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1.
Dýchej vědomě. 

Aspoň jednou 
za den si uvědom 
nádech a výdech.
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2.
Buď Tady a Teď.

Když se vědomě 
nadechuješ, ocitáš 
se v přítomnosti.
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3.
Dýchej nosem.

Ideálně celý den 
a celou noc, v práci,

doma i při pohybu.
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4.
Spi s páskou.

Budeš odpočatější
a nebudeš chrápat. 

Po 2-3 dnech ucítíš efekty.
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5.
Dýchej do břicha.

Aktivuješ nerv bloudivý 
a Parasympatikus. Relaxuje

a zbavuje stresu. 
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6.
Trénuj bránici.

Masíruješ tím vnitřní 
orgány a pomáháš 

srdci i plicím.
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7.
Dýchej pravou dírkou.

Po třech minutách 
aktivuješ Sympatikus
– energii a kreativitu.
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8.
Dýchej levou dírkou.

Po třech minutách 
aktivuješ Parasympatikus

– klid a mír, trávení.
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9.
Trénuj zádrže dechu.

Nejdřív po nádechu, 
je to jednodušší. Pak to 
zkus také po výdechu.
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10.
Optimální dech.

5,5s nádech a 5,5s výdech = 
5,5 nádechů za minutu. 

Potvrzeno historií i vědou.
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11.
Oxid dusnatý NO.

Důležitý pro tělesné
funkce, aktivuje se 
dýcháním nosem.
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12.
Hluboké nádechy. 

Nabudí Tě. Aktivuje se 
Sympatický nervový 

systém.
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13.
Hluboké výdechy.

Uklidní Tě. Aktivuje se 
Parasympatický nervový 

systém.
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14.
Hluboké nádechy i výdechy.

Vystřelí Tě do nebe 
nebo přímo do vesmíru. 
Budeš v extázi. *pouze pro pokročilé
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15.
Zkus čtvercový dech. 

Pomáhá se koncentrovat. 
Nádech 4s, zádrž 4s, 
výdech 4s a zádrž 4s.
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16.
Změř si BOLTa.

Kolik vydržíš v zádrži
po výdechu? Nad 30s 

je to v pořádku.
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17.
Po aktivačním dechu.

Si dej studenou sprchu. 
Posílíš nervovou soustavu, 

srdce i imunitu.
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18.
Protahuj páteř.

Při dýchání i zádržích. 
Jsi tak starý, jak ohebná

je Tvá páteř.

21 poznámek Učitele dechu www.uciteldechu.cz



19.
Dýchej zadkem.

Zapoj mula bandhu.
Energetický zámek 

v pánevním dnu. 
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20.
Nastuduj pránu.

A také chi, ki, 
čakry, bandhy 

a Bhagavad Gitu.
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21.
Vzdělávej se.

Koukni na YouTube 
na Hofa a Buteyka, 
čti Grofa a Nestora.
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