Zdjem o zdravi, mladi, uchovavani
Zivotni jiskry i rozvijeni vlastni
pritazlivosti se patrné zrodilo
zdrovern s lidstvem. Déjiny nabidly
mnoho receptur na vécné mladi.
Vynikajicich, zvlastnich i téch, které
vedly ke zcela opaénym vysledkiim.
I proto mé velmi zaujala Koncepce
Xany Bati, kterou vytvorila na
zdkladé svych hlubokych znalosti
lidského téla a jeho funkci,
moudrosti a pochopitelné
vlastnich prozitkaii.

Xano, kdy jste poprvé pocitila néjaky
zdsadnéjsi impuls pro vytvoreni omlazovaci
koncepce? Co tomu predchdzelo? Jak se
zacala rodit vase Koncepce?

Od malicka jsem se zajimala o to, jak funguje lidské télo.
Vyrdstala jsem v malé vesnicce v oblasti byvalé Podkarpat-
ské Rusi, maminka byla lékarka a ¢asto za ni lidé chodili
k ndm domt. TakZe jsem méla moznost pozorovat a po-
slouchat, slySet otazky a vnimat odpovédi. A to mi ztstalo
na cely Zivot: schopnost pokladat otdzky a hledat odpovédi.
Myslim si, Ze tento postoj vytvarel zdkladni signaly mych
zajmu béhem Zivota. Profesné jsem ziistala u humanitnich
obort, ale neustéle jsem inklinovala k rozsifovani si obzo-
rti v oblasti véd, které se tykaly ptirozenosti ¢lovéka. Velmi
mi pomohla ma oteviend mysl. Nikdy jsem nepropadla né-
jaké jedné metodé a nikdy jsem neodmitala dal$i poznatky.

No, a jak bézel Zivot, tak najednou se na mne ze zrcadla po-
divala unavena obézni pani bez jiskry v ocich a se zatatymi
zuby na pomackaném obliceji.

Jak jste na toto ,,prohlédnuti“ reagovala?

Zacala jsem chaoticky vzpominat na vse, co se v mé
hlavé ulozilo ohledné krasy a zdravi. Tady ptisla na radu
Occamova britva. Odstranit nadbyte¢né a chybné teorie,
zorientovat se v dnes$nich postupech péce o lidské télo
a najit opravdové cesty omlazovani, to mi trvalo par let.
Stala jsem se sama pro sebe pokusnym kralikem a zjisti-
la jsem, Ze mi zase pomaha nasmérovana intuice a absen-
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ce striktnich predpist, kterymi hte$i tzv. profesionalové
z oblasti estetiky téla a obliceje. JelikoZ pro mne nic nebylo
tabu, tak jsem nevahala zpochybnit jiz zavedené postulaty
a predstavy napf. o dychani, o posilovani svaltl nebo zptiso-
bech ptisobeni na mékké tkané téla. Tak se zacala formovat
Koncepce fyziologického modelovani a omlazovani oblice-
je a téla, kterou jsem hned zacala prezentovat. Byla jsem
presvédcena, Ze od lidi, ktefi se do koncepce zapoji, budu
dostavat v ramci vzajemného obohacovani se jak nové
podnéty pro zpracovani, tak i potvrzeni svych domnének
a vytvorenych technik.

A potvrzovaly se?

Ano, nemylila jsem se a kazdd zpétnd vazba mne ne-
smirné posouvala doptedu. Pomoci analyzy fotodokumen-
tace riznorodych estetickych, a potazmo i zdravotnich
problémi jsem se sama ucila ,Cist oblicej a télo” a také
jsem zacala své poznatky zvefejiiovat ve skupiné Koncepce
Xany Bati na FB. Mohu fici, Ze jsme v dne$ni dobé na za-
¢atku zrozeni nového trendu - kultury fyzického téla, kdy
se sami pro sebe stavame autoritami a pecovateli o vlastni
sakralni hmotnou architekturu. Pro ty, ktefi pochopi pod-
statu mého sdileni, se otviraji cesty k dozivotni vitalité.

Jakym zpiisobem miiZeme fungovat sami
pro sebe?

