KROK 27: PRIROZENY DECH

UZ jsme si rekli, ze jedna z zivin, kterou bunky potrebuiji, je kyslik.

To vi kazdy, ze? A kdyz potfebujeme dodat bunce kyslik, tak se jednodusSe nadechnu a
vydechnu, je to tak?

Dychani, dychani... Co se asi tak mUzeme ucit o dychani?

Opét pochopis, ze je to celé trochu postavené vzhiru nohama. Pochopis, Ze spravné dychani
je dalsi véc, ktera ma velky vliv na Tvoje zdravi.

Seznam toho, co vse souvisi se Spatnym dychanim, je désivy!

Problémy, ke kterym prispiva Spatné dychani

To, co tu vypisu, neni proto, abych Té strasil, ale abys pochopil, jak dulezité je veédét, jak spravnée
dychat.

e Problémy krevniho obéhu: palpitace (zvysené uvedomeéni srdec¢niho rytmu, casto
zrychlené), vynechavajici pulzy, tachykardie (zrychleny srdecni rytmus), ostra nebo tupa
atypicka bolest na hrudniku, studené koncetiny, Raynaudova nemoc (nedokrveni
koncetin a zmeéna jejich barvy), skvrnité zCervenani, zuzeni cév.

e Neurologické problémy: zavraté, nestabilita, pocity na omdleni, bolest hlavy, parestezie
(,mravenceni* = necitlivost, mrtvolnost, tézkost, tisen, jehlicky).

e Dychaci problémy: dusnost, drazdivy kasel (suchy), svirani nebo tlak na hrudi, hlad po
vzduchu, pocity nedodechnuti, neschopnost se zhluboka (uspokojive) nadechnout,
nadmeérné vzdychani, zivani.

e Svalové problémy: kiecCe, svalova bolest (predevsim krk a ramena), ztuhlost.

e Psychické problémy: Uzkost, deprese, tenze, panické ataky, strachy.

e Zazivaci problémy: potize s polykanim, knedlik v krku, sucho v Ustech a v krku, reflux,
plynatost, fihani, bolesti bricha, nadymani.

e Obecné problémy: slabost, vycerpani, zhorSena koncentrace, pamét a vykonnost,
poruchy spanku (chrapani, spankova apnoe, nocni mury), emocni poceni, alergie.

e Vyvojové problémy: Spatny vyvoj obliceje v détstvi a dospivani.

Toto je seznam, ktery nelze jednoduse ignorovat!
.Mirku, a ono to tedy neni tak jednoduché, jako ze kdyz mi chybi vzduch, tak se nadechnu?”

Ano i ne. Za normalnich podminek ano. Vsechno kolem dychani je v téle fizeno automaticky a
funguje dokonale, dokud ten systém nenarusime.



Jak funguje dychani
To vi prece i malé dité. Nadechnu se, vzduch se dostane do plic, tam se dostane do krve, ta ho
rozvede po celém téle a naopak odvede CO.. A je to.

A co kdybych Ti rekl, ze se ne vzdycky dostane dostatek kyslik z krve do tkani a bunéek? Tedy to,
0 co nam skutec¢né jde?

KdyZ se nedostane dostatek kysliku do bunék, tkani a organu (vé. mozku a srdce),
vznika cela fada problému.

Je to jako nabrat vodu do lahve, vzit si ji na vylet a tam zjistit, ze jsme vicko prilis utahli a
nemuzeme to otevrit. Takze mame vodu, ale nenapijeme se.

Co je potfeba k tomu, aby se kyslik dostal z krve do bunék?

Predstavte si, jak nékdo stoji a rychle hybe jednou rukou, zatimco druhou ma v klidu. Je
logickeé, ze ta ruka, ktera se hybe, potfebuje vice kysliku, je to tak? (SlySim Tvé ano az sem!)

A jak tedy télo zajisti, aby ty bunky v hybajici se ruce dostaly vice kysliku? Ty svaly se zahfivaji a
produkuji CO..

PFitomnost CO, vede k uvolnéni kysliku z krve a ten muze prejit do bunék.
PFi nedostateéné hladiné CO, se kyslik hufFe uvolihuje.

Jak se muze stat, Zze je nedostatek CO,?

Jak se nevédomé zbavujeme CO,?

Kdyz dychame pfilis! ,Pockej, coze?!"
AnNo, je to tak. Jidlo potrebujeme, a to v urcité kvalité a v urcitém mnozstvi. Vodu potrebujeme,
ale pfilis mnoho vody nas muze dokonce i zabit.

A stejné je to s dychanim. Je zcela klicové, ale ve spravném mnozstvi a kvalité!

A mnoho lidi nevédomé dycha vice, nez télo potifebuje, a tim ho zatézZuje.
Predychavani vede ke snizeni mnozstvi CO, a tedy i k horSimu vyuziti kysliku.

Co vede k predychavant:
e Prilis vysoka teplota v domacnosti.
e Hodné sacharidu.

Stres.

Nedostatek pohybu.
Prilisné mluveni.
Chrapani.

Zvyk odkoukany od ostatnich a Spatné informace, ze vice dychat je lepsi.



Telo ma prirozené postupy na udrzeni spravné hladiny CO,, ale vSe vysSe uvedené brani
spravnému fungovani téchto postupu.

Jeden p¥ilis velky nadech ovlivni télo na 7 minut. Pfedychavani v prubéhu dne vede
k pfenastaveni centra v mozku a télo za¢ne pfirozené samo dychat vice
a tim se télo samo udrzuje ve stresu.

Kdyz tedy zacneme dychat spravné a prestaneme si zpUsobovat stres, zakonité to musi mit
pozitivnivliv na nase zdravi.

Predychavani Pfirozené dychani
Jak moc dychame Az 15 litrd za minutu 4-6 litrG za minutu
Cim dychame Pusou Nosem
Do jaké casti téla dychame Horni ¢ast hrudniku Branice
Rychlost dechu Rychly Klidny
Frekvence dechu Nepravidelny Pravidelny
Hlasitost dychani Hlasité i pro okoli Neslysitelné ani pro nas samotné
Naruseni dychani Zivani, kychani, popotahovani Zadné
ObtiZnost dychani Dychéni vylerpéava Uvolnény, beziéelny
Pauzy v dychani Zadné Kratka pauza po vydechu

4 hlavni prinosy spravného dychani

Spravné dychani ma pozitivni vliv na nase zdravi a spravné fungovani téla diky 4 rdznym

cestam:

1) Uvolnovani kysliku do krve —to je asi kazdému jasné.

