VLIV DYCHANI NA NALADU

Vliv dychéni na funkce téla. - Souvislost dychdni a
dudevnich stavil. - Rozdilné dychéani pii rtiznych ne-
mocech. - Zasady spravného dychénf. - Dechova cvi-
&eni. - Yogické poznatky. - Ceho se nutno vystifhat.

Dychéni je nejvy$ dileZitou funkef téla. Vydrzime jistou
dobu bez jidla, kratd{ &as bez piti, beze vzduchu jen nékolik
minut.

Jen malé procento civilisovaného lidstva spravné dycha.
Zapadlé hrudniky, sklesld ramena a mnoZeni se chorob dy-
chaciho ustroji jsou toho dokladem. K podstatnému zmen-
feni téchto nedostatkl postatilo by spravné dychéni jedné
generace.

Je zndmo, Ze zdrava krev, dobré traveni, svézi nervy a
#14zy velmi podporuji dobrou ndladu. Proto viechno, co je
uziteéné krvi, nerviim a zlazadm, slouzi zaroven dobré nila-
dé&. Zdrav4 krev zavisi na spravném okysli¢ovani v plicich.
A protoze celé télo je vyZivovano krvi, ma nelista krev ne-
piiznivy vliv na celé télo.

Také dobré traveni zévisi od spravného dychani. Podob-
né& mozek, micha a nervova stfediska, nejsou-li zdravou krvi
vyzivovana, puisobi neblaze na télesny i duSevni stav lové-
ka. To plati téZ o ¢innosti z1az a jinych organt téla.

Takspravné dychdni podporuje Zivotnost a odolnost proti
nemocem a pfedéasnému starnuti a sou¢asné i dobrou na-
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ladu. Nedbalé dychani zeslabuje ¢lovéka a vystavuje ho ne-
mocem a §patnym ndladam.

V&imnéme si Elovéka, ktery si hovi pii dobré néladé a pii-
jemnych vzpominkach, jak klidné, zvolna a lehce dycha.
Je-li v8ak rozhnévan, jak trhavy, kratky a rychly je jeho
dech.

Rytmus dychani shoduje se s rytmem duSevnich stavil.
Roztileni zptisobuje nepravidelné dychéni, klidnd mysl pi-
sobi pfiznivé na pravidelné dychani. MoZno tedy ovldda-
nym dych4animovladat néladu. Je nemozné spravné dychat
pii velkém vzrudeni a $patné ndladé, a naopak je tézko se
roztilovat pii spravném, klidném, pomalém a rytmickém
dychani. — Rytmus na¥eho dychéni je v 1izké souvislosti
s na$i odvahou i bazni, radosti ¢i smutkem, laskou a hnévem.

Vnitini rovnovahu snadnéji udrzime, jestlize k prostied-
kiim dufevnim pfiddme ovlddané dychdni.

Kazdému télesnému neduhu a kazdé dusevni iichylce od-
povida jisty druh nespravného dychéni.

Kdybychom bedlivé pozorovali osoby uspéiné s t&mi,
ktefi ,,majf smalu®, shledali bychom, Ze tito lidé se od sebe
1i8i také rozdilnym dychdnim.

K spravnému dychéni patii: Dychat nosem, ne usty; dy-
chat obéma nosnimi dirkami; dychat pomalu, rytmicky a
na plno.

Je-li pti¢inou Spatného dychdni onemocnéni v nose, hr-
tanu nebo plicich, je nutno jiti k 1ékati. Jestli viak jsme si
navykli dychati usty misto nosem, pouze jednou dirkou mis-
to obé¢ma, mélce misto hluboce, rychle misto zvolna, je nut-
né se v tom ohledu pievychovati. Odstratiovanim nezadou-
cich dudevnich stavii zabyvame se v kapitole o citech.
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Vieobecné se uznéva, Ze je nutno dychati nosem a ne
usty. Méné je znamo, Ze mnoho lidi dych4 toliko jednou
nosni dirkou. K odstranéni této poruchy (nepomohou-li
oby&ejné prostfedky, jako ptidrZeni jedné dirky, aby druh4
se uvolnila, protdhnuti ucpané dirky vaselinou nebo vsrka-
nim vody) doporuéuje se porada s odbornym lékatem.