Na$ mozek je naprogramovan tak, Ze se okamzité zto-
toznuje s dotekem vlastnich rukou kdekoliv na téle, to vsak
neplati pro ruce maséra. Do oblasti, které jsme se dotkli,
pak posild nové imunitni buriky a regeneruje ji jesté néjaky
¢as po ukonceni ptisobeni rukou. To znamend, Ze samoma-
saze probouzi ten ohromny samoregula¢ni potencial, ktery
je prirodou vlozen do lidi, aby mohli do konce Zivota mit
krasny a zdravy ,,obal téla®

Zajimd mé i vase teorie, kterd se zcela
potvrzuje v praxi, Ze rozlicné problémy

i viditelné defekty téla zpiisobuje asymetrie.
Nakolik je redlné a slozZité odstranit tyto
asymetrie, vzhledem k tomu, Ze télo md
tendence vracet se zpét do starych vzorcii?

Ptiroda pro lidské télo vytvorila idealni matrici, ve které
je kazdy organ na svém misté a vSechny systémy funguji
na zakladé signala fidiciho centra. Posunuti anatomickych
struktur a organd, naru$eni toku/odtoku tekutin, zména
konzistence mékkych tkani, zkraceni svalii a usychani vazt
jsou svéraznymi prekdzkami pro zajisténi funkénosti or-

ganismu. Vizualné mtzeme deformace téla definovat jako
asymetrické prvky, které md nase télo vrozené nebo ziska-
né. Takze neharmonické proporce jsou vysledkem bloki,
které jsme dostali do vinku nebo je ziskali na cesté zivotem.
Problém je v tom, Ze pokud si nejsme svych deformaci vé-
domi, tak tyto anatomické a fyziologické anomdlie jakou-
koliv pohybovou ¢innosti fixujeme a zhor$ujeme, protoze
télo pro zachranu své biologické konstrukce pri vétsi zatézi
vytvoii kompenza¢ni mechanismy.

Je tedy nutné si nejdiive detekovat
a uvédomit své vlastni asymetrie?

Uzdravovani a omlazeni neni mozné bez definovani
a odstranéni téchto deformit, tomuto procesu v strategii
koncepce mtizeme fikat modelovani, tvarovani téla do ide-
alni funkéni struktury. Aby byla mise Gspés$na, je tfeba po-
chopit, co vée je k tomu nezbytné. Jak jsem jiz uvedla tezi
o vrozenych deformitach, tak to znamena, Ze v prenatal-
nim vyvoji dédime Spatny biomechanicky kod matky, a to
nejsou lehce odstranitelné deformace, protoze s nimi jsou
spojené dalsi fyziologické navyky. Deformity, které vznikly
v dasledku $patnych pohybovych algoritmil, nejsou gene-
tické a jejich odstranéni neni slozité. V obou ptipadech ale
hraje vyznamnou roli vnimani vlastniho téla a uvédoméni
si vlastni zodpovédnosti, protoze pochopeni procesti nam
davd moznost je fidit. Viibec se nesnazim néjak zpochyb-
nit zasluhu vSech odborniku na lidské télo, které bezesporu
pomdhaji velkému mnozstvi lidi zbavit se fyzickych potizi,
ale apeluji pravé na to, Ze bez vlastniho uvédomeélého pri-
stupu ke své biologické konstrukci nemame $anci zachranit
jeji funkénost. Predstavte si, Ze vas na lehatku krasné na-
masirovali a narovnali, vy jste odesli a zase svymi $patnymi
pohybovymi navyky vée ,,upravené” vratili do deformaéni
polohy.

V éem tedy tkvi trvald ndprava?

