek: A to je vlastné zakladni uvédoméni toho, ze to
neni sobecké. Ale je to podstata toho, Cemu se fika sebelaska.
Seberespekt. Ten zakladni akt toho, aby Zivot byl plny, syty a z toho
prebytku si potom mohla davat dal. Pokud ty se o sebe nejsi schopna
postarat, ale mas tuzbu pomahat druhym a tém porad prosté neco
nabizet, tak samoziejmé néco uplné v poradku neni a pfitahnes na
sebe vSechny ty, ktefi tou energii, takzvanou manipulativni jsou
schopni fungovat. A tratite uplné vSichni. Ty se ztratiS v tom mnozstvi
a jim samoziejmé nikdo nepomuze, protoze oni o¢ekavaji tu pomoc od
tebe. A je to over. Nedava to Zzadny smysl. Proto ve valné vétsiné
vSechny projektu tohoto typu odmitam na prvni dobou, protoze vim, Ze
tam nemam co délat. Bylo by to vlastné... Shorelo by to pro vSechny,
protoze takhle nefunguji. Pro mé je dllezita ta vnitfni svoboda

a uvolnéni. Je to zakladni elementarni véc, ktera ti dovoluje zit

v radosti. Pokud toto ztratis, tak je over.

Helena Neumannova: Rosto, ja ti pfeju, aby se ti straSné moc dafilo,
protoze délas nadhernou véc, dékuji ti za to, preju ti, abys byl zdrav,
cela tvoje rodina, samoziejmé, ale i tvoje rodina instruktort a lidi, ktefi
k tobé prichazeji. Ja sama se strasné moc tésim, ze mé prijmes,
protoze, jak fikam, sama si troufam fict, Ze se o sebe staram velmi
dobfe a mam se rada a pomaham druhym, tak ten dech, to bych fekla,
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Ze je opravdu slabina. Ty jsi mné vlastné otevrel oCi a obzory, které mé
nejenom nenaucili v medicing, ani v pediatrické sestre, ale ani v tom
pralese jsme se vlastné dechem nezabyvali, a proto me to neuvéritelné
fascinuje. Myslim si, Ze ukazujes lidem néco, co je, jak se fika, od
dinosauru pocta svéta, a pravé mozna proto jsme na to uplné
zapomnéli. Pravé mozna proto jsme se tim nezabyvali. Takze bud
zdrav, at’ se dari. A mili posluchaci, vy to pékné rozdychejte a budete-li
cokoliv chtit, tak Rosta Vaclavek vam urcité pomuze, i kdyz Fika, Ze
vam pomuze, aby vam bylo pomozeno.

Rostislav Vaclavek: Ne. Ja to jeSté na zavér upfesnim. To jesté
musim upresnit. Mate to tam vSechno, décka. At uz v nasi knizce
,Zmeén svuj dech a zac¢nou se dit véci“ nebo v ,Dychankach®. Jesté
jednou to feknu. Dychanek 18. Vstup do funkéniho, funkéni prace

s dechem. Pustte si to na YouTube kanalu Rostislav Vaclavek nebo na
zminénych facebookovych skupinach nebo nasem webu, protoze fakt
nase prace neni o tom, Ze bych odpovidal na tisice mailu nékomu, kdo
by dfiv, nez by sam néco pro sebe udélal, tak je pro néj jednodussi se
zeptat. Je to cesta do pekla a ta mysl bude vzdycky vytvaret tisice
dotazl jesté pred tim, nez to télo udéla. Takze pojdme to zkusit udélat
opacné. VSechno to tam mate décka. Je to tam k dispozici
nepodminéné a muzete si s tim délat, co chcete. A to je pravé ta
zabava, ktera po tom muze udélat, Ze radost je délat radost. Méjte se
krasné a preji vSechno v jemnosti a lehkosti, jednoduchosti a tim
funkénosti.

Helena Neumannova: Diky moc, Ze jsi prisel.

Web 5 pilirt zdravi: www.5pz.cz

Facebook 5 pilift zdravi: https.//www.facebook.com/5piliruzdravi
Facebook skupina 5 pilift zdravi:
https.//www.facebook.com/groups/Spiliruzdravi
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VSechny prispévky s Rostislav Vaclavek

Diskuze:

Napsat komentar

E-mailova adresa nebude publikovana.

Laskaveé soboty

Rostislav Vaclavek Dil 1/2

Jak se zbavit vrozené choroby a zit naplno? Pribéh o sile dechu
a navratu k prirodé

13.7.202440 min

Text Prehrat
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