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Jak spravné dychat a proc

Upozornéni:

Tento ndvod neni léCebnym prvkem a nenahrazuje lékarskou péci. Pokud
mdte pochybnosti o vhodnosti, poradte se se svym lékafem. Popfipadé si vse
upravte v souladu s vasimi fyzickymi i mentdinimi schopnostmi.

Vse délame v takovém rozsahu, ktery nam je pfijemny. Neprepindme se,
nesoutéZime ani ve vydrZi ani v zddrZi dechu. VSe musi prirozené plynout.
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Na zacatku Zivota je nadech

Na zacatku Zivota je nadech, na konci Zivota vydech, to, co je mezi tim je na
nas.

Vétsinou svlj dech nepozorujeme, bereme ho samo sebou. Ale na dechu

7V v

zavisi nds zZivot. Dech je Iék, dech je Zivot!

Jak dychame?

vrve

Casto dychame automaticky a mélce, to zapfitifiuje nedostate¢ny piisun

kysliku, v disledku toho se nestaci vyZivit tkdné ani regenerovat nervovy
systém.

Povrchni dychani znamena, Ze nevyuzivdme plnou kapacitu plic. To je mimo
jiné pfri¢inou usazovani Spatnych plynl v nevyuZivanych c¢astech plic, a po
VzZoru, co nepouzivame, to prestava fungovat, se kapacita nasich plic zmensuje.
Proto starsi lidé maji casto potize s dechem.

Pfi nedostateéném dychani télo trpi zdravotnimi i psychickymi problémy. |
pocity nedostatku Stésti a spokojenosti souvisi velkou mérou s nedostatecnym
dychanim.

Zacnéme si vsimat svého dechu

Télo je naSe, mysl také, tak s nimi védomeé aktivné pracujme. Zaénéme si
vSimat svého dechu, pozorujme ho, fidme ho, hrajme si snim. To nas mimo
jiné nauci umét zacilit na urcitou oblast a udrZet na ni pozornost. Také si tim
zjemnime své vnimani a budeme pozornéjsi k sobé i okoli... (vSe ma i své

Ve A

vedlejsi ucinky &
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Jak na to

Nejprve se naucime prijemnému védomému pravidelnému dechu

e Sedneme si na paty (pozice diamantového sedu) nebo do sedu
WA R o
&

tureckého, lotosového, pripadné si § o
mulzeme sednout na Zidli. Srovname se a
narovname zada. Lopatky tlac¢ime mirné
k sobé a dol(, ale spodni ¢ast hrudni kosti
sméfuje ke kosti stydké. Spodni Zebra
lehce vtdhneme do téla, hlava je rovné
v prodlouZeni zad, vytahujeme se za
temenem hlavy vzhliru a bradu mirné
zasuneme (tim srovname kréni pater).
Jinak celé télo je uvolnéné.

e Na 4 doby se nadechneme a na 4 doby vydechneme. Dychame jenom
nosem, dech je plynuly a volny. Obsah vdechnutého mnozstvi vzduchu
by mél byt roven vydechnutému mnoiZstvi. Plny nadech a pomaly
rovnomérny vydech. Zaméfime se pouze na dech, k udrzeni pozornosti
nam pomaha pocitani nebo si misto 1,2,3,4 miZeme zvolit slova, kterd
si v duchu opakujeme. Ja vyuzivam afirmaci a fikdm si ,mam krasné
zdravé télo” na nadech a s vydechem to samé. Afirmaci ¢lovék stvrzuje
to, co si preje, cemu véri nebo chce véfit.

e Provedme takto minimalné 5 nadechl a vydech(. Pokud nam to je
prijemné, mizeme prodlouzit nadech a vydech o dalsi a pak jesté o
dalsi dobu, pocitame 1,2,3,4,5 nebo priddvame dalsi slova ,,mam
krasné zdravé mladé télo“ & , zkusme to procitovat a usmivat se u
toho (tim k tomu pfidame jesté pozitivni emoci).

Timto praktikovanim zklidnime télo i mysl, a zaméfime se jen sami na sebe
v pfitomném okamziku. Byt tady a ted védomé se svym télem, mysli a duchem
je v podstaté uz meditace.
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Nyni pristoupime k nacviku a kontrole pIného hlubokého dechu.

Postavime se do mirného rozkroceni (nohy na
Sifi bokd), chodidla jsou rovnobézina, kolena
mirné pokréena (nejsou propnutad), vytahneme
se za temenem hlavy nahoru (patef
vytahujeme vzhlru, celou ji prodluzujeme),
brada neni vysunuta nahoru ani vpred, mirné ji
zasuneme, ramena uvolnime smérem dolQ,
lopatky mirné stdhneme k sobé a konec prsni
kosti mifi dold mezi chodila. Panev je
v neutralnim postaveni (neni podsazend ani
vysazena).
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Polozime si pravou ruku dlani pod pupik (na
podbrisek) a zacheme dychat do této oblasti aZ
to ucitime ve své pravé dlani. Pro nacvik se
snazime, aby ruka byla v co nejvétsim pohybu
dopredu a zpét vdasledku dychani. Stale
udrzujeme zvoleny rytmus dechu,
prohlubujeme ho, ale nezrychlujeme.
Opakujeme alesporni 5 nadech( a vydechd.