V tom, ze kazdou chvilku sledujete, jak se vase télo
pohybuje v gravitanim poli a neustale ho navigujete do
spravné polohy. Tuto ¢innost muzete provadét jen v uvol-
néném stavu, kdy klouby budou pohyblivé, svaly mékké
a schopné okamzité akce, kazda struktura bude zapojend
do pravé probihajiciho pohybu. A tady narazime vlastné
na dal$i monolitni trend dne$ni doby - posilovani svali.
Mohu oteviené fici, Ze nejvétsi deformace jsem pozorovala
u téch osob, které maji posilovani za styl zivota. Télo jako
napnuta struna, zvlastni ,ndmornicky“ postoj, charakte-
risticka chtize atd. Pro¢ vlastné muzi fikaji Zenam ,,koc¢-
ky“?! Protoze jim asi imponuje ta gracie, lehkost a elegance
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pohybu, které Ize dosdhnout jen tehdy, kdyZ anatomické
struktury budou uvolnéné. Nepresvédcuji vas o tom, Ze po-
silovani je Spatné zvolena strategie, ale o tom, Ze posilovani
je tfeba vyménit za zapojovani a aktivaci svall v riznych
kombinacich a polohach, k tomu je tfeba pridat hmatové
techniky a adresné hledani a masirovani bolavych bodu
na téle.

Co vsechno dnes vase koncepce obsahuje?

Z vyse popsaného plyne, ze potfebujeme ,uvidét” své
odchylky od idealni konstrukce a zalit je napravovat kom-
plexné, postupné a logicky. Pro tento tcel v koncepci slouzi
Individualni analyza kostnich a svalovych deformaci, na
které vizudlné ohodnotime stav téla a zjistime, odkud co
prameni a jak se toho zbavit. Prakticky to resi tzv. Kalibrace
téla, ktera uvolni nejvice zatézované funkéni struktury téla
a umozni spravné drzeni téla tim, ze vrati svalim ptivodni
délku a kosti posune do fyziologické polohy. Nejvétsi podil
na vytvareni a udrzeni idealni matrice téla maji ty ¢innosti,
které déldme permanentné a automaticky, tj. chiize, stani,
sezeni, spani, dychani - s tim je v ramci koncepce spojena
Pohybova inteligence. Kdyz jeden z téchto parametrt ne-
odpovida fyziologickym normdm, tak se nam slepuji vniti-
ni organy, mame nedostatek kysliku, vytvarime si zbyte¢né
zahyby a vrasky atd.

Aby se tkané téla hloubkové regenerovaly, potfebujeme
pouzit hmatové techniky nebo maséze. V Koncepci pouzi-
vame riznorodé techniky masaze: plastickou myokoreki,
reflexni plastiku, mutometrické a fascialni masaze. Soucas-
ti procesu omlazovani je bankovani nebo tejpovani, také
mentdlni techniky a dal$i metodiky.

Pro realizaci komplexniho pfistupu k uzdravovani
a omlazovani téla a obli¢eje nabizime v ramci Akademie
Xany Bati video kurzy Skola omlazeni, Skola hubnuti, Zlat4
kolekce liftingovych technik, 3D Modelace obliceje — prace
s kostnimi strukturami.

Je jisté, Ze pokud chceme vysledky, musime
se télu vénovat pravidelné. Jak casto by bylo
dobré praktikovat? MiiZete ndm ¥ici, co
naopak zcela eliminovat ¢i vynechat?

My jsme tak civiliza¢né zaméfeni na vysledky, Ze si ne-
uvédomujeme, jak povzbuzujici a krasné mohou byt cesty
k napravé. Ja nikdy nedavam striktni doporuceni co, kdy
avjakém rozsahu délat. Rikdm jen ,,délejte, co mtizete, kdy
miiZete, jak dlouho mizete, ale kazdy den® Tim odstranuji
Damokltiv me¢ donuceni a otvirdm dvitka radosti z toho,