2) Udrzovani spravné hladiny pH v krvi — dychani spolu s ledvinami zajistuje udrzovani
optimalni hladiny pH v krvi.

3) Spravna roztaznost hladkych svall -ty ovladaji mimo jiné cévy a dychaci trubice,
a tim je umoznéno spravné prokrveni a vyziveni vSech ¢asti téla, véetné dulezitych
organu. To také prispiva ke srovnani vysokého krevniho tlaku.

4) Produkce NO (Oxid dusnaty) — tato latka napriklad zabiji vdechované viry a bakterie,
pomaha rozpoustét plak v cévach nebo podporuje spravnou funkci hormonu v nervoveé

soustave.



Jak zacit zase spravné dychat?

K tomu mame ve Vnitrnim |éciteli zpracovany kompletni postup podle metody Buteyko, ktera
je prfimo vyvinuta na odstranéni predychavani a nastaveni spravného dychani.

Tato metoda mi na mé cesté velmi pomohla. Proto jsem ji i prozkoumal do hloubky a vlozil
do kurzu Vnitrni |écitel jeji podstatu v jednoduché podobé (jak jsi ode mé zvykly), abys ji
dokazal co nejrychleji zavest do sveho zivota.

NIKDY
NECVICIT

Ve vodé
Pri fizeni

[ DLOUHODOBY ROZVO)J

CIL: Kontrolni pauza 40 a vice jak 100
krokd se zadrzi

ZLEPSENI:
- Kazdych +5 kontrolni pauzy
- 2-3 kontrolni pauzy tydné

DETOX: Pfi kontrolni pauze 10,20 a 40
PRAXE: 6x 10 minut denné
§

1) VoIné dychani do 1-3 dechli po zadrZi
2) NE pro rizikové skupiny

3) NE pfilis stresujici
7 - Béh se zadrzi

6 - Chlize s maximalni zadrZi

5 - Chiize s kratkou zadrzi

Dychéni do misky

Dychéni jednou dirkou Ruce na hrudniku a bfichu

3 - Jemné dychani

0 - Dychani 0- Dychéni nosem 1 - Uvoliiujici 2-Chiize se
ivnoci dech zavienou pusou

PO infarktu
amrtvid

Kontrolni pauza

RIZI Kové méné nez 10

KDO Prvni trimestr téhotenstvi Epilepsie
SKUPINY Onemocn&ni ledvin
Rakovina Panické ataky, tizkosti, deprese

Jen dychéni nosem 24/7 - den i noc Srdetni onemocngni

Nevykonavaji zddrze dechu (0, 4,5, 6,7) INSTRUKCE

Spénkovd apnoe

Jemné sniZit dychan, bez pocitd stresu

Toto je v podstaté celé know-how zpracované do jednoho obrazku. Ve videu k tomuto kroku si
cely tento obrazek rozebirame, abys mu dobre rozumeél. Pak uz Ti bude vzdy stacit jeden rychly
pohled a hned vis co a jak. Prosté jednoduchost.

RIZIKOVE SKUPINY! Prosim, vénuj velmi peclivou pozornost tomu, jak se cely tento pfistup
meéni pro lidi spadajici do rizikovych skupin!
e /ameér se primarné na kroky O — Dychani nosem a dychani nosem i v noci.
e Kdyz se citis dobfe, muzes vykonavat cviceni 1 — UvolAujici dech, 2 — Chdze se zavienou
pusou a 3 —Jemné dychani.
e Ale pokud budes tato cviceni vykonavat, tak jen velmi citlive, aniz bys mél velky pocit
,nedostatku kysliku*, ktery je cilem (vysvétleno dale) a aniz by Ti to zpUsobovalo stres.

NIKDY NECVIC: ve vodé (jezero, napusténa vana..) nebo pfi fizeni. NIKDY! Opravdu. Dech je
mocny a nikdy nevis, do jakého stavu se skrze néj privedes.
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Zacni dychat pouze nosem (i v hoci)

Pusa je na mluveni, jedeni a libani. Nos je na Cichani a dychani.

Nos nejsou jen 2 dirky do obliceje, ale cely systém uvnitr nasi hlavy. Nos ohfiva vzduch, zvihcuje
ho, zbavuje ho necistot, pfi dychani nosem se produkuje NO (oxid dusnaty), pfi dychani nosem
se nezbavujeme prilis mnoho CO, atd.

UZ jen prepnuti na dychani nosem 24/7/365, tzn. 24 hodin denné, 7 dni v tydnu a 365 dni
v roce nam udela obrovskou sluzbu.

A ano, opravdu i v noci.

Pres den je potreba na to myslet. Navic, jak se naucis jednotlivé techniky, které Ti ukazu, brzy
se to v mozku prepne a stane se to zcela automatickym.

Jak to zajistit v noci? Zacni si na noc lepit pusu paskou. Pokud z toho mas neprijemny pocit,
zalep si pusu nejdriv tfeba na 5 minut uprostred dne. Poté na 20 minut. A pak to vecer bude
bez problému.

Pokud mas problémy s dychanim, je lepsi spat na boku. Toho muzes docilit tfeba tak, ze si

Co kdyz mam ucpany nos?
e Navazujici techniky Ti s tim pomuUzou. Jakmile se Tva Kontrolni pauza (vysvétleno
pozdéji) dostane nad 20, uz tento problém mit nebudes.
e MUzes pouzivat pasky na roztazeni nosu. Odkazy najdes pod videem.

Co kdyz si potfebuji zivhout?
e Tak misto toho polkni.
e Zivnutije jen projev nerovnovahy v téle a zivnuti ji dale jen prohloubi.

Zacni si mérit Kontrolni pauzu

Pokud sis jesté nemeéril Kontrolni pauzu v ramci Méfitelné viry, tak ted to udélej poprvé.

