VNUTORNE DYCHANIE

Nestarajte sa o meditaciu, @te pranajamul!
(Svatméarama, Hathajogapradipika, 13. stiefo

Ziadna @istna technika, sebadisciplina, alebo askéza negige
prandjamu. Pranajamou sa mysghavuje néstbt. Zakladcireho
vedomia (sattva) sa stava priezngm a ziskava jas NajvysSieho
Vedomia(R.S. Mishra, Yogasutra, The Textbook of Yoga Psjatry, 1975)

Dr. Mishra vyStudoval medicinu a filozofiu v Indii,Anglicku,

v Kanade a v USA. Ako endokrinoldg, neurochirungsgchiater sa
venoval aj Studiu sanskritu. Tento vzdel&gvek svojim vyrokom
potvrdzuje znalosti davnycltitel'ov jogy, ktori nevysvébvali
mechanizmus procesov, ktoré prebiehaju v organaingychani,

ale vypozorovali jehodinky na telo aj psychiku. Pre nas je cenné, Ze
jogoveé postupy potvrdzuje aj moderna veda.

Ide o prisun vonkajSieho kyslika?

Za hlavny @inok pranajamy sa povaZzuje zvyseny privod energie d
organizmu prany) a to satasto zdévotuje zvySenim privodom
vonkajSieho kyslika. Nazor, Ze sa pranajamehlbokym dychanim
privadza do organizmu viac vonkajSieho kyslikagepravny. Opak
je pravdou! Dychova frekvencia priemerného dospetétveka

v pokoiji je 15 az 16 dychov za minutu. V t@ase vdychne priblizne
9600 ml vzduchu. Ak jogin spravi za minatu dva kibdychy,
napriklad pri pomerntahkom dychovom vzorci 4:16:8:4, potom
vdychne len okolo 7200 ml vzduchu, teda o 2400 ehe), nez pri
bezZznom dychani. Omnoho menej vdychne pri &iggSich
dychovych vzorcoch. Napriek tomu dochadza k zvySenprivodu
energie,,Ako vietor odnaSa dym a distoty v ovzdusi, tak
prandjama odnasa westoty tela a mysle,hovori stary jogovy text.

MUDr. M. Bhole, indicky lekar a titel’ jogy tvrdil, Ze pranajamou sa
da ligit, alebo aspopozitivhe ovplyvni kazda choroba. Bolo to
pred 30 rokmi a vtedy sme to brali s istou nedowexyvracal

nazor, Ze jogovym dychanim sa privadza tlacpriac vonkajSieho
kyslika. Tvrdil, Ze naopak, v organizme vznik jefemlostatok
(hypoxia) a prebytok oxidu ukitého (hyperkapnia).



Ze znizeny privod kyslika organizmu neskodi moZotwglit

dobrym zdravotnym stavom a dlhovekos I'udi Zijucich v riedkom
vzduchu vo vysokych horach, tiez mimoriadne dihygadrzami
dychu lovcov peral, pripadne morskych Ziiahov, ktoré dychaju
pracami (korytnéka, ve'ryba) a dlho vydrzia bez dychania pod
vodou. Jedno z vysvetleni hovori, Ze telo sa chyéed nedostatkom
kyslika zlepSenou krvotvorbou a hustejSod@iekrvnych viasenic.
Nevysvetuje to vSak dlhovekao'sa dobry zdravotny stav. Tuto
medzeru vypluje tedria o endogénnom dychani o ktorej bola
zmienka v Spravodaji JS 3/2001.

Co sa deje v pucach

Doteraz su najlepSie preskimané mechani¢k&y zapajania
dychacich svalov, najma pri hibokom dychani. Vigzeapodporuju
cirkulaciu telovych tekutin, masiruju vnatorné argasetria srdce
atd’. Tiez st dosznédme dinky budivého a timivého pdsobenia
dychu na nervovy systém (sympatikus a parasympstiku

Z hradiska vnutorného dychania je délezité, Ze priyogo dychani
sa vedome pouzivaju prigené nadychy, vydychy a zadrze dychu.
Popri tom sa pouZzivaju aj sprievodné techniky: dih proti
odporu (1dzdzajj, €ah panvového dnanla bandhy s'ah
podbruskafddijana mudrd, krény uzaver dzalandharesbandhg a
brusny uzaveruddijana bandha Oproti beznému dychaniu sa tak
v pllcach vytvaraju wEie pretlaky a podtlakgim sa znaéne
posiluje jednak prenikanie molekul vzduchu do najjemicgjs
pracnych alveol, jednak ich vyprazolvanie. Toto ma priamy vplyv
na zlepSenie kvality krvi, takpovediac, jej eneizyatiu.

