
 

  



 

1 
                www.jogamaya.cz 

Jak správně dýchat a proč  

naučme se vědomému dechu 

 

 

 

Upozornění: 

Tento návod není léčebným prvkem a nenahrazuje lékařskou péči. Pokud 

máte pochybnosti o vhodnosti, poraďte se se svým lékařem. Popřípadě si vše 

upravte v souladu s vašimi fyzickými i mentálními schopnostmi. 

 

 

Vše děláme v takovém rozsahu, který nám je příjemný. Nepřepínáme se, 

nesoutěžíme ani ve výdrži ani v zádrži dechu. Vše musí přirozeně plynout.  
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Na začátku života je nádech 

Na začátku života je nádech, na konci života výdech, to, co je mezi tím je na 

nás.  

Většinou svůj dech nepozorujeme, bereme ho samo sebou. Ale na dechu 

závisí náš život. Dech je lék, dech je život! 

 

Jak dýcháme? 

Často dýcháme automaticky a mělce, to zapříčiňuje nedostatečný přísun 

kyslíku, v důsledku toho se nestačí vyživit tkáně ani regenerovat nervový 

systém.  

Povrchní dýchání znamená, že nevyužíváme plnou kapacitu plic. To je mimo 

jiné příčinou usazování špatných plynů v nevyužívaných částech plic, a po 

vzoru, co nepoužíváme, to přestává fungovat, se kapacita našich plic zmenšuje. 

Proto starší lidé mají často potíže s dechem.   

Při nedostatečném dýchání tělo trpí zdravotními i psychickými problémy. I 

pocity nedostatku štěstí a spokojenosti souvisí velkou měrou s nedostatečným 

dýcháním.  

 

Začněme si všímat svého dechu 

Tělo je naše, mysl také, tak s nimi vědomě aktivně pracujme. Začněme si 

všímat svého dechu, pozorujme ho, řiďme ho, hrajme si sním. To nás mimo 

jiné naučí umět zacílit na určitou oblast a udržet na ní pozornost. Také si tím 

zjemníme své vnímání a budeme pozornější k sobě i okolí… (vše má i své 

vedlejší účinky       ). 
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Jak na to 

Nejprve se naučíme příjemnému vědomému pravidelnému dechu 

• Sedneme si na paty (pozice diamantového sedu) nebo do sedu 

tureckého, lotosového, případně si 

můžeme sednout na židli. Srovnáme se a 

narovnáme záda. Lopatky tlačíme mírně 

k sobě a dolů, ale spodní část hrudní kosti 

směřuje ke kosti stydké. Spodní žebra 

lehce vtáhneme do těla, hlava je rovně 

v prodloužení zad, vytahujeme se za 

temenem hlavy vzhůru a bradu mírně 

zasuneme (tím srovnáme krční páteř). 

Jinak celé tělo je uvolněné.  

• Na 4 doby se nadechneme a na 4 doby vydechneme. Dýcháme jenom 

nosem, dech je plynulý a volný. Obsah vdechnutého množství vzduchu 

by měl být roven vydechnutému množství. Plný nádech a pomalý 

rovnoměrný výdech. Zaměříme se pouze na dech, k udržení pozornosti 

nám pomáhá počítání nebo si místo 1,2,3,4 můžeme zvolit slova, která 

si v duchu opakujeme. Já využívám afirmaci a říkám si „mám krásné 

zdravé tělo“ na nádech a s výdechem to samé. Afirmací člověk stvrzuje 

to, co si přeje, čemu věří nebo chce věřit.  

• Proveďme takto minimálně 5 nádechů a výdechů. Pokud nám to je 

příjemné, můžeme prodloužit nádech a výdech o další a pak ještě o 

další dobu, počítáme 1,2,3,4,5 nebo přidáváme další slova „mám 

krásné zdravé mladé tělo“      , zkusme to prociťovat a usmívat se u 

toho (tím k tomu přidáme ještě pozitivní emoci). 

Tímto praktikováním zklidníme tělo i mysl, a zaměříme se jen sami na sebe 

v přítomném okamžiku. Být tady a teď vědomě se svým tělem, myslí a duchem 

je v podstatě už meditace.  
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Nyní přistoupíme k nácviku a kontrole plného hlubokého dechu.  

Zde budeme procvičovat jednotlivé části plného dechu.  

1) břišní neboli brániční dech 

2) hrudní dech  

3) podklíčkový dech 

 

 

Postavíme se do mírného rozkročení (nohy na 

šíři boků), chodidla jsou rovnoběžná, kolena 

mírně pokrčená (nejsou propnutá), vytáhneme 

se za temenem hlavy nahoru (páteř 

vytahujeme vzhůru, celou ji prodlužujeme), 

brada není vysunutá nahoru ani vpřed, mírně ji 

zasuneme, ramena uvolníme směrem dolů, 

lopatky mírně stáhneme k sobě a konec prsní 

kosti míří dolů mezi chodila. Pánev je 

v neutrálním postavení (není podsazená ani 

vysazená). 
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1) Břišní/brániční dech  

 

 

Položíme si pravou ruku dlaní pod pupík (na 

podbřišek) a začneme dýchat do této oblasti až 

to ucítíme ve své pravé dlani. Pro nácvik se 

snažíme, aby ruka byla v co největším pohybu 

dopředu a zpět v důsledku dýchání. Stále 

udržujeme zvolený rytmus dechu, 

prohlubujeme ho, ale nezrychlujeme. 