ze néco pro své télo délate. A véite, Ze takové seznameni
se se svym télem a nasledujici mald vitézstvi vedou k po-
chopent: to je inspirujici prace na dal$i dny Zivota, protoze
zdokonalovani je nekonec¢né a nelze ,.si jednou pro vzdy
vycistit zuby“. Nicméné vse, co délame, ma svoje biome-
chanické, anatomické a fyziologické zakony, pravidla, po-
stupy, coz je strategickym zakladem Koncepce. VSechny
pohybové metody maji v sobé jak raciondlni zrnic¢ko, tak
i chybné, pochybné a zcela neopravnéné dogmatické prvky.
Z podstaty svych zkusenosti mohu v kazdé cvi¢né sesta-
vé nebo masaznim postupu najit to, co je prospésné a co
eventudlné muiize vést k deformaénim tendencim. Vezméte
si naptiklad tak zasadni véc, jako je dychani. Mame maly
plicni a velky télni obéh, takze pro mne je absolutné zako-
nité, ze nddech ma podporovat plicni a vydech télni krevni
zasobovani, pri intenzivnim zapojeni branice se mezi hor-
ni a dolni ¢asti vytvari oblast levitace, coz roztahuje lidské
télo v telurickych (zemskych) proudech a nedovoluje mu se
stahnout do klubic¢ka, do té charakterni zakulacené formy
lidské kostry v stari.

Je tedy na prvni pohled patrné, jako kdo
dycha?

Podle parametrii postavy se dd popsat zpusob dycha-
ni. Napriklad dychani do briska, jako béiny zpusob vy-
pada dost nelichotivé: ramena dopredu, propadly hrudni
kos, stazend branice, zkracena sttedova fascie bricha atd.
Nevylu¢uji ovéem dychéni do briska jako jisty zptisob
masaze vnitfnich organi. Tim v8§im chci podotknout, ze
kdyz pracujeme v paradigmatu sakralni geometrie téla,
tak jsme zdravi, jsme vitdlni a nestairneme. Z tohoto po-
jednani vychazi, ze kazda pohybova nebo masazni metoda
musi mit fyziologické opodstatnéni ve své strategii, jinak je
kontraproduktivni.

Jaky mdte ndzor na cviceni oblicejové
jogy?

Oblicejova joga vychazi ze zcela neopravnénych pred-
pokladt, Ze svaly na obliceji lze posilovat stejné jako svaly
na téle. Svaly na téle se obéma konci upinaji na kost a po-
hybuji se na zdkladé tensegrity — rovnovéhy tvrdé opory
a mékkého spojeni. Mimické svaly na obliceji se upina-
ji jednim koncem na kost a druhym koncem vristaji do
pokozky nebo do dal$ich svald. Hlavni pti¢inou vzniku
vrasek je zkraceni svaltl a usychdani slepenych podkoznich
struktur v mistech funk¢niho napéti. Takze kdyz procvicu-
jeme licni svalstvo, v podstaté podporujeme mechanismus



Uzdravovani a omlazeni neni mozné
bez definovani a odstranéni deformit.
Aby byla mise Uspésnd, je freba pochopit,
Co vse je k tomu nezbytnée.

starnuti, ktery tkvi ve stazeni obli¢ejového platna k centru
a padani doli. Na mladém obliceji, pfi normalni elastici-
té vlaken pokozky, tyto manipulace maji za nasledek lepsi
prokrveni, coz i je v podstaté predmétem reklamy. Ale na
obliceji, ve kterém jiz probihaji deformacni procesy, takové
postupy jesté vice prohloubi existujici zahyby a vytdhnou
na povrch vrasky, které jsou uz zalozené v dolnich vrstvach
a viditelné se je$té neprojevily. Proto velmi casto od Zen
praktikujicich obli¢ejovou jogu slysim, Ze ,vrasek pribylo®
A je mi cti, ze mnohé z nich metody Koncepce vzaly za své
a uspés$né také ,vzaly sviij oblicej do svych rukou® Zase
musim upozornit, Ze je tfeba svaly probouzet, zapojovat,
aktivovat, ale pfedevs$im uvolnovat a peclivé sledovat bio-
mechanickou mapu svého obliceje, abychom predchazeli
$patnym mimickym navykim a vcas odstranovali hyper-
tonusy svalovych vlaken.

Jaky vliv na starnuti téla ma to, co jime,
jaké mnoZstvi tekutin prijimdme?