Videonavod je v ¢lenské sekci. Tady je textova verze:

e Budes potrebovat stopky nebo hodinky s vtefinovou rucickou.

e Proved maly tichy nadech a maly tichy vydech.

e Zadrz dech a zapni stopky.

e Pridrz si nos prsty, abys zabranil vniknuti vzduchu do plic.

e Zmér, kolik vtefin trva, nez zacnes pocitovat prvni znamky nedostatku vzduchu. MUzes
také v urcitém okamziku citit, jak tvou branici ,Skube" nebo jak je tlacena dold nebo se
Ti stahne krk nebo samovolné polknes.

e \Vypnistopky.



e Uvolni nos a nadechni se nosem. Prvni nadech by mél byt stejny jako posledni
pred zadrzi.

e Intenzita Tvého dychani po zadrzi dechu by neméla byt vétsi nez pred provedenim
méreni. Tvlj dech by mél byt tichy a klidny. Pokud dychas prerusovang, pak jsi dech
zadrzoval pfilis dlouho a Tvoje KP tedy nebyla zmérena spravné.

e Dech zadrzuj pouze do té doby, dokud se neobjevi prvni nutkani nadechnout se.
Neméris maximalni dobu, béhem které dokazes zadrzet dech.

Moje Kontrolni pauza DNES:
e DATUM:
o KP:

Kontrolni pauza Ti dava zpétnou vazbu o tom, jak na tom Tvé dychani pravé je. Pomoci KP
budeme sledovat vyvoj kvality tveho dychani.

Co nam fika Kontrolni pauza?
e Cim niz&i je, tim vice vzduchu vdechujeme a tim vice CO, vydechujeme.
Kontrolni pauza nizsi nez 20:

o hlavni problémy jsou pritomné v nasich zivotech.

o ucpany nos, chrapani, nespavost, Unava, kasel, sipani, dusnost, astma vyvolané
cvicenim.

Kontrolni pauza vyssi nez 20:
o hlavni problemy jsou pryc, citime se lépe.
o stres muze problémy spustit.

Kazdé zlepSeni Kontrolni pauzy o +5 vtefin pfinese znatelné zlepseni naseho stavu.

Pri Kontrolni pauze 10, 20 a 40 dochazi k detoxikaci, ktera pocitove zpomali zlepseni, ale
je soucasti procesu.

Bézny je nardst o 2-3 vtefiny tydné pfi spravném rezimu a cviceni.

Na Kontrolni pauze 20 vtefin je bézné, Ze se klidné na nékolik tydnd zasekneme.
Nejpresnejsi je rano.
Cilem je dlouhodoba ranni Kontrolni pauza 40 vterin.



Odblokuj svUj nos, kdy potfebujes

POZOR! Tato technika neni vhodna pro rizikové skupiny.

Toto je technika, kterd je velmi efektivni, ale pracuje s dlouhou zadrzi dechu, coz muze

zpUsobit mirny stres, proto se nedoporucuje rizikovym skupinam.

Vyuzit ji muzes kdykoliv, kdyZz mas ucpany nos. Je potfebna pouze do KP 20, pak uz zUstava
nos prazdny.

POSTUP:

Jedna se o maximalni dobu, po kterou muzes zadrzet dech po normalnim vydechu.
Dychani musi byt po obnoveni nadechu pod dobrou kontrolou.

Normalné se nadechni a vydechni nosem.

Pridrz si nos prsty, abys zadrzel dech a zapni stopky.

Pri zadrzeni dechu kyvej télem ze strany na stranu.

Kdyz je ,hlad po vzduchu® maximalni, vypni stopky, pust nos a nadechni se jim.

Po maximalni pauze musi byt dychani pod dobrou kontrolou.

Dej si 30-60 vtefin pauzu a zopakuj to jeste 5x.

Uvidis, jak neuvéritelné efektivni tato technika muze byt. UZ za 5-10 minut Ti uvolni nos. Sice

nevyresi dlouhodoby problem, ale prinese okamzitou uUlevu a umozni Ti lépe pracovat

na dlouhodobem zlepseni kvality tveho dechu.

Dychani... To bys nevéril, kolik se toho da naucit o dychani, ze? A co teprve,

az to na sobé vyzkousis a uvidis, jak Ti to zlepsuje Zivot.
Mas se na co tésit, HRDINO!



KROK 36: POSILENI PRIROZENEHO
DECHU

HRDINO, zakladni chapani dechu mas! Pojdme tedy hned do praxe, protoze o tom je Vnitfni
léCitel. Ani u dechu to neni o tom, abys mél vSechny teoretické informace, ale abys vytvoril v
téle spravné podminky pro posileni samolécebnych schopnosti a diky tomu vsemu meél v
Zivoté mnohem vice radosti a méné nemoci!

A co je ktomu potreba z hlediska dychani? Zvysit tvou Kontrolni pauzu (vyjadreni kvality Tvého
dechu jako dobu, po kterou dokazes pohodlné zadrzet dech po vydechu).

V tomto kroku se naucis vsechny postupy potrebné k navyseni Kontrolni pauzy (KP). Kazde
prodlouzeni KP o 5 vtefin Ti pfinese znatelné zlepseni kvality kazdodenniho Zivota.

Budes k tomu pouzivat techniky, které Ti pomuzou dostat se na KP 20. Ve chvili, kdy tam
budes, tak se Ti oteviou dalsi moznosti, jak se posouvat rychleji.

Zaklady navratu k prirozenosti dechu

Co neméris, to nezlepsis: Pokud chces zlepsit svou Kontrolni pauzu, musis si ji pravidelné
meéfit. Opét se tim vracime k 5 kroklim, jak dosadhnout v Zivoté ¢ehokoliv. Zvolis si pfistup a
musis kontrolovat, jaké vysledky Ti to prinasi. Mér si tedy pravidelneé Kontrolni pauzu.

Opora JAZYKA! TvUj jazyk by mél v kazdém
okamziku Tvého zivota podpirat horni patro ust.
To je spravna pozice jazyka udrzujici spravny tvar
horni Celisti. Na zacatku to bude nezvyk, ale stane
se to zcela prirozené. Spolu s Ccastym a
intenzivnim zvykanim masa maji tyto dvé veci

silu ménit i tvar obliceje: usazeni Celisti, rozsireni
Celisti, zvétseni hornich cest dychacich, vizualni
rozsireni obliceje (coz je obecné vnimano jako krasne, protoze to je zdravé). Pusa by méla byt
neustale zaviena a rty se plné dotykat. Celist je uvolnéna. Zuby se nedotykaji nebo jen velmi,
velmi jemné.

