VYZNAM DYCHOVYCH CVICENI

Hovori sa, ze Cloveka vraj choroba povznasa, anie zraza.
Upozorni ho na to, ze nezije dobre a spravne. Nieco musi vo svojom
zivote zmenit. Samozrejme k lepSiemu. Choroba nie je stav ale spdsob
existencie.

Cely Daleky vychod zastaval
nazor, ze choroboplodné zarodky mozno
Z tela okrem iného aj vydychat. Preto sa
nijakd liecba, a najmi prevencia neobisla
bez dychovych cviceni.

Dych sa povazoval za
najdolezitejSi prostriedok na odistenie
a ozivenie tela. Kyslik a zlozka potravy
tvoria pohonnu zmes pre Zivotny motor
nas vietkych. Clovek ma len uréity pocet
dychov, ked’ ich vydycha, zivot sa kon¢i.
Kto dycha rychlo, Zije kratko. Su urcité
okolnosti, ktoré brania naSmu dychu, aby

bol kvalitnym sprievodcom nasho
zdravia.

St tri: Prvou je nasa nevedomost, druhou okolnostou je
znecistené ovzdusie, ktoré musime dychat’. Tretou okolnost'ou je stres.
Dych stresovaného cloveka sa podoba dychu psa. Je rychly a povrchny.
Ked budeme dychat povrchne, vSetky orgdny v nasom tele tiez budu
pracovat’ povrchne.

Naopak pri hlbokom dychani dokladne sa pohybujiica branica
zabezpecuje masaz brusnych organov. Ktoré potom pracuju lepsie. Tiez
je dolezité si uvedomit, Ze inym sposobom sa nedokazeme o tieto
organy starat’, ako len hlbokym a pomalym dychanim.

Dnes l'udia miluju rychle tempo,
vyrazny rytmus hudby a zivota. Naopak na
Dalekom vychode mali celkom opacné
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nazory. Tvrdili :,,V Case, ked’ sa ni¢ nedeje,
zivot neplynie®. Jogini a mnisi zotrvavali
v nehybnosti a zadrziavanie dychu sa u
nich predlzovalo do maxima. Tvrdili Ze,
v céase ked Clovek nedycha, nezije. Tento cas sa do Zivota

nezapoéitaval, ale ratal sa skor ako ¢as ziskany v Zivote navyse. Dalej,
orientalny mudrci radili, aby sa ¢lovek sustredil na svoj dych, a tym sa
naucil sustredit’ sa na akukol'vek ini ¢innost. Zaujimava je aj uloha
dychu pri prezivani emocionalnych stavov. Ked citime radost,
prijemné pocity nadymaju (rozSiruju) nas hrudnik. V pripade
prijemnych emocii dychame prednou stranou hrudnika. Naopak, ked’
citime Uzkost, hrudnik sa ndm zviera. Tento jav je vSak obojsmerny
a prostrednictvom dychu vieme zmenit' nd§ momentalny emocionalny
stav.

Dychové cviCenia patrili po celé tisicrofia k zdkladom
zdravovedy. A Vv duchu myslienky vel'kého ¢inskeho filozofa Lao C,
ktora znie ,,Zastavte zlo, kym neexistuje, zadrzte chorobu, kym sa
neprejavi.“ Dufame, Ze dychové cviCenia sa stan sucastou Vasich
zivotov kazdy dent. Na zaver by som pouzil citat J.W. Goethe, ktori sa
mi zda v tejto stvislosti naozaj vystizny: ,,Zitia je hoden iba ten, kto sa
onl bije den ¢o den*.
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