Védeckych teorii starnuti je bezpocet, tietina z nich se
zaklada na zdravém stravovani, ale je to velmi diskutabil-
ni oblast. Vezméte to mnozstvi zarucené spravnych az za-
zraénych diet. Faktem je, Ze véda nemize v rezimu on-line
sledovat travici a metabolické procesy, coz zpochybnuje
véts§inu programovych tezi ohledné toho, co mame a co
nemame jist. Mijj tatinek, ktery se dozil 102 let pfi plném
rozumu a pohybu, jedl to, co mu chutnalo v mladi, a nebylo
to zrovna podle kanond dnesnich guru pres jidlo. Tady je
odpovéd: je tieba jist genetické potraviny, které vytvorily
metabolismus vasich predkd a vés. Co nejvice zdravych
tuk?l (mimo jiné obaluji nervova vlakna), pfimérené a pes-
tre bilkovin (formovani svalové hmoty) a nezbytné sacha-
ridy (podpora mozkové ¢innosti). Mtjj pohled na véc: neni
dulezité, co jite, je dulezité, jak organismus zpracovava po-
travu, jak pracuji vnitfni systémy vstfebavani a vylucovani.
Pokud je vSe v rovnovaze, tak va§ mozek prepina hardware
na intuitivni jidelni¢ek a vy zrovna mate chut na to, co po-
trebuje vase télo. Stejné je to s tekutinami. Vyristala jsem
v horské oblasti, kde se na Zzizen pila ptirodni mineralizo-
vana voda, to mi ztstalo i dnes. Poslouchdm télo: prevare-

na tepla nebo horka, horka nebo mineralka, ¢aj nebo kom-
bucha atd. Kolik? Jak se mi chce.

Jaké jsou vase pldany a na co nového se
miiZeme ve vasi akademii tésit?

Vyhodou praktikujici trenérky - jak sama sebe definu-
ji - jsou neustdlé vyzvy a nutkani fe$it nové a nové ukoly.
Tak ovéruji své teorie a hledam nové techniky omlazovani
a uzdravovani. Mym presvédcenim je to, ze Homo sapi-
ens sapiens ve svém fyzickém vyvoji ma dosahnout kon-
cem prvniho ¢tvrtleti svého zivotniho cyklu dokonalého
zhmotnéni genetické matrice a dalsi ¢tvrtleti (étyfi nebo
pét) se t&sit bezproblémovému fungovani organismu.
Starnuti jako takové neni vlozeno prfirodou do nejdoko-
nalejs$iho nastroje evoluce, my jsme si ho sami naprogra-
movali a télo jen nasleduje mentdlni zadani. Fyzicky obal
naseho téla se méni v disledku funkénosti struktur, mys-
lim tim potfebu ménit formu téla v pohybu. Velmi nazorné
se to projevuje napriklad v podkolennich a loketnich jam-
kach, v ttislech, v pase, v podpazi atd. Elasticka pokozka
plnd ,Zivota“ se slepuje, zkracuje, vysycha, a tak prestava
plnit fyziologické funkce. Vrasky na predni casti krku ve
své hloubce predstavuji tvrdy provazek, ktery tla¢i na stit-
nou zlazu a narusuje jeji funkce. Tak mtizeme projit kazdy
centimetr naseho téla a zjistit, Ze kdyz bunka (shluk bunék,
organ) ma vSechno potfebné pro svou ¢innost, tak nema
pro¢ starnout a jeji existence upravuje jen Hayflickav feno-
mén (limit déleni bunék v lidském téle). Jak odseparovat,
oddélit slepené a usychajici vrstvy pokozky, vratit pokozce
a vSem pojivovym tkanim elasti¢nost? To byla vyzva, kte-
rou jsem fesila v poslednich letech, a tak vznikla Hloubko-
va mikrokorekce — nehtova masaz, zaklady, které planuji
prezentovat a vyucovat. Také bych se rada s lidmi podélila
o vznik unikdtniho kurzu Zdravé o¢i po cely Zzivot, ve kte-
rém uspésné resime otazky prirozeného vidéni na zakla-
dé odstranéni $patnych navykd. Mam jesté plany, které se
neslusi zverejiovat, pokud nebudu mit pozehnano nahote,
ale miizeme se na né spole¢né t&sit, protoze ani ja nevim,
kam mne zavede cesta poznani. O
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