Naucte se dychat - I.dil

~Dech je zivot a zZivot je dech"

Dech je podstatou naseho Zivota, nejdlleZitéjsim faktorem, ktery ovliviiuje nasi vitalitu a
také délku nadeho Zivota. Nevim, jestli jste si to nékdy uvé&domili, ale to nejddleZit&jsi, co
k Zivotu potrebujeme, zde mame zadarmo. Je to kyslik, ktery nase plicni sklipky potrebuji
(4dajné jich mame 700.000.000) pro svou praci a je to dech, po kterém nékdy diky
nasim emocim lapame.

Zapadni spolec¢nost bere dech jako samoziejmost a kromé vydechu a nadechu s nim
néjak nepracujeme. Nas dech je vsSak vyborny nastroj napriklad pro ovliviiovani nasi
psychiky, zdravotniho stavu jednotlivych organd a hlavné také ovliviiuje zcela zésadné
délku naseho zivota. Pojdme se tedy vydat za tajemstvim dechu.

Co znamena poradné dychani?

Kdyz vam nyni prikazi, abyste zacali poradné dychat, co udélate? Poradné se nadechnete,

ze? A co vydech? Poradny nadech neznamena poradné dychani! Paradoxné, u dychani je
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dulezitéjsi vydech nez nadech, a to z nasledujiciho duvodu:

Dychani nema jen funkci pfijimani kysliku, ale také funkci vylucovani pouzitého,
toxického vzduchu. Okyslicovani predstavuje jen polovinu dychani, vyprazdriovani plic je
druhou, nezbytnou funkci dychani a hlavné, podminuje rozsah naplnéni plic.
Vyprazdneéni plic by tedy mélo byt co nejuplngjsi, coz v praxi znamena, ze vydech by
mél byt delsi nez nadech. André van Lysebeth uvadi ve své knize ,Cteni o jéze" velice
trefné vysvétleni dileZitosti vydechu:

.Kdyz védro Spinavé vody vylejete jen z poloviny a naplnite je Cistou vodou, voda bude
porad jesté z 50% Spinava. Jestlize naopak védro vylejete GpIné, nez do néj Cerstvou
vodu napustite, ziskate védro pIné cisté vody. Jak prosté! "



Starnuti dychaciho Gstroji a vitalni kapacita plic

Jednou z hlavnich znamek seSlosti stafim byvaji pravé zmény naseho dychani. Se stafim
totiz klesa nasSe kapacita plic a to dokazuji i cisla. Vitalni kapacitou plic rozuméjte
maximalni mnozZstvi vzduchu, ktery je mozné vydechnout po maximalnim nadechu. Byva
nejvyssi v nasich 19-20 letech, avSak v 80ti letech je nase vitalita plic mensi nez u
osmiletého ditéte! Spravnym dychanim nastésti mdZeme vitdlni kapacitu plic obnovit a to
znamena, ze nase télo zregenerujeme a ono nam omladne.

Vitalni kapacita plic je také ovliviiovana nasim zazivacim traktem. Pokud totiz mame
nafouknuty zazivaci trakt, bude to omezovat moznosti brani¢niho pohybu naseho
hrudniku, v extrému miZe nafouknuty zaZzivaci trakt braniéni pohyb zcela zablokovat.

Jak tedy obnovit vitalni kapacitu plic?

Nastésti jiz lidé premysleli pred nami, konkrétné jogini tak cinili tisice let pred nami.
Abychom zvysili kapacitu plic, musime se naudit sérii cvikl, které ndm pomohou otevfit
hrudni kos, procvicit jej, aby byl pruzny a také navratit pohyblivost branici.

Jak jednotlivé cviky vypadaiji, to si ukadzeme v pristim Cisle mésic¢niku.

Nas dech a emoce

Dal$im zdsadnim faktorem, ktery na$ dech ovliviiuje, je frekvence dechl za minutu.
Prdmérny &lovék provede cca 16-18 dechl za minutu, to je zhruba 1000 dechd za hodinu
a 24000 dech( za den. Délku nadeho dechu primarné ovliviiuji emoce a ty negativni
zkracuji bohuzel nas vydech. Zkuste nékdy pozorovat vas dech pres den. lJisté si
povSimnete, jak dech zadrzujete, kdyz jste ve stresu, jak prakticky nedychate, kdyz se
nad nécim trapite. Tak jako stres ovliviiuje nase dychani, plati to i naopak. Zkuste ve
stresové situaci zacit pomalu nadechovat a hluboce a pomalu vydechovat. Vas stres mizi,
ze? Dech je totiz skvélym regulatorem nasich emoci.

Prectéte si také:

Alkoholismus Zen

Zanét mocovych cest

Zlaté tipy pro hubnuti

Stahnéte si:

E-kniha ,Jak se zbavit kvasinkové infekce"

Zdarma ,Mésicnik Furt v Pohodé"
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