Co prebieha na bunénej arovni

Pri pravidelnej praxi dychovych aeni sa pri odberoch krvi da zisti
zvySeny obsah erytrocytov. Toto pozitivne vplyveboaky

vystielky ciev (endoteliocyty) a na bunky tkanivadledne sa
energeticky podnecuju aj vzdialenejsie, periféraely. Cim je
vzdialenog periférnych buniek od krvnych vliaguic v&sia, tym
menej dostavaju podnetov. Preto najaktivnejSidjash krvného
riecista, kde prebieha energeticka a latkova vymena bszpone.



Energetické posobenie erytrocytov sa najfredgie prejavuje na
bunkach imunitného systému, ktoré vyrabaju pratyamediatory,
interferény, medziburimé faktory afalSie latky. K tomu potrebuju
neustaly prisun energi&ze kvalitnej krvi. Vysoka kvalita krvi je
teda podmienkou vysokej kvality imunitného systémui plytkom
spbdsobe dychania sa netvori kvalitna krv a bunkynitného
systému, zivoria, trpia nedostatkom energie.

Vnuatorné dychanie - suhrn

U¢inky vnatorného dychania mozno zhtrio niekdkych bodov:

» zlepSuje stav vystielky cie¥iZze mame nastroj na prevenciu aj
lie¢enie aterosklerdzy a infarktu,

» posiliuje imunitny systém, zvysSuje et lymfocytov v krvi,

» zlepSuje energetickl vymenu a zdravotny stav vébtk¥aniv,

* niekd’konasobne zniZuje obsahlwngch radikalov.

Americki vedci zistili, Ze hlavnou giihou starnutia a Upadku
organizmu je nizka energeticka aktivita bunigky sa zvySuje obsah
volnych radikalov a tie spésobuju ich rozpad. Enecjétaktivitu
buniek nepodnecuje len mnozstvo dodaného kyslikdjlavne ich
burcuje kéinnosti isty spésob dychania. Energeticky rozruch

v membranach buniek spiagokysltovanie nenasytenych mastnych
kyselin volnymi radikalmi¢im sa bunkam dodava energia a kyslik.
Samozrejme, zo zvySenej kvality krvi najviac zisiawrgany, ktoré
jej potrebuju najviac: srdce, mozog, @kly, Z'azy s vnutornou
sekréciou afca.

Z uvedeného vyplyva, Ze kyslik nie je dodavanykdmiv krvou
priamo, ale sa v nich vytvara v omnoh@s$@m mnozstve
pravdepodobne tymto postupom:

» zaktivizovanie erytrocytov nastava jgnych alveolach
reakciou tkanivovych uhlovodikov na kyslik zo vzHug¢

» zaktivizované erytrocyty podnecuju zvySeminog’ buniek,

» podnietené bunky ziskavaju energiu a kyslik z rieakolnych
radikalov a nenasytenych mastnych kyselin.



Pd&sobenie vbnych radikalov

V najnovsich vedeckych publikacidch&aazeastejSie poukazuje
na pdsobenie Yaych radikalov pri poSkodzovani buniek endotélia a
poruSeni cievnych stien. Ich nadbytok hra vazniuilori
ateroskleréze, ischemickej chorobe srdca a mozgigrg/ch
nadoroch, bronchiélnej astme, prasnom starnuti agiim vyssia je
koncentracia vinych radikalov, tym je to horSie. Tiez sa zistite,
pri kazdom strese prebieha zvySené okgstanie lipidov bunénych
membran vbnymi radikalmi,co vedie k starnutiu a rozvoju chordb.
Poznatok, Ze pri endogénnom dychani sa zniZujeholgaych
radikalov je cennym podnetom, aby sme sa viac vahdychaniu a
predchadzali tak n&pstejSim civilizanym chorobam.