Pak poloZzime druhou ruku na spodni ¢ast zad, na
kriZovou kost. Obé dlané jsou proti sobé. Ted se
soustfedime na dychani do zad a do levé dlané.
AZ budeme citit dech v zadech, opét provedeme
alespon 5 nadecht a vydechd. A dalSich 5 dechl
do obou dlani soucasné.
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Dame ruce v bok, prsty miti dopfedu, dlané jsou proti sobé v oblasti pasu, a
opét dychame mezi dlané. Méli bychom citit, jak se ruce opét s nddechem
oddaluji a s vydechem pfiblizuji.

Také si mGzeme predstavit, Ze mame okolo pasu a panve nafukovaci plovaci
kruh, a s nadechem se snazime vyplnit cely vnitfek kruhu svym télem.

U brani¢niho dychani zistaneme tak dlouho, dokud se nam to nebude dafit.
Vétsina lidi neni zvykla takto dychat, a proto to bude pro mnohé obtiziné, ale
nevzdavame se. Je to velmi dlleZita ¢ast dechu. Timto dechem délame prostor
pro bfisni i panevni orgdny, bederni obratle a jejich ploténky... VSichni
potfebujeme prostor a nasSe ¢asti téla jsou na tom stejné, také potrebuji ke

spravnému fungovani prostor.

PoloZime dlané do stran hrudniku tak, abychom
citili spodni Zebra a opét provedeme 5 nadechll
a vydech(, pozorujeme roztahovani hrudniho
koSe do stran. Konec prsni kosti stale sméfuje
dold.
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Poté polozime obé ruce dlanémi na zada na
spodni ¢ast hrudniku pod lopatky. Prsty sméru;ji k
sobé, palce dolu nebo vsechny prsty dolu, podle
toho, co kdo zvladne. Opakujeme 5 nadechl a
vydechl a opét pozorujeme, jak se Zebra
roztahuji. Posilujeme mimo jiné i mezizeberni

svaly.

JOGCA (@) MAYA

=

nejvice k podpazi

Pfesuneme ruce do stran hrudniku, nyni co
znovu pfi  nadechu
rozsifujeme hrudnik v jeho horni ¢asti co nejvice
do stran, ramena se nezvedaji, v dlanich citime
odddleni a pfi vydechu pfiblizeni.
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PoloZzime si jednu ruku na hrudnik (na hrudni
kost mezi prsa), opét provedeme 5 nadechl a
vydechU a pozorujeme, jak ruka stoupad a kles3,
hrudnik se opét roztahuje, tentokrat i v pfedni

Casti.

JOGA

MAYA

PoloZime ruce dlanémi na horni ¢ast hrudniku
tak, aby se konecky prstd dotykaly klzZe tésné
pod klicnimi kostmi a lehce zatlac¢ime.
Provedeme 5 nadech( a vydechl a pozorujeme,
zda se do této oblasti nadechujeme. Tuto oblast
témér nevyuzivame, a to je také pficinou mnoha
potizi: s astmatem, sluchem, zrakem, bolesti
hlavy, problém s pleti...
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K snaz§imu nacviku podklickového dechu a
otevieni nejvyssich plicnich sklipkd vzpaZzime
ruce, dlané oto¢ime dozadu, ohneme lokty a
prsty poloZime na lopatky (prsty sméruji dolu).
V této poloze citime, jak dychdme do podklickové
oblasti. Opét opakujeme alespori 5 nadech( a
vydech.

Spojeni jednotlivych ¢asti dechu do pIlného dechu

Pokud mame tyto tfi ¢asti nacvicené a vime, kam a jak dychat, spojime
postupné viechny ¢ésti do jednoho nadechu. Nejprve se zaéneme nadechovat
do spodni bfisni oblasti, vyplfiujeme nadechem oblast panve (dech citime az
v kiizové kosti a kostréi), nadechujeme do bticha a pasu, pak stale jednim
dechem roztahujeme hrudnik v pfedni, ale hlavné v postranni a zadni ¢3sti, a

Podklickovy dech

Hrudni dech

BFisni/brani¢ni dech
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na konec dodechujeme podklickovou oblast. Vydechujeme ve stejném rytmu,
mUlzZeme i v obraceném poradi, nebo vydechneme volné tak, jak nam to je
pfijemné, vidy ale vydechujeme vSechen vzduch i z bfisni ¢asti lehkym
staZzenim bricha. Opakujeme ve volném rytmu znovu a znovu aZ si dech
osvojime. Nespéchame!