Pravidelnost: Dobra zprava ohledné dychani je, Ze dychas 24/7. Takze si nemusié vyhrazovat
zadny extra cas na zlepseni svého dechu. Jednotliva cviceni mUzes zapojit pfimo do svého
Zivota. Vzdycky, kdyz jdes, mUzes délat cviceni za chlze. Kdyz vafis, mUzes délat cviceni, ktera
nevyzaduji pohyb. Stejné tak muzes cvicit, kdyz jedes autobusem, kdyz pracujes na pocitaci,
kdyz poslouchas Vnitfniho Iécitele, pfi Uklidu atd.

Samozrejmeé idealni by bylo si vyhradit ¢as cisté na to a vénovat tomu plnou pozornost, ale
pracujeme se zvysSovanim standardu.



Cviéit pribézné cely den: Velmi efektivni je cvi¢it v prabéhu celého dne. Dohromady alespon
40 minut. Lepsi je 60 minut a pokud mas vaznejsi problémy, tak 90 minut.

Takze tfreba 10 minut po probuzeni, pak 10 minut na cesté do prace, 10 minut pfi prfiprave
obéda, 10 minut odpoledne, 10 minut pfi cesté z prace a 10 minut pred spanim. Pfipominam,
Ze to neni Cas, ktery si musis vyhradit navic. Jen na to myslet a zkvalitnit tim ostatni aktivity.

Jemné: Toto uz jsem opakoval a budu opakovat stale. Tohle neni o tom silou vUle to ,urvat”

Dech si nemuzes vynutit, je Ti dan.
MuUzZes ho ale povzbudit a vytvofit pro né&j spravné podminky.
Prirozene Té takové dychani vede do pritomného okamziku, tak z néj neutikej myslenkami na

to, kdy uz budes mit vyssi Kontrolni pauzu a nesnaz se si to v téle vynutit tim, ze ho budes
prepinat a zpUsobovat mu stres.



Cviceni pro kontrolni pauzu 1-20

1- Uvolnujici dech

Jedna se o cviceni, které muze byt pouzito také jako pohotovostni, protoze pomaha zastavit

,zachvaty" kasle (i extrémniho kasle, kdyz je zkombinované s chlzi). Zastavi také ,zachvaty*
sipani, paniky nebo hyperventilaci.

Je také prospésné, pokud je KP velmi nizka, a je vhodné pro osoby s tézkym astmatem nebo
CHOPN.

Uspésnost zastaveni astmatického zachvatu (nebo jiného zachvatu) zavisi na dvou faktorech:

Cas:
[ ]

Cim dfive zacnete s cvicenim, tim Uspésné&jsi bude.

Studenti mohou toto cviceni praktikovat 10 minut kazdou hodinu, dokud se priznaky
nezmirni, nebo jako soucast zlepSovani své Kontrolni pauzy, i kdyz akutni priznaky
nemaji, ale maji nizkou KP.

Kontrolni pauza:

A MWW—— MW MWW— AW

v
3-5 sekund 3-5 sekund 3-5 sekund 3-5 sekund 3-5 sekund

Cim vy&si je Tva KP, tim snadnéji Ize zachvat zvliddnout.

Nikdy pri tomto cviceni nezadrzuj dech na dobu delsi nez ¥2 Kontrolni pauzy v danéem
okamziku. Takze kdyz je Tva klidova KP 10, tak nezadrzuj dech na dobu delsi nez 5
vterin.

—YYVY

10 vtefin 10 vteFin 10 vteFin 10 vtefin 10 vtefin

Instrukce

Mas zavienou pusu, spravnou polohu jazyka, uvolnénou celist.

Normalné se nadechni a vydechni nosem.

Pridrz si nos prsty, abys zadrzel dech.

Zadrz dech na 3-5 sekund.

Poté uvolni nos a dychej normalné (nosem) po dobu 10 vterin.

A opakuj to.

Cilem je vytvorit snesitelnou miru ,hladu” po vzduchu.

Nikdy se nechces dostat do takoveé zadrze, kterd Ti zpUsobi stres a automatické Skubani
dychacich svalu.



2 - Chlze se zavienou pusou

Jedna se o znatelné silngjsi cviceni, u kterého je na zacatku bézné citit pfilis silny ,hlad”
po vzduchu a tfeba i nutkani zacit dychat pusou.

V takovou chvili se prosté zastav, zklidni, pokracuj v dychani nosem, a pokud by byl ,hlad” stale
pfrilis silny, dychej nosem o trochu vice, aby to bylo snesitelné.

HLOUBKA
DECHU
i N T e
B&zné dychani Zpomal rychl?st Umozni uvolnény
vzduchu vstupujiciho a pomaly vydech
do nosu
Instrukce:

e Prejdi do chlze se zavienou pusou, spravnou polohou jazyka, uvolnénou celisti.

e Predstav si, ze Té za temeno hlavy a hrudni kost nékdo dratkem vytahuje nahoru. Snaz
se prirozené vytvorit vice prostoru mezi pupkem a hrudni kosti.

Mas stale zavfenou pusu, spravnou polohu jazyka, uvolnénou celist.

Nadechuj a vydechuj nosem.

Béhem chdze si mUzes zacpat jednu nosni dirku, abys Iépe vnimal proud vzduchu.

Vnimej, jak je vdechovany vzduch chladnéjsi nez ten, ktery vydechujes.
Soustfed se na svUj dech. Jak dlouho u néj dokazes udrzet pozornost?
Zpomal rychlost svého dychani tak, abys neslysel, jak dychas.

Dychej tak jemneg, ze sotva citis néjaky vzduch vstupovat do svého nosu.

Dychej zhruba o0 30 % meéneé, nez kdyz jsi zacal toto cviceni.