Opakujeme alespoň 5 nádechů a výdechů.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Pak položíme druhou ruku na spodní část zad, na 

křížovou kost.  Obě dlaně jsou proti sobě. Teď se 

soustředíme na dýchání do zad a do levé dlaně. 

Až budeme cítit dech v zádech, opět provedeme 

alespoň 5 nádechů a výdechů. A dalších 5 dechů 

do obou dlaní současně. 
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Dáme ruce v bok, prsty míří dopředu, dlaně jsou proti sobě v oblasti pasu, a 

opět dýcháme mezi dlaně. Měli bychom cítit, jak se ruce opět s nádechem 

oddalují a s výdechem přibližují.  

Také si můžeme představit, že máme okolo pasu a pánve nafukovací plovací 

kruh, a s nádechem se snažíme vyplnit celý vnitřek kruhu svým tělem.  

U bráničního dýchání zůstaneme tak dlouho, dokud se nám to nebude dařit. 

Většina lidí není zvyklá takto dýchat, a proto to bude pro mnohé obtížné, ale 

nevzdáváme se. Je to velmi důležitá část dechu. Tímto dechem děláme prostor 

pro břišní i pánevní orgány, bederní obratle a jejich ploténky… Všichni 

potřebujeme prostor a naše části těla jsou na tom stejně, také potřebují ke 

správnému fungování prostor. 

 

 

2) Hrudní dech 

 

 

 

Položíme dlaně do stran hrudníku tak, abychom 

cítili spodní žebra a opět provedeme 5 nádechů 

a výdechů, pozorujeme roztahování hrudního 

koše do stran. Konec prsní kosti stále směřuje 

dolů.  
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Poté položíme obě ruce dlaněmi na záda na 

spodní část hrudníku pod lopatky. Prsty směřují k 

sobě, palce dolu nebo všechny prsty dolu, podle 

toho, co kdo zvládne. Opakujeme 5 nádechů a 

výdechů a opět pozorujeme, jak se žebra 

roztahují. Posilujeme mimo jiné i mezižeberní 

svaly. 

 

 

 

 

 

 

 

Přesuneme ruce do stran hrudníku, nyní co 

nejvíce k podpaží a znovu při nádechu 

rozšiřujeme hrudník v jeho horní části co nejvíce 

do stran, ramena se nezvedají, v dlaních cítíme 

oddálení a při výdechu přiblížení.  
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Položíme si jednu ruku na hrudník (na hrudní 

kost mezi prsa), opět provedeme 5 nádechů a 

výdechů a pozorujeme, jak ruka stoupá a klesá, 

hrudník se opět roztahuje, tentokrát i v přední 

části.  

 

 

 

 

 

 

 

3) Podklíčkový dech 

 

 

 

Položíme ruce dlaněmi na horní část hrudníku 

tak, aby se konečky prstů dotýkaly kůže těsně 

pod klíčními kostmi a lehce zatlačíme. 

Provedeme 5 nádechů a výdechů a pozorujeme, 

zda se do této oblasti nadechujeme. Tuto oblast 

téměř nevyužíváme, a to je také příčinou mnoha 

potíží: s astmatem, sluchem, zrakem, bolestí 

hlavy, problémů s pletí…  
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K snazšímu nácviku podklíčkového dechu a 

otevření nejvyšších plicních sklípků vzpažíme 

ruce, dlaně otočíme dozadu, ohneme lokty a 

prsty položíme na lopatky (prsty směřují dolu). 

V této poloze cítíme, jak dýcháme do podklíčkové 

oblasti. Opět opakujeme alespoň 5 nádechů a 

výdechů. 

 

 

 

 

 

 

Spojení jednotlivých částí dechu do plného dechu 

Pokud máme tyto tři části nacvičené a víme, kam a jak dýchat, spojíme 

postupně všechny části do jednoho nádechu. Nejprve se začneme nadechovat 

do spodní břišní oblasti, vyplňujeme nádechem oblast pánve (dech cítíme až 

v křížové kosti a kostrči), nadechujeme do břicha a pasu, pak stále jedním 

dechem roztahujeme hrudník v přední, ale hlavně v postranní a zadní části, a  
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na konec dodechujeme podklíčkovou oblast. Vydechujeme ve stejném rytmu, 

můžeme i v obráceném pořadí, nebo vydechneme volně tak, jak nám to je 

příjemné, vždy ale vydechujeme všechen vzduch i z břišní části lehkým 

stažením břicha. Opakujeme ve volném rytmu znovu a znovu až si dech 

osvojíme. Nespěcháme!  