Nadech i vydech je pomaly a plynuly. Pozor, pfi nadechu nezveddame
ramena a snaZime se byt pfirozené uvolnéni.

Dalsi polohou, kterd je vhodna k procvi¢ovdni plného dechu nebo jeho
jednotlivych ¢asti je pozice kocky neboli pozice na vsech ctyrech. Kolena jsou
na Sifi bokud a dlané jsou pod rameny. Pater je zcela rovna od hlavy az ke kfizové
kosti, nikde se ndm nepropadd, kostr¢ mifi k patam. Ramena jsou oddalena od
usi. Celd pozice je pevna, ale mame uvolnéné bfisni i panevni organy, takze
muzeme dobre pracovat s dechem. Abychom v této pozici vydrzeli delsi dobu,
je dobré pouzivat spravnou oporu ruky.
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Zarad'me piny dech do kazdodenniho Zivota

Zkusme tento dech zaradit do svého kazdodenniho Zivota. Trénovat mizeme
napfiklad pfi chdzi. Na 4 kroky nadech, na 4 kroky vydech. Po zvladnuti a
ustaleni dechu mlzZeme zvysit nadech i vydech na 6 krokl nebo i vice. Stéle
drzime pravidelny plny rytmicky dech, ktery je 1:1 (nddech ku vydechu).
S kazdym plnym nadechem vice okyslicujeme télo, zvySujeme kapacitu plic a
cerpame a rozvadime energii, protoze ve vzduchu nejsou jenom plyny, ale také
prana = energie (universalni tvirdi sila). Rozvadime ji védomé do mist, kde je
tfeba télo uvolnit, uzdravit nebo posilit. VyuzZivame silu védomi a koncentrace.

nadech na vydech na
4 doby 4 doby
podbrisek podklickova
(panevni dno) oblast
bficho hrudnik
hrudnik bricho
podklickova podbrisek
oblast (panevni dno)

Pri vydechu vydechujeme nejprve podklickovou oblast nebo podbrisek (pdnevni dno)
podle toho v jaké poloze se nalézame. Nebo vydechneme tak, jak nadm je pfijemné, zde
nemusime byt tak striktni, ale vZdy se snaZime vydechovat vsechen vzduch hlavné
z brisni oblasti (bricho pri vydechu lehce vtahujeme).

Po dobu nacviku opakujeme cely cyklus (nddech, vydech) nejméné 9krat, kazdy
den, nejlépe ve stejnou dobu. Pro praktikovani mizeme zvolit sed na patach,
sed turecky nebo lotosovy, miZeme pouZzit meditacni sedak nebo kvadrik pro
spravné, ale i pohodInéjsi sezeni. Nezapominejme na spravné drzeni téla.
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Pokud si lehneme na zada, srovname télo, uvolnime se a zacheme s védomym
rytmickym plnym dechem, mZeme po nékolika desich lehce prejit do
meditace nebo do spanku.

Jakmile se nau¢ime ovladat svlj dech, miZzeme védomé ménit jeho rytmus.
Pouzijeme ho k eliminaci stresu (plny pomaly rytmicky hluboky dech) nebo
naopak pro zvyseni energie (plny rychlejsi rytmicky hluboky dech). Pro lepsi
soustredéni si nékolikrat zadychame pomalym plnym rytmickym hlubokym
dechem. Pokud potfebujeme nékterou ¢ast téla okyslicit, uzdravit nebo
posilit, prodychame ji. Prohloubenym intenzivnim dychanim télo také
detoxikujeme.

Védomy plny dech pouZijeme k ochrané patefe a organ( pfi namaze, at pfi
zvedani predmétl nebo pfi cviceni.

V okamziku, kdy si osvojime plny dech a nahradime ho za nas ,stary” dech,
télo zacne |épe prospivat na fyzické i mentalni drovni.

I kdybychom byli upoutani na ltzko, byli celi v sadie a nemohli
bychom ni¢im hybat, vidy je tu dech, kterym si mGzeme pomoci!

13

WWW.jogamaya.cz
JOGA (@) MAYA

)



Trénujte, vénujte pozornost svému télu a budte vytrvali. Ve vasem zaméru
vam muZe pomoci naptiklad afirmace (odfikavani véty v hlavé v nékolika
opakovanich, toto utvrzeni ndm pomaha na cesté k cili).

Priklad afirmaci:
Trénuji sviij plny védomi dech, kazdy den mi to jde lépe a Iépe.

Muj dech je kazdym dnem védoméjsi, skrz néj vnimam své emoce a
pocity.

Skrz svij plny védomi dech uzdravuji své télo, kazdym dnem se citim
Iépe a lépe.

Tésim se na vas u dalsiho videa nebo na nékteré mé hodiné soukromé ¢i

An

hromadné @ .

NAMASTE

ZDE JE ODKAZ NA INSTRUKTAZNIi VIDEO
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https://youtu.be/A3HikLGHcwY