Uvolni se. Nezadrzuj dech, nezatinej dychaci svaly nebo nezkracuj dech. Pouze zjemni

svUj dech tak, abys vdechoval méné vzduchu.

e Zpomal svlj nadech a jen dovol télu uvolnény a prodlouzeny vydech.

e Cilem je vytvorit snesitelnou touhu po vzduchu a vétsim nadechnuti. Pokud by ses citil
v napéti nebo Ti zacaly Skubat svaly, zpomal na néjakou dobu rychlost chlze anebo
dychej trochu hloubéji.

e Na zacatku mUze byt touha po vzduchu silng, velmi rychle si ale télo zacne zvykat.



3 - Jemné dychani - Pirkovy dech

Toto je prvniverze Jemného dychani. Jsou rdzné moznosti, jak posunout svou Kontrolni pauzu
k 20 vtefinam diky snizeni citlivosti t&la na CO, na pfirozenou Uroven. V prdbéhu toho ucitis
,<fouhu po vzduchu" a to je v poradku. To je cil. Nikdy by ale neméla byt pfilis stresujici.

HLOUBKA
DECHU
R T CAS
B&#né dychani Zpomal rychlost Umozni uvolnény
vzduchu vstupujiciho a pomaly vydech
do nosu
Instrukce:

U tohoto cviceni muizes stat ¢i sedét.

Predstav si, ze Té za temeno hlavy a hrudni kost nékdo dratkem vytahuje nahoru. Snaz
se pfirozeneé vytvorit vice prostoru mezi pupkem a hrudni kosti.

Mas zavienou pusu, spravnou polohu jazyka, uvolnénou celist.

Nadechuj a vydechuj nosem.

Dej si prst pod nos, at muzes sledovat proudéni vzduchu. Da Ti to zpétnou vazbu o
Tvéem dychani.

Citis ten teply vzduch na svém prstu?Na ten se soustred.

Zpomal a zjemni svUj dech. Jemny nadech nosem a jen pasivné dovol uvolnény,
prodlouzeny vydech nosem, ktery se stane sam od sebe.

Dychej tak jemné, abys sotva citil néjaky vzduch na svém prstu. Pfedstav si, ze TvUj prst
je pirko a nechces, aby se ani trochu pohnulo.

Neni nutné zadrzovat dech, jakkoliv ho omezovat nebo omezovat své dechoveé svaly.
Pouze svUj dech zpomal a zjemni.

Cim vice svdj dech citis na prstu, tim vice dychas. Dokazes sviij dech zjemnit tak, abys
ho na prstu témer necitil?

Mél bys vystacit s mensim objemem vzduchu nez pred timto cvicenim.

Deélas to spravne, pokud citis mirnou touhu po vzduchu: Takovou, kterou dokazes

bez problému vydrzet.

Je mozné citit jemné stazeni branice. Pokud by se zacala sama hybat, touha

po vzduchu je prilis silna.

Cilem je udrZet touhu po vzduchu 4-5 minut. Toto cviceni muzes opakovat s
prestavkou dvakrat.



3 - Jemné dychani - Ruce na hrudniku a brichu

Toto je druha verze Jemného dychani. Jsou rdzné moznosti, jak posunout svou Kontrolni

pauzu k 20 vtefinam diky snizeni citlivosti t&la na CO, na pfirozenou Uroven. V prdbéhu toho

UCItis ,touhu po vzduchu® a to je v poradku. To je cil. Nikdy by nemeéla byt pfilis stresujici.

HLOUBKA /\
DECHU

AR Y W

=
N {) .
T CAS
B&2né dychani Zpomal rychl?st Umozni uvolnény
vzduchu vstupujiciho a pomaly vydech
do nosu

Instrukce:

U tohoto cviceni muzes stat Ci sedét. Pripadné trochu obtiznéjsi je verze vieze.

Jednu ruku si poloz na hrudnik a druhou na bricho. Diky tomu budes lépe vnimat svij
dech.

Mas zavienou pusu, spravnou polohu jazyka, uvolnénou celist.

Nadechuj a vydechuj nosem.

Predstav si, ze Té za temeno hlavy a hrudni kost nékdo dratkem vytahuje nahoru. Snaz
se pfirozeneé vytvorit vice prostoru mezi pupkem a hrudni kosti.

Vnimej, jak vzduch, ktery vchazi do Tvého nosu, je studengjsi nez ten, ktery vydechujes.
Zpomal a zjemni svij dech. Jemny nddech nosem a jen pasivné dovol uvolnény,
prodlouzeny vydech nosem, ktery se stane sam od sebe.

Zpomal dychani natolik, abys sotva citil, ze néjaky vzduch prochazi Tvym nosem.
Soustred se na pocity uvolnéniv celém Tvém téle.

Po vydechnuti pockej, dokud neucitis pfirozenou potrebu se znovu nadechnout.

Neni nutné zadrzovat dech, jakkoliv ho omezovat nebo méné zapojovat své dechoveée
svaly. Pouze svUj dech zpomal a zjemni.

Mél bys vystacit s mensim objemem vzduchu nez pred timto cvicenim.

Deélas to spravne, pokud citis mirnou touhu po vzduchu: Takovou, kterou dokazes

bez problému vydrzet.

Pokud by se zacaly dychaci svaly samy hybat, odpocin si 15 sekund a zac¢ni znovu.

Na zacatku je to bézné.

Cilem je udrzet touhu po vzduchu 4-5 minut. Toto cviceni muzes opakovat s
prestavkou dvakrat.



3 - Jemné dychani - Dychani do misky

Toto je treti verze Jemného dychani. Jsou tu rdzné moznosti, jak posunout svou Kontrolni

pauzu k 20 vtefinam diky snizeni citlivosti t&la na CO, na pfirozenou Uroven. V prdbéhu toho

UCItis ,touhu po vzduchu® a to je v poradku. To je cil. Nikdy by ale neméla byt prilis stresujici.

HLOUBKA
DECHU . /\ Nadechuj se jen
tolik, abys zaplnil
nosni dirky.
m/\/\/\/\m -
e
1 ) s
Bézné dy'Chél'll' Nadechni se 1 cm.
Vydechni 1 ecm.
Instrukce:

U tohoto cviceni muzes stat ¢i sedét. Trochu obtiznéjsi je verze vsedé.

Predstav si, ze Té za temeno hlavy a hrudni kost nekdo dratkem vytahuje nahoru. Snaz
se prirozene vytvorit vice prostoru mezi pupkem a hrudni kosti.