Pro¢ mame dychati pomalu a na plno? Pili§ rychlé a po-
vrchni dychédni znemoziiuje, aby plice se zbavily jedi a vy-
potiebovaného vzduchu. Rychlému a povrchnimu dychéni
¢lovék snadno navykd, ale té2ko se tohoto zlozvyku zbavuje.
Tim vice potfebuje cvititi spravné dychéni,

Rytmicky dech podporuje pravidelny obéh krve a dufev-
ni rovnovahu, kdezto dech nestejny a trhavy piisobi opaéné.

Je nutno byti na strdZi, abychom neupadli do vysted-
nosti: bud vénovat pfili§ mnoho pozornosti dychani nebo
se 0 né viibec nestarat.

Mezi dnem postati, kdyZ obtas své dychédni zkontroluje-
me, odpovida-li uvedenym pravidlim: dychat nosem, obé-
ma dirkami, pomalu, rytmicky a na plno. Rano pak, po pti-
padé i veter, dopfejme si dychacich cviéeni podle pokynit
dale uvedenych.

Kazdé dychaci cvi¢eni zadinejme relaxaci celého téla,
zvlasté tvére, krku a ramen. Pamatujme i na vyraz tvire.
Necht jsou svaly obli¢eje uvolnény, chiipi mirné oteviena
a kolem uist tismév. S potétku bude se zd4ti nemozné spojiti
dychéni s relaxaci, ale trpélivym cvitenim stane se to po-
stupné snadné a piijemné,

Zdtraziuji, Ze nutno vie konati bez obti*{ a nepiijem-
nych pocitl a kdyby se potiZe prece dostavily, nutno postu-
povati pomaleji a cvititi krati dobu,
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Dechovi cviteni nedoporu¢ujeme nikomu, kdo trpi orga-
nickou vadou srdce nebo plic.

Hledme, abychom pfi cviéeni nebyli vyrufovéni, nebot
mysl mé bytisoustfedéna nenucené jen na vzduch, jak vché-
zi a vychdzi, jako bychom byli pouhymi pozorovateli a ne
zaroven ucastniky.

Zaslechneme-li pfi tom srdce, ma to byti tlukot klidny,
stejnomérny a jemny, jinak cvideni pferufime.

Potet vdechti a vydechii za minutu nenf u kazdého stej-
ny. Abychom zkontrolovali, jak dalece se ndm podafilo zpo-
malit dychéni, spo¢itime nejprve podle hodinek, kolik vde-
chil a vydechii kondme pravidelné za jednu minutu. Je-li
vdechti a vydechti na piiklad za minutu $estnéct, postaéi,
kdyz do mésice snizime jejich poet na dvanéct a pozdéji
tfeba az na devét vdechi a vydechti za minutu.

Pro ty, ktefi nehodlaji se zabyvati zvla§tnimi cvi¢enimi,
podavame nejprve kritké, jednoduché, aviak velmi 1i¢inné
cviteni.

Venku nebo u otevieného okna nebo i v dobie vyvétrané
mistnosti se postavime zpfima a jedinym tdhlym vdechnu-
tim naplnime nejprve spodni &4st hrudniku, dale vypnuty
hrudni ko§ aZ po zdviZena ramena. — O néco pomaleji po-
kratujeme opatné pii vydechu, tak?e jednim tdhlym vy-
dechem vypoustime vzduch nejprve z horni &4sti plic pfi
sou¢asném klesnuti ramen, pak z hrudniku pti mirném sklo-
néni a koneéné ze spodni &asti pii vtdhnuti bficha dovnitf.
— To opakujeme tfikrat az pétkrét po sobé. Toto cviteni je
mozno s vyhodou opakovat, kdykoliv se chceme osvézit.

