ENDOGENNE DYCHANIE

Ruska lekérka podnikajaca v Prahe, Tatiana Kozlovova napisala
kniZzku ,Noveé dychani. Nova nadéje. Endogenni dychani — objev
mediciny 21. stoleti.” (80 stran, 142 Sk, resp. 98 K&). V podstate

Vv nej ide o propagaciu dychacieho pristroja (550 K¢), ktory zostrojil
biochemik V. F. Frolov na zaklade hypotézy o bune¢nom dychani.
Ako hovoria Cesi, ,na kazdém Sprochu je pravdy trochu®.
Odhliadnime od podivnych tvrdeni autorky, napriklad, Ze vyziva a
telesné cviéenia nemaju Ziadny vplyv na dizku Zivota. Podla nej
tuto moznost ponuka endogénne dychanie, ktoré bolo vraj
objavené v roku 1995. Dychové cviCenia maju odstranit choroby a
prediZit Zivot. Svoje tvrdenie opiera o pozorovanie skupiny fudi
pocas dvoch az pat rokov. Ak sa teda pozorovania zacali v roku
1995, potom je na mieste otdzka, ako sa potvrdili t¢inky veduce k
dihovekosti?

O Co vlastne ide? Dychaci pristroj pozostava z hadice a nadobky
s vodou. Jeden koniec hadice ma cviciaci v Ustach a druhy kon¢i
v nadobke. Pri dychani vzduch musi prekonavat odpor vody.
Dochadza k zvySenej zatazi dychacich svalov, hlavne bréanice.
Postupnym tréningom sa ma ¢im viac dychanie spomalit.

Kto sa trochu zaujima o jogovu pranajamu vie, Ze ten ,0objev 21.
stoleti” je znamy uz niekolko tisicro€i. PIny jogovy dych,
branicové dychanie, prepracované dychove vzorce, dychanie
proti odporu (udZdZaji) — to su veci notoricky zname. Navyse, pri
pranajame sa dycha hlavne nosom, ¢o ma svoje opodstatnenie a
pouZivaju sa aj bandhy a mudry, ktoré chrénia zdravie cviciaceho
pri naro¢nejSich dychovych vzorcoch. Klasické jogové texty vSak
nevysvetlujd, ¢o sa pri tom deje v organizme. Preto spomenuta
knizka méze byt pouéna, lebo sa v nej vysvetluju u€inky takého
dychania az na bunec¢nej urovni a to jazykom sucasnej mediciny.

Pri prehibeni a spomaleni dychania nedochadza k zvySenému
privodu kyslika, ako sa ¢asto tvrdi. Na to nas uz davno upozornil
indicky lekar MUDr. Bhole. Prave naopak, nastava kyslikovy dih
(hypoxia) a prebytok kyslicnika uhli¢itého (hyperkapnia). Tieto
terminy su odbornikom zname a operuje sa nimi pri aerébnych
cviceniach.



Knizka uvadza, Ze v bunkach vznika akysi energeticky vzruch,
ktory vyvolava okysliCenie nenasytenych mastnych kyselin volnymi
radikalmi. Nastava endogénne dychanie. Kyslik nie je dodavany
zvonka krvou, ale sa vytvara v bunkach. Energia buniek vzrasta
dvoj az Stvornasobne, znizuje sa obsah volnych radikalov, ¢im sa
spomaluje proces starnutia. Autorka tvrdi, Ze to zodpoveda situacii
ako keby sme Zili v nadmorskej vyske 1600 aZz 2000 metrov, kde je
prirodzene menej kyslika. Na priklade dlhovekosti vysokohorskych
narodov dokazuje, Ze to priaznivo vplyva na imunitny systém,
zdravie a dlhovekost. Spomina aj dlhovekost' niektorych morskych
Zivocichov, ktoré sa len obcas vynoria, aby sa nadychli.

Uvéadza vylie€enia dychavi¢nosti, srdcovych arytmii,
bronchialnej astmy, chronickej bronchitidy, normalizacia
hladiny cukru v krvi a odstranenie inzulinovej zavislosti u
diabetikov, obnovenie plodnosti Zien vo veku 48 az 50 rokov a
potencie muzov vo veku 55 az 69 rokov, vylieCenie pohlavnych
organov (vajecniky, deloha, prostata), normalizacia krvného
tlaku, rehabilitacia zapalu kibov, vyliegenie vredov a zapalov
traviacej rary, odstranenie zZl¢nikovych a obli¢kovych kamenov,
antisklerotické pdsobenie, lie€enie ciev, obezity, alergii,
lupienky, roztrasenej sklerozy, atd., atd, aj p6ésobenie proti
rakovine, lebo ,sa bunky v kysliku priamo kupu“. Rakovina
Udajne napada len bunky, ktoré maju energeticky deficit. Dalej
su uvedené pokyny na pouzivanie Frolovovho aparatu. Za
optimalnu dennd davku cvi€enia sa povazuje 40 minut, ale
napriklad pri cukrovke st to 2 az 3 hodiny. D6lezitym
medznikom je, ked sa cvigiaci dopracuje k dizke vydychu v
trvani 60 az 65 sekdnd. Potom mozno prejst na endogénne
dychanie aj bez pouzitia aparatu. Odporucané pokyny na
spbsob jedenia a racionalne stravovanie tu popisovat netreba,
lebo su v podstate zhodné s tym, ako ich pozname v joge.

Prinosom kniZzky je, Ze potvrdzuje opodstatnenost’ jogovej
pranajamy. lde vSak len o istu €ast jogy, chyba holisticky pristup.
O tomto probléme sa vyjadril Ing. Vladimir Zeman, ktorého
mozno povazovat za znalca jogy: ,Dochadzaju k nam cudzinci
tvariaci sa mudro a ddlezito, pouzivaju cudzie a tajomne znejluce
vyrazy a chytaju tak laicku verejnost na veci, ktoré sa davno
zname. Tvéria sa ako ludomilni poslovia zdravia“. Nuz, ¢o dodat?



Albert Schweitzer si neotvoril prax v Amerike, ale lie€il
chudobnych ¢ernochov v africkom pralese. Ani Matka Tereza sa
neusadila vo Svajgiarsku. Co si mame mysliet o ugitelovi, resp.
liecitelovi, ktory k ndm prichadza z krajiny, kde je zdravotny stav
obyvatelstva omnoho horsi, nez u nas?