Mas zavienou pusu, spravnou polohu jazyka, uvolnénou celist.

Dej obé dlané k sobé a prsty zakryj nos. Ma to dva dUvody. Zaprvé ziskas zpétnou vazbu
o svém dychani. Zadruhé tim umoznis mirné zvyseni vdechovaného CO, do plic a
pomuUze Ti to vytvofit touhu po vzduchu.

Chvili volné nadechuj a vydechuj nosem.

Poté nadechuj pouze 1cm, jako bys chtél pouze naplnit nos. Stejné tak vydechu;j.
Zjemni dychani natolik, abys sotva citil, ze néjaky vzduch prochazi Tvym nosem.
Soustfed se na pocity uvolnéni v celém Tvém téle.

Mel bys vystacit s mensim objemem vzduchu nez pred timto cvicenim.

Deélas to spravneé, pokud citis mirnou touhu po vzduchu: Takovou, kterou dokazes

bez problémud vydrzet.

Cilem je zmensit mnozstvi vdechovaného vzduchu v kazdém nadechu.

Pokud by se zacaly dychaci svaly samy hybat, odpocin si 15 sekund a zacni znovu.

Na zacatku je to bezne.

Cilem je udrzet touhu po vzduchu 4-5 minut. Toto cviceni muzes opakovat s
prestavkou dvakrat.



3 - Jemné dychani - Dychani jednou dirkou

Toto je ¢tvrtd verze Jemného dychani. Jsou rdzné moznosti, jak posunout svou Kontrolni
pauzu k 20 vtefinam diky snizeni citlivosti t&la na CO, na pfirozenou Uroven. V prdbéhu toho
UCItis ,touhu po vzduchu® a to je v poradku. To je cil. Nikdy by nemeéla byt pfilis stresujici.

HLOUBKA A\

[N N> o~
r R 1 y

V

B&2né dychani Zpomal rychl?st Umozni uvolnény
vzduchu vstupujiciho a pomaly vydech
do nosu

Instrukce:

e Cilem tohoto cviceni je koncentrovat proud vzduchu do jedné dirky. Diky tomu si budes

lépe védom svého dechu. U tohoto cviceni muzes stat ¢i sedét.

e Predstav si, ze Té za temeno hlavy a hrudni kost nékdo dratkem vytahuje nahoru. Snaz
se pfirozeneé vytvorit vice prostoru mezi pupkem a hrudni kosti.
Mas zavienou pusu, spravnou polohu jazyka, uvolnénou celist.
Zacpi si kteroukoliv z nosnich direk a nadechuj a vydechuj pouze tou druhou.
Vnimej, jak vzduch, ktery vchazi do Tvého nosu, je studengjsi nez ten, ktery vydechujes.

Zpomal a zjemni svUj dech. Jemny nadech nosem a jen pasivné dovol uvolnény,

prodlouzeny vydech nosem, ktery se stane sam od sebe.

e Zpomal dychani natolik, abys sotva citil, ze néjaky vzduch prochazi Tvym nosem.

e Soustred se na pocity uvolnéniv celém Tvem téle.

e Neninutné zadrzovat dech, jakkoliv ho omezovat nebo omezovat své dechoveé svaly.
Pouze svUj dech zpomal a zjemni.

e Meél bys dychat aspon o 30 % meéneé a dychani by mélo byt zvenku neviditelné a Ty bys
ho nemeél slyset.

e Po vydechnuti poCkej, dokud neucitis pfirozenou potrebu se znovu nadechnout.

e Delasto spravne, pokud citis mirnou touhu po vzduchu: Takovou, kterou dokazes
bez problémud vydrzet.

e Pokud by se zacaly dychaci svaly samy hybat, odpocin si 15 sekund a zacni znovu.
Na zacatku je to béezné.

e Cilem je udrzet touhu po vzduchu 4-5 minut. Toto cviceni muzes opakovat s

prestavkou dvakrat.



Cviceni pro kontrolni pauzu 21 a vice

5 - Chuze s kratkou zadrzi

Toto je prvni z pokrocilejSich technik, které jsou nutné ke zvyseni kontrolni pauzy z 20 na 40

vterin a déle. Cviceni je vhodné také jako rozehrati pred jakymkoliv fyzickym cvicenim a
sportem.

POZOR! Cviceni nenivhodné pro rizikové skupiny.

POZOR! Velky pfinos z tohoto cviceni mohou mit lidé s tézkym astmatem, nizkou KP,

nestabilnim dychanim, CHOPN a Uzkostmi, ale je nutné si upravit pocet krokd se zadrzi tak,

aby to nebylo prilis drazdivé. Mdzete zacit klidné na 5 krocich a bezpecnéjsi bude prejit

k tomuto cviceni az poté, kdyz vite, ze vam déla dobre cviceni 2 — Chlze se zavienou pusou.

HLOUBKA Normalni dychani po
peciu /N dobu 30-60 sekund

Y N

AVA VAT S AVATASAYATA BN

() ) i) as
Vydechni Vydechni Vydechni
a zadrz dech a zadrz dech a zadrz dech
na 10 kroku na 10 kroku na 15 kroku

Instrukce:

Prejdi do chlize se zavifenou pusou, spravnou polohou jazyka, uvolnénou celisti.
Predstav si, ze Té za temeno hlavy a hrudni kost nekdo dratkem vytahuje nahoru. Snaz
se prirozené vytvorit vice prostoru mezi pupkem a hrudni kosti.

Nadechuj a vydechuj nosem.

Cilem tohoto cviceni neni udélat rekord, ale poprvé zakomponovat zadrz dechu

pfi pohybu a fyzické aktivité.

Po vydechu si zacpi nos a udélej se zadrzenym dechem 10 krokuU.

Poté nos uvolni a pokracuj volné v dychani a chlzi po dobu 30-60 sekund.

Poté se nadechni a vydechni nosem, zacpi si nos a znovu udélej 10 krokd se zadrzenym
dechem.

Opét volné dychej a pokracuj v chizi po dobu 30-60 sekund.

