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Dýchanie do bránice  
  腹式呼吸
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Dýchanie do bránice je opačným spôsobom dýchania ako dýchanie do hrudníka. V bežnom živote sa u väčšiny ľudí stretávame práve s dýchaním do hrudníka, pri ktorom sa dvíhaním hrudníka dosahuje požadovaný cieľ. Bránicové dýchanie je naopak vedomé potláčanie pohybov hrudného koša, pri ktorom sa dosahuje cieľ dýchania dvíhaním a klesaním svalov.

Počas evolúcie, potom ako sa človek vzpriamil, začal u človeka postupne dominovať spôsob dýchania do hrudníka. Pri dýchaní do hrudníka sa pohybu zúčastňuje 1/5 časti pľúc, pri výmene vzduchu sa približne 4/5 spodnej časti nedostáva patričného využitia. Takto sa enormne obmedzuje množstvo prijímania kyslíka a nie je možné úplne uspokojiť požiadavky na kyslík pre mozog a iné dôležité orgány. Toto má vplyv na dĺžku života (samozrejme musíme vylúčiť ostatné faktory, ktoré majú vplyv, napr. psychika, strava, výživa, prostredie, návyky a pod.). Pri bránicovom dýchaní vedome zvyšujeme pohyb svalov brucha a súčasne prehlbujeme dýchanie. Zvyšujeme ventiláciu pľúc, maximálne zvyšujeme zásobovanie kyslíkom a vylučovanie CO2. Toto má bezpochyby veľký prínos pre naše zdravie.

Základné zásady pre začiatočníkov bránicového dýchania:

1. sedíme alebo stojíme, oblečenie je voľné, na sebe nemáme šperky, celé telo je uvoľnené, zbavíme sa rušivých myšlienok, pozornosť obrátime k oblasti spodného dan tianu (pupok);

2. vdychujeme rovnomerne nosom, podbruško sa dvíha; myseľ spolu s dýchaním presúvame k dan tianu (podbruško);

3. vydychujeme nosom alebo ústami, brucho sa sťahuje, podbruško sa vracia do pôvodného stavu;

4. v začiatkoch udržujeme frekvenciu dýchania na hodnote 9 krát za minútu, celé telo je uvoľnené, nie je napnuté; s ďalším cvičením môže frekvencia klesať k hodnote 4-5 krát; každý deň cvičíme 1 – 2x, každý raz 5 – 10 minút;

5. strata koncentrácie alebo spánok počas cvičenia neovplyvnia účinok cvičenia.

Účinok bránicového dýchania:

Na ľudskom tele je 14 meridiánov, na nich 361 akupunktúrnych bodov. Meridiánov, ktoré prechádzajú oblasťou brucha je 9. Sú to po oboch stranách meridiány obličiek, žalúdka, sleziny, pečene a centrálny meridián. Meridiány žalúdka a sleziny (sú získané) majú vplyv na trávenie a výživu; meridián sleziny (je vrodený) na vnútorné vylučovanie, mozog a pôvodnú qi; meridián pečene môže ovplyvňovať náladu a nervový systém. Každý z meridiánov kontroluje jeden yinový meridián. Počas bránicového dýchania (pohybom oblasti brucha) sa stimuluje týchto 9 meridiánov, čo spôsobuje zlepšenie obehu krvi a qi, posilní sa vrodená aj získaná qi. Všetky systémy v ľudskom tele sa stabilizujú a dostanú sa do stavu rovnováhy.

Priaznivé účinky bránicového dýchania sa prejavia v nasledovných bodoch:

· zlepšenie funkcie dýchacích orgánov, zlepšenie krvného a lymfatického systému; zlepšený metabolizmus urýchľuje vylučovanie škodlivín, znižuje riziko vzniku choroby a následky starnutia. 

· znižuje nervové napätie, stres; má výrazný liečebný efekt pri psychických faktoroch spôsobujúce choroby, napr. vysoký krvný tlak, nespavosť, choroby srdca.

· urýchľuje, podporuje lepšie prijímanie potravy, vylučovanie; pôsobí preventívne proti vredom, zápalom v tráviacom trakte a zápche.

· má masážny účinok na oblasť žalúdka, močový mechúr, prostatu; môže posilniť elasticitu močového mechúra a citlivosť nervového systému; má výrazný účinok na prostatu a časté nočné močenie starších ľudí.

· bránicové dýchanie má masážny účinok takisto aj na telesné útroby, napr. maternicu, vajcovody, vaječníky a preventívne pôsobí proti chorobám v tejto oblasti.

Upozornenie!

Hĺbka bránicového dýchania a frekvencia by sa mal prispôsobiť individuálnej telesnej kondícii. Pretože telesná kondícia je odlišná u každého z nás a rovnako aj medzi mužmi a ženami, bude počet nádychov a výdychov veľmi odlišný od dýchania v bežnom živote. Pozor na hĺbku dýchania a frekvenciu by si mali dať najmä cvičenci s chorobami srdca a tiež astmatici. Netreba zadržiavať dych, aby nedošlo k bolestiam hlavy a nepriaznivému účinku na srdce. Bežnú frekvenciu 16 – 20 krát za minútu treba postupne znížiť na 9 – 10 krát. S postupom cvičenia je možné znížiť frekvenciu na 4 – 6 krát a dokonca aj nižšiu. 
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