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Holotropni dychani - relaxacni technika
navozujici stav rozsireneho vedomi

Metoda holotropniho dychani vznikla v 70. letech minulého stoleti.
Vyvinul ji jiz v dvodu zminény profesor Stanislav Grof, ktery je soucasné...

Holotropni dychani patri mezi alternativni metody, pomoci kterych lze docilit tzv. stavu
rozsireného védomi. Princip metody spociva v kombinaci intenzivniho hlubokého dychani a
instrumentalni hudby, coz vede k vyvolani tohoto stavu védomi. Za vznikem této metody
stoji Stanislav Grof, cesky psychiatr zijici v Americe, ktery se svou manzelkou na zakladé
mnohaletych zkuSenosti a vyzkumu vypracoval ucinny postup pro dosazeni rozsireného
védomi. V soucasné dobé je holotropni dychani nabizeno zajemcum na ruznych mistech pod

vedenim odborniku, ¢asto vyskolenych primo profesorem Grofem.

Holotropni dychani - vznik metody

profesor Stanislav Grof, ktery je soucasné povazovan za jednoho ze zakladatell transpersondlni
psychologie. Grof byl béhem svych studii na vysoké Skole uchvacen psychoanalyzou Sigmunda
Freuda, zabyval se studiem védomi a predevSim mimoradnymi stavy védomi.

V 50. letech se zabyval studiem mimoradnych stavu lidského védomi vyvolanych LSD. Do stavu
pod vlivem LSD se také sdm nékolikrat pod odbornym vedenim dostal a rozpracoval sva studia.
Spolecné se svou zenou Christinou Grofovou se pokouseli o vytvoreni takové metody, pomoci které



by bylo mozné dosahnout mimoradnych stavii védomi i bez pouziti psychotropnich latek. Postupnym
zkoumanim a experimentovanim vytvorili funk¢éni metodu, spocivajici v intenzivnim dychéni, které
muze byt podporeno hudbou a cilenym uvolnénim blokované télesné energie. A tou metodou je prave
holotropni dychani.

Holotropni dychani a jeho princip

pravidelné, rychle a hluboko. Vlivem vysoké frekvence dychdani dochézi k ,vydychani“ oxidu
uhli¢itého z krve, ¢imz dochézi k vyraznym metabolickym zménam. Nedilnou soucasti této metody je
evokativni hudba, kterd mé instrumentélni povahu. V pribéhu sezeni se typ hudby méni, zpocatku
se pousti rychlejsi a rytmické skladby, které postupné prechazi do skladeb meditacnich.

Je treba upozornit, Ze princip holotropniho dychani spociva predevsim v rizeném, kontrolovaném
dychdani pod dozorem zkuSeného vyskoleného psychiatra. Zdkladem uspéchu této metody je pocit
bezpeci, ktery je zajiStén praveé pritomnosti zkusenych osob.

Holotropni dychani a jeho prubéh

Holotropni dychani se uskute¢iuje zpravidla v rizné velkych skupinkéch. VZdy jsou vytvoreny
pary, které se béhem jednoho sezeni prostridaji. Zatimco jeden z paru dychd, ikolem druhého je
dohlédnout na dychajiciho a zajistit bezproblémovy prubéh dychani, eventudlné pomoci pri
vyskytujicich se problémech. Dohlizejici osoba se oznacuje jako ,sitter”. Dulezitou soucasti sezeni je
pruvodni predstaveni metody, obezndmeni o pribéhu, upozornéni na mozné prozitky. Pri
skupinovém holotropnim dychani byva vzdy k dispozici zkuSeny psychiatr, ktery v pripadé
jakychkoliv problému zakro¢i a dohlizi na bezproblémovy prubéh.

Pri holotropnim dychdani dychajici osoba zpravidla lezi, ma zavrené oCi. Holotropni dychani se
doporucuje zahajit kratkou relaxaci, meditaci, uklidnénim svého téla i duse. Po vyrovnani prichazi na
radu samotné holotropni dychéni, GcCastnici jsou vyzvani k prohloubeni a zintenzivnéni svého dechu,
pousti se rytmicka rychla hudba.

Je tfeba poznamenat, ze soucasti holotropniho dychani mohou byt i nejruznéjsi fyzické projevy a také
problémy. Nezridka kdy se u ucastnikli dostavuji svalové krece nebo nevolnosti. Povazuje se to
vSak za béznou soucast procedury a za viditelny jev ociStovani organismu. Po skoncéeni se v
pritomnosti ostatnich ucastnikt diskutuje nad svymi prozitky a vidinami, které se béhem
holotropniho dychani dostavily.

Muze holotropni dychani délat kazdy?

Holotropni dychani neni ur¢ené pro kazdého. Na zacatku kazdého sezeni by proto mél byt kazdy
zéjemce vySetren pritomnym odbornikem, se kterym prodiskutuje svij aktudlni psychicky i fyzicky
stav. Holotropni dychani je urcené pro vsechny, kteri chtéji nahlédnout pod poklicku své vlastni
psychiky, znovu prozit zivotni traumatizujici zazitky a vyrovnat se s nimi. Pomoci této metody lze
rozvinout pozndani o sobé samém, stejné tak i vytlacit urcité psychické problémy a bloky z minulosti.
Podstoupeni holotropndho dychani vede k sebezdokonaleni, zlepSeni fyzického i psychického
zdravi i ke spokojenému Zivotu.

Existuje vSak urcitd skupina osob, pro které holotropni dychani neni vhodné a pro které muze byt
jeho prubéh velmi neprijemny, az nebezpecny. Holotropniho dychani se nesmi ucastnit osoby s
vaznymi psychickymi poruchami. Prekazkou jsou vSak také télesné poruchy, od infekce pres



pooperacni stavy. Metoda neni rovnéz vhodna pro Zeny se silnym menstruac¢nim krvacenim a pro
téhotné Zeny.

Holotropni dychani a jeho rizika

Ackoliv se o holotropnim dychéani hovori zpravidla jako o bezpe¢né metodé, ktera vede k poznani
sebe sama, je treba upozornit i na jista rizika. Pro zdravého a vyrovnaného ¢lovéka pod vedenim
zkuSeného psychiatra je holotropni dychani zpravidla bezproblémové, ackoliv se mohou dostavit i
zachvaty a velmi neprijemné zazitky. Ty vSak jsou Casto dulezitou soucasti. Riziko muze nastat
predevsim pri podstupovani této metody bez zkuSeného lektora a dozoru, stejné tak pri ucasti osob,
pro které metoda neni vhodna (viz odstavec vySe). U méné vyrovnanych osob byly prozité zazitky
natolik silné a straslivé, ze se s nimi nedokazaly vyrovnat hodné dlouhou dobu a vyzadovaly péci
psychiatra.

Holotropni dychani je po celém svété uznavanou metodou, kterou lze docilit sebepoznani a
vyrovnat se s traumaty z minulosti. V sou¢asné dobé plisobi v Ceské republice rada odbornikil, kteii
se touto metodou dlouhodobé zabyvaji a kteii porddaji skupinova sezeni. Stejné tak pravidelné CR
navstévuje sam Stanislav Grof, ktery porada seminare a predstavuje tuto techniku zdjemcum i
psychiatrim. Pokud vas holotropni dychani zajiméa a radi byste jej vyzkouseli, navstivte poradané
sezeni a zjistéte si o holotropnim dychani vice, rozhodné vSak nezkouSejte tuto metodu sami bez
pritomnosti odbornika a dohliZejiciho.



