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/Nnovuobjevovana
tajemstvi naser

JAN LUKAVEC

publicista

€hem  Zivota  udéla-

me v praméru zhruba

670 miliond nadecht.

Velmi ale zaleZi na tom,
jakym zptisobem je provedeme. VSi-
chni néjak dychame, takZe to lec-
komu mutZze pripadat jako ¢innost
bandlni a nezajimava, ovSem S$patné
dychani mtize mit velmi negativni
zdravotni dtsledky - to dobré na-
opak prekvapivé pozitivni.

O tom, jak slozitou a dtlezitou
¢innosti dychani je, se ¢tenate snazi
presvédcéit americky publicista a spi-
sovatel James Nestor ve své knize
Dech: Nové poznatky o ztraceném
umeéni. Sam autor trpél dlouhodo-
bymi zdravotnimi problémy, ze kte-
rych se dostal pravé az diky decho-
vym cvicenim.

Kniha ma dvé roviny: autor aZ re-
portaznim zpltisobem li¢i, které de-
chové techniky, ¢asto dosti nroéné,
sam vyzkousel a co s nim délaly. Na
té druhé obecnéji priblizuje jejich
plvod, stejné jako historii zkoumani
lidského dechu, jak se vlibec dycha-
ni u nasich predkts vyvinulo a pro¢
dnes maji mnozi lidé Zijici na Zapa-
dé s dychanim potiZe.

A také jak naSe dychaci soustava
vitbec vypada: kdybychom pospojo-
vali do fady vSechny trubice, z nichZ
se sklddaji dychaci cesty jednoho
¢lovéka, sahaly by udajné z New Yor-
ku aZ do Key Westu na Floridé, coz
je zhruba dva a ptl tisice kilometrt.
(Dodejme komentdt profesora Jaro-
slava Petra, Ze podobna ¢isla jsou si-
ce efektni, ale ruku do ohné by za né
nedal)

Nestorem popsané spektrum
prakopnikt vyzkumu dychani je pti-
tom Siroké a zdaleka neslo jen o 1é-
kare: nechybi mezi nimi francouzsky
kadefnik Maurice Daubard, anar-
chistickd operni pévkyné Alexandra
David-Néelovd, ukrajinsky kardiolog
Konstantin Butejko nebo propagator
otuzovani ledovou vodou Wim Hof.
Zminéni jsou také dva Cesi: béZec
Emil Zatopek a psychiatr a psycho-
terapeut Stanislav Grof, dnes ovSem
jiZ naturalizovany American.

Koteny vyzkumu a védomé prace
s dechem ovSem autor hledd mno-
hem hloubéji. NemtiZze pritom ne-
zminit tradiéni ndboZenskou praxi
opakujicich se modliteb typu kato-
lického rtizence, v nichz se uplatriuji
tytéZ vzorce dychani.

Podle experimentl provadénych
na véricich opakujicich rtzencové
modlitby Zdravas, Maria bylo pr-
mérné mnozstvi nddecht a vydecht
v kazdém cyklu jen o trochu rychlej-
$i nez tempo (co do psychosomati-

ky podobnych) hinduistickych, taois-
tickych ¢i indianskych modliteb, jez
bylo 5,5 nadechu a 5,5 vydechu za
minutu.

Rovné?Z efekt byl srovnatelny: kdy-
koliv subjekty dychaly podle tak-
to pomalého vzorce, zvysil se pritok
krve do mozku a mezi jednotlivymi
soustavami v téle zavladl soulad, tak-
Ze ,srdce, obéhova a nervova sousta-
va pracovaly koordinované a nanej-
vys efektivné”

KdyZ se subjekty vratily ke spon-
tdnnimu dychani a mluveni, busila
jejich srdce o néco nevypocitatelné-
ji a soulad mezi soustavami poma-
lu vyprchal. Po nékolika dalsich po-
malych, uvolnénych nadesich a vy-
desich vSak opét nastal soulad. CoZ
podle autora odpovida tomu, Ze pti
dokonalém dechu se mame nade-
chovat asi 5,5 vtefiny a 5,5 vtefi-
ny vydechovat; coZ je pravé onéch
5,5 nddechu a vydechu a asi 5,5 litru
vzduchu za minutu.

Z tohoto hlediska nejsou Nesto-
rovy konkrétni rady sloZité, ale jsou
ovéreny staletimi praxe, i kdyZ se na
fadu z nich ¢asem zapomnélo a mu-
seji byt znovuobjevovany.

O jaka pravidla jde? Podle autora
si nemuseji vSichni ihned pofizovat
zminény raZenec. Sta¢i dychat no-
sem, nikoli dsty nebo dikladné vy-
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dechovat, aby se z téla dostal vse-
chen vzduch a mohli jsme ho vi-
ce nabrat. Dale doporucuje obcas se
na kratkou dobu pfimét k intenziv-
nimu dychani, jeZ ,naSemu télu na-
vodi stres” a vybudi ho ,tak, Ze bu-
de zbylych 23,5 hodiny fungovat, jak
ma" A dalsi Nestorova rada bude asi
leckomu pripadat prekvapiva: je rad-
no intenzivné Zvykat.

