umite spravne

dychat?

Coje toza otazku, ze?

Kazdy prece umidychat.
Zdaleka ne vSichni ale dychaji
spravné. Ukazuje se totiz, Ze
takzvané védome dychani
dokaze zlepSitzdravotnistav
aprodlouzitzivot. TakprocC
ho nezkusit?

TEXT: ELISKA VRBOVA
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efinici dychani jako ,vymény dy-
chacich plynd“ zname ze 3koly.
Technickyjde o to, Ze pfijimame kys-
lik z okolniho prostfedi do organis-
mu a zpatky do néj vydechujeme oxid uhlicity.
Tomu Fikame dychani zevni. Pak jeSté existuje
dychani vnitfni, béhem néjz dochazi k prfecho-
du kysliku z krve do bunék a oxidu uhli¢itého
v opacném smeéru. Cely tento slozity proces nase
télo provozuje, aniz bychom si to uvédomovali.
Tedy za predpokladu, Ze vSe spravné funguje -
dychani totiz pfimo €i nepfimo souvisi se vsemi
fyziologickymi funkcemi organismu. Av tomje
pravé ten hacek.
Kdyz americky publicista a spisovatel James
Nestor nékolikrat za sebou prodélal zapal plic
a zaCal mit problémy s imunitou a nasledné
psychikou, IékaF mu doporucil dechova cviceni
aterapie. Nestor si nejdfivmyslel, Zeje to Gplny
nesmysl a Sarlatanstvi. Nakonec mu ale sprav-
né dychani zménilo Zivot a svou zkuSenost se
rozhodl predavat dal.
»,Nase schopnost dychat se béhem dlouhého
procesu evoluce zménila a od Gsvitu primyslové
revoluce dychame podstatné hlife. Devadesat
procent lidstva dycha Spatné, coz ma za nasle-
dek dlouhy seznam chronickych nemoci,” uvadi
James Nestor ve své knize Dech. Novépoznat-
ky o ztraceném uméni (vydal Host, 2021), v niz
shrnul vysledky dlouhodobého vyzkumu dechu,
jejz provadél jak na sobg, tak v plicnich labo-
ratofich, péveckych sborech, na starovékych
pohtebistich, sovétskych vyzkumnych zaklad-
néach ¢i mezi lidmi v ulicich Sao Paula. Nestor
porovnava védecké poznatky z oblasti fyzio-
logie, biochemie ¢i psychologie sjoginskymi
a dalSimi tradicemi a ukazuje, ze dychani je
zaklad byti. Jen mozna z trochujinych ddvodd,
nez by se dalo Cekat.

LEKCE OD POTAPECU

»Proc bych se méla ucit dychat? Dycham prece
uz od narozeni,”“ mysli si vétSina z nas. Podle
Nestora k vlastni Skodé o dychani uvazujeme
jako o pasivni ¢innosti. Je to néco, co délame
automaticky a vnimame v nasledujici roviné:
dychame, takze Zijeme, nedychame - jsme
mrtvi.

»Jako vétSina dospélychjsem ija trpél Fadou re-
spiragnich problému,“ popisuje Nestor. ,,Proto
jsem se pred lety ocitl na lekci dechovych cvi-
Ceni. A stejné jako vétSina lidi jsem zjistil, ze
zadny prasek proti alergii, zadny inhalator, po-
travinovy doplnék ani zména stravy mi prili§
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neprospély. Byla to aZz nova generace pneumo-
nautll (autor tak nazyva lidi zabyvajicise tech-
nikami dechu - pozn. red.), kdo mLnabid IéCEu
- azté se naNonec vyklubalo néco mnohem vic.*
V réamci Eadani o spravném dychani navstivil
James Nestor mimojiné i Recko, kde mluvil
s freedivery praktikujicimi prastary zplsob po-
tapéni nékolik desitek metr(i pod hladinu naje-
den nadech. ,Nasvétéje tolik zplsob( dychani,
kolik existuje druh( jidla - akazdybude mit na
naSe télo jiny vliv,“ uvadi taméjsi instruktorka
freedivingu, ktera dokazala zadrzet dech navice
nez osm minut ajednou se potopila do hloubky
vice nez devadesat metr(i. Péta z Pelisk( by mél
radost. Jiny potapé&¢ Nestorovi zase fekl, Zze né-
které styly dychani nas§ mozek vyZivuji, zatimco
jiné nici neurony. ZjednoduSené Feceno diky né-
kterym budeme zdravi, ajiné uspisi nasi smrt.

NOSEM, NEBO USTY?