 

Nádech i výdech je pomalý a plynulý. Pozor, při nádechu nezvedáme 

ramena a snažíme se být přirozeně uvolnění. 

 

Další polohou, která je vhodná k procvičování plného dechu nebo jeho 

jednotlivých částí je pozice kočky neboli pozice na všech čtyřech. Kolena jsou 

na šíři boků a dlaně jsou pod rameny. Páteř je zcela rovná od hlavy až ke křížové 

kosti, nikde se nám nepropadá, kostrč míří k patám. Ramena jsou oddálena od 

uší. Celá pozice je pevná, ale máme uvolněné břišní i pánevní orgány, takže 

můžeme dobře pracovat s dechem. Abychom v této pozici vydrželi delší dobu, 

je dobré používat správnou oporu ruky. 
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Zařaďme plný dech do každodenního života 

Zkusme tento dech zařadit do svého každodenního života. Trénovat můžeme 

například při chůzi. Na 4 kroky nádech, na 4 kroky výdech. Po zvládnutí a 

ustálení dechu můžeme zvýšit nádech i výdech na 6 kroků nebo i více. Stále 

držíme pravidelný plný rytmický dech, který je 1:1 (nádech ku výdechu). 

S každým plným nádechem více okysličujeme tělo, zvyšujeme kapacitu plic a 

čerpáme a rozvádíme energii, protože ve vzduchu nejsou jenom plyny, ale také 

prána = energie (universální tvůrčí síla). Rozvádíme ji vědomě do míst, kde je 

třeba tělo uvolnit, uzdravit nebo posílit. Využíváme sílu vědomí a koncentrace. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Při výdechu vydechujeme nejprve podklíčkovou oblast nebo podbřišek (pánevní dno) 

podle toho v jaké poloze se nalézáme. Nebo vydechneme tak, jak nám je příjemné, zde 

nemusíme být tak striktní, ale vždy se snažíme vydechovat všechen vzduch hlavně 

z břišní oblasti (břicho při výdechu lehce vtahujeme). 

Po dobu nácviku opakujeme celý cyklus (nádech, výdech) nejméně 9krát, každý 

den, nejlépe ve stejnou dobu. Pro praktikování můžeme zvolit sed na patách, 

sed turecký nebo lotosový, můžeme použít meditační sedák nebo kvádřík pro 

správné, ale i pohodlnější sezení. Nezapomínejme na správné držení těla.  

nádech na 
4 doby 

 

výdech na 
4 doby 

 
podbřišek 

(pánevní dno) 
podklíčková 

oblast 
břicho hrudník 

hrudník břicho 
podklíčková 

oblast 
podbřišek 

(pánevní dno) 
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Pokud si lehneme na záda, srovnáme tělo, uvolníme se a začneme s vědomým 

rytmickým plným dechem, můžeme po několika deších lehce přejít do 

meditace nebo do spánku. 

 

Jakmile se naučíme ovládat svůj dech, můžeme vědomě měnit jeho rytmus. 

Použijeme ho k eliminaci stresu (plný pomalý rytmický hluboký dech) nebo 

naopak pro zvýšení energie (plný rychlejší rytmický hluboký dech). Pro lepší 

soustředění si několikrát zadýcháme pomalým plným rytmickým hlubokým 

dechem. Pokud potřebujeme některou část těla okysličit, uzdravit nebo 

posílit, prodýcháme ji. Prohloubeným intenzivním dýcháním tělo také 

detoxikujeme. 

Vědomý plný dech použijeme k ochraně páteře a orgánů při námaze, ať při 

zvedání předmětů nebo při cvičení.  

V okamžiku, kdy si osvojíme plný dech a nahradíme ho za náš „starý“ dech, 

tělo začne lépe prospívat na fyzické i mentální úrovni.  

 

I kdybychom byli upoutáni na lůžko, byli celí v sádře a nemohli 

bychom ničím hýbat, vždy je tu dech, kterým si můžeme pomoci! 
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Trénujte, věnujte pozornost svému tělu a buďte vytrvalí. Ve vašem záměru 

vám může pomoci například afirmace (odříkávání věty v hlavě v několika 

opakováních, toto utvrzení nám pomáhá na cestě k cíli). 

Příklad afirmací: 

Trénuji svůj plný vědomí dech, každý den mi to jde lépe a lépe. 

Můj dech je každým dnem vědomější, skrz něj vnímám své emoce a 

pocity. 

Skrz svůj plný vědomí dech uzdravuji své tělo, každým dnem se cítím 

lépe a lépe. 

 

Těším se na vás u dalšího videa nebo na některé mé hodině soukromé či 

hromadné       . 

 

NAMASTE 

 

 

ZDE JE ODKAZ NA INSTRUKTÁŽNÍ VIDEO 

https://youtu.be/A3HikLGHcwY