Tradién& joga a s&¥asnog’

Staré texty i novSie poznatky vyskumu len potvrdziég dych, ako
z&kladny prejav Zivota, je najiinnejSim nastrojom jogy. Mimoriadne
kvalitne prepracované dychové techniky sa vSaki¥etnej praxi
takmer vébec neujali, pouzivaju sa len zriedkavapsti tomu
mnohych oslovil Frolovov dychaci trenazér, ktoryrasivne
propagovanylzibom dlhovekosti, vyligenia takmer vSetkych
chordb a podopierany medicinskymi argumentmi. Rritde len o
dychanie branicou, len o dychanie Gstami a lenrdridu dychania
pod’a urovne vodnej hladiny v trenaZéri. Presne preayipostup
tréningu, zvySovanie hladiny vody v trenaZéri, gvidnie minat
tréningu a Buby super vysledkov. To oslovujed&nu si@asnej
populacie. Samozrejme, nie je to zadarmo, dobwynésaClovek

sa akosi rad vzdava moznosti slobodnej prace rgg sebavychovy

a sebapoznania. RadSej sa podrobuje predpisanédmuldrto
pohodlInejSie. Bdi mi vSetko nariadi nejaky autoritativny guru, alebo
farar, lekar alebo ligtel. Ja nemusim premB&’, nemusim ri

skuma, ja len plnim prikazy. BohuZiatak postupovali aj faSisti

v Osviergime. Oni len plnili prikazy. Je to ohromne pohodlAée

kam to vedie? Wite nie k vnutornej slobode a rozvoju osobnosti.

Ak sa dnes zamyslime, greperfektne prepracované techniky
pranajamy zatieuje dychanie cez Frolovov trenazeér, vychadza nam
zdovodnenie:

* jogacloveka do ntoho nendti,



* ponechava My priestor pri vybere technik, ¥al osobnu
slobodu,

* ni¢ horibilného neubuje, ani niim nehrozi,

» ponuka len cestu sebavychovy a sebapoznania.

Zanedbavana pranajama

Preto na spolénych cviteniach jogy
nevenujeme viac priestopranajame
Odpovel’ nAm davafalsi vyrok v Uvode
spominaného Svatmaranila skrotenie
slona, leva alebo tigra treba l@casu a
trpezlivosti. Pranajamu treba kroteste
pomalsSie, ind cloveku uskodivVyzaduje
to pravidelny kazdodenny tréning,
zvySovanie zéaZe nie d& za diom, ale
po tyZdioch a takmer po sekundach a
reSpektovanie individuélneho stig
zdatnosti. Preto nemozno zaradi
pranajamu do c¢eni, kde si niekto pride raz za tyAdedva
popreahova kostru. Bolo by to nebezpeé a nezodpovedné.
Podobne je to aj s pobytovymi kurzami jogy. Pricted taml’udia,
ktori by sa bez predchadzajucej pripravy chtivadgirmedzi
trénovanych &astnikov, len aby im né® neuslo. TakZze&armicky
vzaté, najlepsi je pre nich, na icktasnej arovni, Frolovov trenazér
a jeho striktné instrukcie. Pochodom vchod, raa, dpievé!

Toto pojednanie netreba Igrako kritiku ruskych ,objavitéov*
endogénneho dychania. Nechajme stranou motivye ktbrk nam
priviedli. Faktom zostava, Zgoveku, ktory chce nmavsetko

vedecky objasnené a vysvetlené pomohli poahda jogova
pranajama sa opiera o pevné zaklady zalozené saqgre
pozorovani jej dinkov. Davny guru nehovoril o mechanizme, ktory
prebieha v bunkach. Aleiinky poznal bezpae. Tiez daval
metodické pokyny, ale YRy priestor ponechéval sebavnimaniu a
sebaskumaniu. Vedel gj to, Ze na spésobe dychameegvuje
duSevny sta¥loveka, a naopak, dychanim sa da duSevny stav



ovplyvnit. Preto sa nespoliehal len na samotna technikuadyah
ale venoval sa aj otdzkam duSevnej hygieny.

Viaceri Witelia jogy, ktori k nam prisli zo zahraim tvrdili, Ze sme
duSevne vimi vnimavi. V slovetine slovo dych a ¥eStine dech
ma vé'mi blizko k vyrazu duch. Je to len nahoda?