Ponékud slozitéjsi, aviak velmi uspésné je ndsledujici cvi-
¢eni: Lehneme si na zdda, dlané dolii, anebo sedime se vzpii-
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menou patefi. Uvolnime svalstvo v relaxaci a nejprve vy-
dechneme. Pak za¢ne vlastni cvi¢eni. Zvolna vdechujeme a
sledujeme, jak vzduch vnikd do plic. Zadrzime dech na dvé
vtefiny a pak jeité pomaleji vydechujeme. Ve bez ndmahy,
jemné a tige. Mysl zustdva stéle upjata na dychdni. Pro za-
t4tetnika postati cvidit pét minut rano, po piipadé také ve-
¢er. Kdo cvitil po nékolik tydnt bez obtizi po péti minu-
tach, mize dobu cviéeni prodlouzit na deset, nejdéle viak
patndct minut denné.

K névyku rytmického a soustfedéného dychdni napoma-
hé, kdyz pfi tom potitame. Jestli jsme vdechovali bez obtiZi
na osm, tedy vydechnéme na dvandct, jestli bylo pii vde-
chovéni fest, tedy vydechnéme na devét. Neskodi viak,
trv4-li vydech stejnou dobu jako vdech.

Dechov4 cviteni maji hlavni vyznam pro uklidnéni mysli,
duevni rovnovahu a snadnéj¥i ovlddéni mySlenek a citd.
Jejich utinek projevi se i zevné v tvafi, v otich a pohybech.
Zjemni a ozivi plet, zjiskii oko a zbysti{ mysleni.

Glovek se stane baterii dufevni sily, kterd se znovu a vEas
nabfjf a tak pfedchézi iplnému duevnimu vyéerpani.

Radivim studentiim, aby pii zkouskdch pamatovali na
dychani. Podobné viem, ktefi maji sklon k trémé.

Pokoui-li se o ¢lovéka §patna nalada jakéhokoli druhu —
je dobfe pamatovat na dychani. Pomalu, hluboce, s relaxaci
a upoutdnim mysli na dech a vydech —a mysl se osveézi,
srdce uklidni a nové vyhledy se objevi.

V Evropé je dychéni povazovano za nécotak samoziejmé-
ho, %e by sezd4lo blahové ziizovat kursy nebo $koly, kde by se
34ciutilispravne dychat. Zatona Vychodé jsou utitelé,jichz
navody o dychéni bylo by moZno vyplnit nékolik svazku.
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Vychodni Mistfi pfedpokladaji, Ze vyznam dechu nespo-
¢iva jen v okyslitovani krve, ale v prijiméni Zivotni sily,
zvané prana, kterou je prostor prosycen. Také utenci Zapa-
du za&inaji se timto problémem vé#né zabyvat. V roce 1923
upozornil rusky utenec Gourvi¢ na ,,Zivotni zafeni* ve vel-
mi obsdhlych a zajimavych studiich. Podobné studie o ,,Zi-
votni energii vykonal Dr. Borde z Bordeaux. Vysledky ba-
déni a experiment téchto evropskych uéenci velmi se pfi-
blizuji yogickému pojeti prany. Pro nae ttely postati, kdyz
si uvédomime, Ze spravné dychéni je nejvys dilezité a Ze je
spojeno s ozivovénim celého organismu.

Jadrem viech ,,vy$sich* dychacich cvigent je spojeni uréi-
té posice téla, relaxace, dychéni a mysleni v jeden tkon.
Ve ostatni jsou jen riizné obmény tohoto zékladniho pra-
vidla.

Pro zajimavost a pro ty, ktef{ si preji poznati jiny druh
dychacich cviteni, poddvame jeden zvl4§té charakteristicky
névod jednoho ze slavnych uditeli yogického dechu:

,,Nejlépe lehnouti si naznak. Jakmile je télo v uplné rela-
xaci, co? se jevi pocitem tihy, pfedstavuj si, Zes obklopen
motem Bilého Svétla: Ze to svétlo je ocednem chvéjici, vie-
mocné energie a zdkladem veskeré sily ve vesmiru. Kdyz
predstava svétla stane se jasn&jdi a urtitéj¥f, za¢ni dychati
hloubéji, mysli, Ze ono svétlo vstupuje do tvého téla a na-
plituje je od hlavy aZ k patdm. Ani# bys pfestal pfi klidném
dychani tuto piedstavu drZeti, postupné vycifuj, jako bys
ztrécel vahu a byl unden svétlem jako dité v ndruti matky.
Hled, abys pfi tom ziistal v uplné relaxaci, nebot napéti by
zmafilo blahod4rny u&inek tohoto cvi¢eni. Navykej tomuto
inspiraénimu cvi¢eni Bilého Svétla védomé a zamérné, kdy-
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koliv je mysl dotasné odpouténa od viednich zdlezitosti. Ne-
bude ti pak tfeba cvitit odmitani nezddoucich my3lenck a
dostavi se zvydena &ilost ve viem kondni. Zkus tuto praxi
jeden mésic a pak posud, stélo-li to za to!*

Neradim nikomu, aby se oddéval vychodnim (indickym)
dychacim cvi¢enim. I tenkrat, kdyby ziskal spravny navod
(co% je velmi nesnadné), bylo by nutno cvitit jen za bdélého
dozoru zkugeného utitele. Aviak i Z4ci vychodnich ras, ktefi
k tomu maji vét§i nadani a vice &asu, jen v malo piipadech
dosahuji vytknutého cile (dosazenim mimoiddnych sil a
schopnosti), mezitim co ostatni z nich dozivotné poskodili
svoje zdravi.

Yogické poznatky a zkuSenosti bylo by nutno nejprve
pievésti do nafich pojmit a pfedstav s patfi¢nym ohledem
na na$e smy3leni a na§ zpiisob Zivota. Jen tak bylo by to
k uzitku misto ke $kodé&.

K pésténi dobré nalady patfi také vie, co spada do Zivoto-
spravy, jako spravna vyZiva, péte o Cistotu stfev, télocvik
atd. V tom ohledu je viak teska literatura dosti bohata a
proto se témito vécmi zabyvati nebudeme.
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OVLADANE MYSLENT

Cernoi a sebevrazda, - Vyznam ovlddaného mysleni.
- Panicka a psiéek. - Je myslenka vyplodem mozku? -
Névod k ovladnutf myslenek, - Jak za&it. - Vliv na
zdravi. - Luther o myslenkich, - Pfiklad pastyie. -
Jak nalozit s my3Slenkami trapivymi. - Rady Mistrd. -
Cinsky mudrc. - O jasném myslenf. - Sta¥{ Bratif
cedtd.

Jednou jsem se otdzal amerického &ernocha, ¢im to je,
%e mezi ¢ernochy nenf sebevrazd. Rekl: ,,J4 si to vysvétluji
takto: Bé¢loch, kdyz se dostane do néjaké nepiijemnosti, tak
svym myslenim se do toho zavrtd a mysli a mysli a mysli,
az jeho trapeni je tak veliké, Ze se zastieli. Ale ¢ernoch, kdyz
se dostane do trapeni, si sedne a mysli a mysli a mysli —
az pii tom usne. A kdyz se vyspi, uz je zase viechno jiné.«

To jsou dva druhy mySleni, které nelze nikomu doporu-
¢ovat, i kdyz zpusob ¢ernocha je stokrat lepsi nez ono
y;zavrtani®,

Vétsinu $patnych ndlad lze odstraniti spravnym myg3le-
nim. Ovladané a spravné mysleni znamena klid, vyrovna-
nost, dusevni silu, vlddu nad trapenim a ptredchézeni ne-
mocem. Umét porutit svému mysleni je nejkrasnéj$im umé-
nim. Porudit my$lenkdm, to je vySinout se na vy$si troveri.
Cim vy$i droveii, tim snadnéji ¢lovék své myslenky ovlada.

Je-li pak to viitbec mozné, aby ¢lovék myslel, co chce,
a nemyslel, co nechce? Vzdyt lidé ¢asto nejen neovladaji
vlastnich mys$lenek, ale neumé;ji se ani vzeptiti cizim myslen-
kédm, které se jim vnucuji.
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