Kosti v lidské tvafi totiz ani po
dvacatém roce neprestavaji rlst.
Mohou se rozrastat a pretvaret i po
sedmdesatce. To znamend, ze mu-
Zeme v jakémkoliv véku ovlivnit ve-
likost a tvar naSich ust a zlep$it tak
svoje dychdni, které je podminé-
no i dostateéné velkymi nosnimi
dutinami.

Uz jen kvuli zvyseni jeho kvali-
ty by se tedy naSe strava méla skla-
dat z tvrdSich, syrovéjSich a vydat-
néjsich jidel, jaka jedly nase prapra-
praprapraprababicky. Celkové autor
doporucuje hodinu aZz dvé namdha-
vého zvykani denné. A pokud zrovna
nejite: rty k sobé, jazyk na patro a zu-
by at se lehce dotykaji.

Zrovna Nestorova pobidka ke Zvy-
kani je celkem neproblematicka: do-
porucuji ho (a¢ nikoliv primdrné
kvtili dychani) i jini autofi, jako pa-
leoantropolog a profesor prirodnich
véd na Harvardové univerzité Da-

Spravné
dychani pry
miiZeme
provozovat,
kdekoliv

a kdykoliv
budeme
potiebovat.

niel E. Lieberman v knize Pfibéh lid-
ského téla: evoluce, zdravi a nemoci.

Zminéné intenzivni dychani ale
muZe piinaset rizika, pred ¢imz au-
tor u nékterych technik vyslovné
varuje, naptiklad Ze by nemély byt
provozovany pobliZ vody, pfi fizeni,
chiizi ani v jakychkoliv jinych pod-
minkach, v nichZ by vam hrozil draz,
kdyby ¢lovék omdlel.

Také v tvodu knihy étenadf na-
jde varovani nakladatele i autora, Ze
.veskeré zdleZitosti tykajici se vase-
ho zdravi vyZaduji odborny lékarsky
dohled. Autor ani nakladatel neruci
a neodpovidaji za domnélou ztratu
¢i Gjmu pramenici z informaci nebo
navodi uvedenych v této knize"

CTENAR AT HLEDA
Ipfes tato obecna upozornéni ale au-
tor nékteré konkrétni techniky, které
probird, vychvaluje aZ prili§ nekritic-
ky (Wim Hofova metoda). A totéZ se
tykd i nékterych koncepti a teorii,
které probira. Ty navic nékdy inter-
pretuje tak, aby vyhovovaly naladéni
a ocekavani vétSinového zdpadniho
¢tendre, a vSe potencidlné problema-
tické z nich vynechava (jako naznaky
viry v reinkarnaci u zminéného Sta-
nislava Grofa, jinak téz dvojnasobné-
ho nositele anticeny Bludny balvan).

Samozrejmé nemusi rovnou za-
vrhnout vSechny myslenky néjakého
myslitele jen proto, Ze nad nékterou
z nich vaha, nebo zcela odmitat urci-
tou metodu kvtli jejim riziktm, ale
intelektualné poctivéjsi by bylo, kdy-
by takové aspekty oteviené pojme-
novaval a vyrovnaval se s nimi.

Skutecnost, Ze Nestorovu knihu
na oplatku ,viele doporucuje” i zmi-
nény Wim Hof, ji sice na hodnovér-
nosti Uplné neptidd, ale hned do-
dejme, Ze pozitivni hodnoceni zis-
kala i od recenzentdi, o kterych autor
v knize nepiSe (i kdyZ i tém nékdy
schazela Nestorova vétsi kritiénost),
a preloZena byla uz do vice neZ tfi-
ceti jazykd.

Konkrétni pravidla, ktera au-
tor doporucuje, logicky zdtvodriu-
je, ¢imz miize presvédéit i ¢tena-
Te, ktefi je znali uZ dfive, ale nebyli
presvédceni o jejich vyznamu. Podle
Nestora pritom k jejich praktikovani
nejsou potteba baterky, wifi, sluchat-
ka ani smartphone, i kdyZ je dnes
mozné sehnat pomticky, které sle-
duji dechovou frekvenci a upozorni
uzivatele pokazdé, kdyz dycha prilis
rychle nebo nesouvisle.

A koupit se daji také respiracni
masky a ndustky urcené ke zvyse-
ni kapacity plic. Podle Nestora nic-
méné za spravné dychani platit ne-
musime a ,neni ndroéné na ¢as ani
energii, coZ je ovSem minimdlné
u nékterych lidi tvrzeni diskutabilni.

Spravné dychdni pry mutZzeme
provozovat, kdekoliv a kdykoliv bu-
deme potfebovat: ,Je to funkee, jiZ
nasi prapredci vyuZivali od doby, co
se pred dvéma a ptl miliardami let
vyhrabali z blata. Technologie, kte-
rou nas druh stovky tisic let zdoko-
naloval jen s pomoci rtd, nosu a plic

Je pak ovSem na kaZdém ¢tenarfi,
jestli doporucovana dechova cviéeni
bude pojimat jako psychosomatic-
kou, terapeutickou a svépomocnou
metodu, jak to prosazuje James Ne-
stor, nebo bude vice vyhledavat i spi-
ritudlni rozmér, ktery s nimi mtze
byt rovnéZ spojen. W