Kdyz se citis dobre, muzes zvysit svou zadrz tfeba na 15 krokU, poté tfeba i na 20 a vice.
Cilem tohoto cvic¢eni ale neni ujit maximalni mnozstvi krokd se zadrzenym dechem.
Toto cviceni provadéj minimalné 5 minut, spise ale 10 minut a klidné i vice.



6 - Chlze s maximalni zadrzi

Toto cviceni navazuje na predchozi cviceni 5. Nez k tomuto cviceni postoupis, ujisti se, ze
dobre zvladas cviceni 5, mas cviceni pod kontrolou a citis se pfi ném i po ném dobre.

POZOR! Cviceni nenivhodné pro rizikove skupiny.

Dostan dychani zpét
pod kontrolu béhem
1-3 nadecha.

/N

Vydechni, pokracuj v chizi nebo béhu
a zadrz dech, nez se dostavi
stiedni az silna touha po nadechu.

Instrukce:
e Prejdi do chlze se zavienou pusou, spravnou polohou jazyka, uvolnénou celisti.
e Predstav si, ze Te za temeno hlavy a hrudni kost nékdo dratkem vytahuje nahoru. Snaz
se pfirozene vytvorit vice prostoru mezi pupkem a hrudni kosti.
e Nadechuj a vydechuj nosem.
e Povydechu sizacpi nos a udélej se zadrzenym dechem co nejvice krokd.
e Tak, jak Ti bude dochazet dech a ucitis mimovolni stazeni svalU, zrychli chizi.
V okamziku, kdy bude touha po vzduchu prilis silna, uvolni nos a nadechni se.
Pokracuj v chlzi a snaz se normalizovat dychani béhem 1-3 nadechu.
Odpocin si pfi chlzi na 30-60 sekund a cviceni zopaku;.
Toto cviceni provadéj minimalné 5 minut, spise ale 10 minut a klidné vice.

Cilovy pocet kroku:
e Pro dospélého ¢lovéka je cilovy pocet krokl 80-100. V tu chvili bude Tva kontrolni pauza
priblizné 40 vterin.
eV tuto chvili muzes prejit k cviceni 7 — Béh se zadrzi.



7 — Béh s maximalni zadrzi

Toto cviceni navazuje na predchozi cviceni 6. Nez k tomuto cviceni postoupis, ujisti se, ze
dobre zvladas cviceni 6, udélas 80-100 krokd pfi chuzi se zadrzenym dechem, mas cviceni
pod kontrolou a citis se priném i po ném dobre.

POZOR! Cviceni nenivhodné pro rizikove skupiny.

/N

Dostan dychani zpét
pod kontrolu béhem
1-3 nadechd.

Vydechni, pokracuj v chiizi nebo béhu
a zadrz dech, nez se dostavi
stredni az silna touha po nadechu.

Instrukce:

Prejdi do béhu se zavienou pusou, spravnou polohou jazyka, uvolnénou celisti.
Predstav si, ze Té za temeno hlavy a hrudni kost nekdo dratkem vytahuje nahoru. Snaz
se prirozene vytvorit vice prostoru mezi pupkem a hrudni kosti.

Nadechuj a vydechuj nosem.

Po vydechu si zacpi nos a ubéhni se zadrzenym dechem co nejvice krokd.

Tak, jak Ti bude dochéazet dech a ucitis mimovolni stazeni svall, zrychli béh.

V okamziku, kdy bude touha po vzduchu prilis silna, uvolni nos a nadechni se.
Pokracuj v béhu a snaz se normalizovat dychani béhem 1-3 nadechd.

Odpocin si pfi béhu na 30-60 sekund a cviceni zopakuj.

Toto cviceni provadéj minimalné 5 minut, spise 10 minut a klidnée i vice.



Zacni zvysovat kvalitu svého dechu

Ted uz vig, jak jednotlivé techniky pouzivat, tak se pust do zvyseni kvality svého dechu, coz

budeme meérit pomoci Kontrolni pauzy.

Jako prvni si zakrouzkuj vsechny symptomy, které mohou s neprirozenym dychanim souviset

a pripadné si k nim dopln podrobnéjsi popis:

Palpitace (zvyseneé uvedomeéni srdecniho rytmu, casto zrychlené).
Vynechavajici pulzy, tachykardie (zrychleny srde¢ni rytmus).
Ostra nebo tupa atypicka bolest na hrudniku.

Studené koncetiny.

Raynaudova nemoc (nedokrveni koncetin a zmeéna jejich barvy).
Skvrnité zCervenani.

Zuzeni cév.

Zavrate.

Nestabilita.

Pocity na omdleni.

Bolest hlavy.

Parestezie (,mravenceni” = necitlivost, mrtvolnost, tézkost, tisen, jehlicky).
Dusnost.

Drazdivy kasel (suchy).

Svirani nebo tlak na hrudi.

Hlad po vzduchu.

Pocity nedodechnuti.

Neschopnost se zhluboka (uspokojive) nadechnout.
Nadmeérné vzdychani a zivani.

KrecCe a svalova bolest (predevsim krk a ramena).

Ztuhlost.

Uzkost, deprese, tenze, panické ataky, strachy.

Potize s polykanim.

Knedlik v krku.

Sucho v ustech a v krku.

Reflux, plynatost, fihani.

Bolesti bricha, nadymani.

Slabost.

Vycerpani.

Zhorsena koncentrace, pameét a vykonnost.

Poruchy spanku (chrapani, spankova apnoe, nocni mury).
Emocni poceni.

Alergie.



Odted dale se pust do cviceni a svlj pokrok zaznamenavej v této tabulce:




Po 21 dnech cvic¢eni si znovu projdi seznam vsech symptomu, které mohou souviset
s dychanim a porovnej, jak ¢asto a jak silné prozivas tyto symptomy nyni po 3 tydnech cvicent:

Palpitace (zvysené uvédomeéni srdec¢niho rytmu, ¢asto zrychlené).
Vynechavajici pulzy, tachykardie (zrychleny srdecni rytmus).
Ostra nebo tupa atypicka bolest na hrudniku.

Studené koncetiny.

Raynaudova nemoc (nedokrveni koncetin a zmeéna jejich barvy).
Skvrnité zcervenani.

Zuzeni cév.

Zavraté.

Nestabilita.

Pocity na omdleni.

Bolest hlavy.