Premysleli jste nékdy nad tim,jestli dychate
nosem, nebo Usty? ,CtyFicet procent dnesni po-
pulace trpi chronicky ucpanym nosem a zhruba
polovinaz nasje zvykla dychat Gsty,” Fika James
Nestor, ktery pro svou knihu udélal pokus: do
nosu si zavedl Spunty a dvacet dni dychaljenom
Gsty. A désledky? Uz b&hem prvni noci chrapal
daleko vic nezjindy - 75 minut. Za deset dni
dychani Usty mu vzrostla prdmérna hodnota
krevniho tlaku o 13 bodd. Rlizna méfeni ukaza-
la, Zeje vic ve stresu, zrychlil se mu pulz a snizila
sejeho télesnateplota. ,,Ukazalo se, Ze dychani
Usty fyzicky méni a pretvari dychaci cesty k hor-
Simu. Vdechovani Usty totiz nevytvari dostatec-
ny tlak, coz zplsobuje, Ze se mékka tkan vzadu
v Ustech uvolnuje a prohyba. Tim vznika méné
prostoru a dychani se stava stale obtizngjSim,*
shrnul sv{j pokus Nestor.

Jedina klidova Cinnost, kde je dychani Gsty za-
douci, je tak zpév. Zplsob nadechu a procesu
dychani je totiz stéZejni pro tvorbu a kvalitu
tonu. Nadech Usty pFitom lépe pFipravi oblicej
pro posazeny ton, nadech nosem naopak vede
ke zvedani ramen a stahovani oblasti hrtanu. P¥i
nadechu nosem ale zase pévec obvykle vydrzi
bez nadechu delsi dobu. PFi obou zplsobech je
dilezité nadechovat se takzvané do b¥icha, re-
spektive do branice. A to se hodi umét, i kdyz
se zrovna nechystate na prkna, ktera zname-
naji svét.

BRANICE JE DRUHE SRDCE
Branic¢ni dychani je totiz zakladem Ffady re-
laxa€nich a medita¢nich technik, pokud tedy
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praktikujete napfikladjogu, urcitéjste o ném uz
slyseli. ,,Braniceje hlavnim dychacim svalem,”
uvadi James Nestor. ,Ma tvar kopule deStniku
a nachazi se pfimo pod plicemi. PFi nadechu
se svalovina branice aktivné stahne, destnik
se tim splosti a stahne dold, nitrohrudni tlak
nad branici klesa a vzduch pini plice. Naopak
ve vydechu se branice uvolni, hrudnik a plice
jako celek se vlastni elasticitou smrstuji, vzduch
je vydechovan a kopule branice je opét tazena
vzhlru. Tento pohyb smérem nahoru a dold
se v nas odehrava zhruba 50 oookrat denné.”

RELAX ~ ZDRAVI

,Na svétéj e tolik zplsob
dychani, kolik existuje
druhdjidla - a kazdy ma
na nase télojiny vliv.*

Typicky dospély ¢lovék ale pfi dychani vyuzi-
va sotva deset procent mozného rozsahu bra-
nice. Dochazi tak k pretézovani srdce, zvySo-
vani krevniho tlaku a vzniku poruch obéhové
soustavy. Pokud zacneme vyuZivat padesat az
sedmdesat procent kapacity branice, prestane-
me svou obéhovou soustavu pretéZovat a naSe
télo zacne fungovat Iépe. ,,Branici se nékdy také
Fika druhé srdce. Tepe podle vlastniho rytmu
aovliviiuje rychlost a silu tlukotu srdce,” uvadi
dalSi dechovy nadSenec Stephen Elliot ve svém
P¥ehledu teorii a postiehd o hrudnim tlaku.
»UKkazuje se, ze fadu modernich neduhtjakoje
astma, uzkosti, lupénka nebo ADHDJe mozné
zmirnit nebo odstranit jednoduse tim, ze zmé-
nime styl nadechovani a vydechovani,” tvrdi
James Nestor. Brani¢ni dychani podle néj kro-
mé jiného také prispiva ke spravnému drzeni
téla, odstranuje bolesti zad a usnadnuje boj se
stresem a Uzkostmi.

Fraze ,dychej zhluboka“ proto neni klisé.
Védomé atechnicky spravné brani¢ni dychani
nam skuteéné mdze zlepsit kondici, a to nejen
fyzickou, ale i psychickou. Zdravy Zivotni stylje
kult dnesni doby, pokud ale nebudeme spravné
dychat, bude to, cojime, jak €asto cvi¢ime, jak
odolné jsou nase genyjakjsme hubeni, mladi
nebo moudfi, docela k nicemu. ,Chybgjicim
pilifem zdravije dech. U ngj to vSechno zac¢ina,“
radi James Nestor. ©
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