Parestezie (,mravenceni” = necitlivost, mrtvolnost, tézkost, tisen, jehlicky).

Dusnost.

Drazdivy kasel (suchy).

Svirani nebo tlak na hrudi.

Hlad po vzduchu.

Pocity nedodechnuti.

Neschopnost se zhluboka (uspokojivé) nadechnout.
Nadmeérné vzdychani a zivani.

KrecCe a svalova bolest (predevsim krk a ramena).
Ztuhlost.
Uzkost, deprese, tenze, panické ataky, strachy.

Potize s polykanim.
Knedlik v krku.
Sucho v Ustech a v krku.

Reflux, plynatost, fihani.

Bolesti bricha, nadymani.

Slabost.

VycCerpani.

Zhorsena koncentrace, pameét a vykonnost.

Poruchy spanku (chrapani, spankova apnoe, nocni mury).

e Emocni poceni.
e Alergie.

Jestli budes ve cviceni pokracovat a budes pracovat na dosazeni Kontrolni pauzy 40 sekund
a vice, je samozrejme pouze na Tobé. Mas k tomu vsechny potrebné nastroje.



KROK 40: DYCHAM SPRAVNE?

Uz to pravdépodobné je chvili, co jsi zacal zvysovat kvalitu svého dychani. Ziskal jsi velmi
praktické zkusenosti sam se sebou, lépe ses poznal a dost mozna uz citis zlepseni.

Predevsim ale, pokud zlepseni necitis, je tento krok pro Tebe!

Nejcastéjsi chyby

Je nékolik véci v Tvém zivote, které mohou Uplné blokovat a nebo zpomalovat zkvalithovani
Tvého dechu:
e Pfilis mnoho psychického stresu v zivote.
e Pfilis mnoho fyzického a chemického stresu v zivotée.
o Spatna strava, nedostatek spanku, prilis vysoka teplota v domacnosti, nedostatek
pohybu.
e \ytvaris nedostatecny pocit ,touhy po vzduchu“ — dovol si cviCit s vétsi ,touhou
po vzduchu®.
Necvicis kazdy den — udélej si jasno v tom, s jakymi aktivitami to spojis.
Cvicis malo — udélej si jasno v tom, s jakymi aktivitami to spojis.
V noci dychas pusou — zalepuj si Usta na spani.
Pouzivas Spatna cviceni vzhledem ke své Kontrolni pauze — znovu si projdi popis cviceni
v KROKU 36: Posileni prirozeného dechu.
e Problém muzZe byt také v Twych o¢ekavanich o tom, jak rychle se vée bude zlepsovat.
Znovu si poslechni videa, jak vSe funguje, ujisti se, ze tomu rozumis a uvolni se
do procesu. Mé&j na paméti, ze kdyz Tva Kontrolni pauza dosahne 20 sekund, mUze pfijit

zastaveni zlepsovani kvality Tvého dechu i na nékolik tydnd.



Jak poznam, ze cvi¢im spravne?

Ma to nékolik rdznych projevd, které u sebe mUzes pozorovat:

Tvé oCi nebudou suché, naopak budou po cviceni vInci.
Budes mit vice slin v puse.
MUze Ti téct z nosu hlen, ktery pdjde velmi snadno vysmrkat.
Tvé koncetiny budou teplejsi.
Budes mit rGzoveéjsi oblicej.
Ucitis vétsi vnitfni klid na konci cviceni.
o Neékteri jedinci, predevsim ti s nizsi KP, mohou naopak jesté prozivat paniku
v souvislosti s nedostatkem vzduchu. Je to bézné a znamena to, ze si télo zvyka
Nna jinou hladinu CO, a s rostouci KP to bude méné a méne neprijemne.
Také si muzes zmérit Kontrolni pauzu:
o Pred cvicenim.
o Po5 minutach cviceni.
o Po 10 minutach cviceni.
o Na konci cviceni by Tva Kontrolni pauza méla byt vyssi a take bys meél mit nizsi
srdecni pulz o0 2-3 udery za minutu.

Prirozené dychani
vs. ostatni dechové techniky

Za prvé je potreba si uvedomit jeden zasadni rozdil:

Pfirozené dychani je... pfirozené. Tedy tak, jak bychom méli dychat 24/7/365, tedy 24 hodin
denné (i v noci), 7dniv tydnu, 365 dni v roce.

Dechové techniky jsou postupy, které slouzi k uréitému Ucelu. Dechové techniky mUzeme
rozdélit na 2 zakladni typy:

Jemné dechové techniky - Buteyko (to, co se uc¢ime zde), Oxygen Advantage, Ohm
chanting atd.

o Tyto techniky slouzi k obnoveni pfirozeného dechu a mdzeme je cvicit kazdy den
60-90 minut.

o Pomahaji ke zvwyseni hladiny CO, ke zvwyseni produkce NO, k uvolnéni
potrebného mnozstvi kysliku do krve, k lepsimu prokrveni tkani atd.

o Duraz na vydech, zklidnéni, zvyseni aktivity ¢asti nervové soustavy zodpovédné za
zklidnéni, snizeni tepove frekvence, zklidnujici hormony.



e Aktivaéni dechové techniky - dychani podle Wima Hofa, buddhistickd dechova
technika Tummo, technika Bhastrika atd.

o Tyto techniky nejsou techniky pfirozeného dychani, ale techniky ovliviujici

hormonalni rovnovahu v téle.

o Do krve nejde dostat vice nez 100 % kysliku, nevedou tedy k vetsSimu okysliceni

tkani.

o Mohou zvysovat zasaditost, a tedy pomahat se zanétem (ale dlouhodobé to
muze zatéZovat ledviny, tedy se po ¢ase mohou vytratit pozitivni Ucinky téchto
metod).

Vychyluji nas z prirozeného dychani, uci nas predychavat se.
ZpUsobuji stres — mUze byt pozitivni, ale kdyz je ho pfilis, tak je ho prilis.
Doporucuji necvicit Castgji nez 2-3x tydné.

o O O O

Doporucuji necvicit vibec, pokud je Tvoje Kontrolni pauza pod 20 sekund.

O

Ddraz na nadech, zvySeni aktivity ¢asti nervové soustavy zodpovedné za aktivitu,
stresové hormony, zvyseni tepu.
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