
Prečo je „fyziologický povzdych“ najrýchlejší hack na stres? Objavte silu 
vedomého dychu 
V dnešnom hyper-stimulovanom svete sme si zvykli na stav, ktorý mylne považujeme za 
„normálny“: neustály pocit únavy, búšenie srdca a neschopnosť udržať pozornosť. Ako 
odborník na aplikovanú neurofyziológiu vám však môžem povedať, že za týmito 
symptómami často netreba hľadať nedostatok kofeínu, ale spôsob, akým dýchate. Moderná 
doba nás naučila dýchať plytko a rýchlo. Pri tomto vzorci nedochádza k efektívnej výmene 
plynov, čo vedie k biochemickej nerovnováhe – v krvi sa hromadí oxid uhličitý (CO2), mení 
sa pH prostredia a vaše telo sa namiesto regenerácie prepína do chronického režimu 
„prežívania“. Výsledkom je mentálna zmätenosť, nespavosť a pocit vyčerpania, ktorý 
nespraví ani víkendový spánok. Máme však k dispozícii nástroj, ktorý je zadarmo a vedecky 
overený ako okamžitý reset. 

1. Fyziologický povzdych – Okamžitý reset nervového systému 
Ak hľadáte najrýchlejší biologický „vypínač“ akútneho stresu a zahĺtenia, technika 
„fyziologického povzdychu“ je absolútnou špičkou v biohackingu. Tento špecifický vzorec 
dýchania je evolučne zakódovaný mechanizmus, ktorý naše telo prirodzene využíva počas 
spánku alebo plaču na úpravu hladiny CO2.Kľúčom je mechanizmus dvojitého nádychu. 
Predstavte si svoje pľúcne sklíčka (alveoly) ako malé balóny. Pri plytkom dýchaní majú 
tendenciu kolabovať a „lepiť sa“. Prvý nádych ich čiastočne naplní, ale až ten druhý, krátky 
„dofuk“, ich doslova „prepne“ a znovu plne nafúkne, čím dramaticky zväčší povrch pre 
výmenu kyslíka.Techniku môžete praktizovať kdekoľvek:"Nadýchni sa zhlboka a potom 
sprav ešte ďalší veľmi krátky nádych a potom vydýchni."Nádych realizujte nosom – najprv 
hlboký, hneď po ňom ten krátky, energický „dofuk“. Nasleduje dlhý, uvoľnený výdych ústami. 
Práve tento druhý nádych je kritický pre maximálnu pľúcnu ventiláciu a následné upokojenie 
mozgu.Expertné upozornenie:  Hoci sú dychové techniky bezpečné, osoby s anamnézou 
panických záchvatov alebo závažnými kardiopulmonálnymi ochoreniami by mali postupovať 
opatrne. Ak počas cvičenia pocítite závrat, okamžite sa vráťte k svojmu prirodzenému 
dychovému rytmu. 

2. Hypoxémia – Keď vaše bunky „hladujú“ napriek spánku 
Môžete spať odporúčaných osem hodín, no napriek tomu sa budiť vyčerpaní. Problémom 
môže byť  hypoxémia  – stav, kedy vaša krv nedisponuje dostatočnou hladinou kyslíka. 
Kyslík nie je len palivo; je to kľúčový prvok pre detoxikáciu a regeneráciu tkanív. Pri 
chronickom plytkom dýchaní vaše orgány doslova hladujú.Varovné signály hypoxémie 
podľa neurofyziológie: 

●​ Chronické vyčerpanie:  Únava, ktorá neustupuje ani po spánku, pretože bunky 
nemajú energiu na reparáciu. 

●​ Nešpecifické búšenie srdca:  Srdce musí pracovať oveľa tvrdšie (vyššia 
frekvencia), aby rozviedlo aj to málo kyslíka, ktoré má k dispozícii. 

●​ Závraty a zmätenosť:  Mozog je prvý orgán, ktorý reaguje na pokles saturácie 
kyslíkom. 

●​ Migrény:  Nízka hladina kyslíka vedie k patologickému rozšíreniu krvných ciev, čo 
spúšťa bolestivé stavy. 



3. Baroreflex a parasympatický tonus: Prepínanie na „kľudový režim“ 
Naše telo disponuje fascinujúcim senzorickým systémom nazývaným  baroreflex . Ide o 
vnútorné „tlakové senzory“, ktoré monitorujú krvný tlak a frekvenciu srdca. Keď spomalíme 
dych na ideálne tempo  4 – 7 nádychov za minútu , dochádza k javu nazývanému 
baroreflexné zladenie (entrainment).Týmto rytmom doslova „hackujeme“ vágusový (blúdivý) 
nerv a zvyšujeme náš  parasympatický tonus . Predĺžený výdych vysiela mozgovému 
kmeňu signál, že sme v bezpečí, čo vedie k okamžitému zníženiu krvného tlaku a stabilizácii 
srdcového rytmu. Je to vedomá modulácia autonómneho nervového systému, ktorú máte 
plne pod kontrolou. 

4. „Pranie mozgu“ a glymfatický systém 
Jedným z najväčších objavov posledných rokov je vplyv hlbokého dychu na  glymfatický 
systém  – odpadový systém nášho mozgu. Počas hlbokého dýchania dochádza k výrazným 
zmenám vnútrohrudného tlaku. Tieto zmeny fungujú ako mechanická pumpa, ktorá poháňa 
mozgovomiechový mok (CSF) smerom nahor do lebky a späť.Tento pohyb CSF je kľúčový 
pre odplavovanie metabolických odpadových produktov z mozgu. Aj keď výskum na ľuďoch 
stále prebieha, neurozobrazovacie štúdie naznačujú, že práve bránica je hlavným motorom 
tohto „prania mozgu“. Hlboký dych teda nie je len o relaxácii, ale o aktívnej hygiene vášho 
centrálneho nervového systému. 

5. Číslo, ktoré by ste mali poznať: 97 % 
V aplikovanej neurofyziológii platí: čo nemeriate, to neriadite. Kľúčovým ukazovateľom vášho 
dychového zdravia je saturácia krvi kyslíkom (SpO2).Vedecký fakt: 

●​ Ideálna hodnota:  97 % a viac (znamená to, že 97 % vašich červených krviniek 
efektívne prenáša kyslík). 

●​ Normálne rozpätie:  90 % až 100 %. 
●​ Kritická hranica:  Ak SpO2 klesne pod 90 %, je nevyhnutné okamžité lekárske 

vyšetrenie, pretože telo stráca schopnosť správne fungovať.Svoje hodnoty si môžete 
overiť pomocou pulzného oxymetra v lekárni alebo u všeobecného lekára. Je to 
jednoduchý, ale pravdivý test efektivity vašej kardiopulmonálnej spolupráce. 

Zhrnutie: 5 minút pre dlhodobú zmenu 
Dýchanie je jedinou autonómnou funkciou, ktorú môžeme vedome riadiť a tým priamo 
ovplyvňovať našu biológiu. Stačí 5 minút denne venovať fyziologickému povzdychu alebo 
vedomému spomaleniu dychu. Výsledkom nebude len okamžitý pokoj, ale dlhodobé 
zvýšenie odolnosti voči stresu, lepšie kognitívne funkcie a stabilnejšie zdravie srdca.Ak 
pocítite potrebu si zivnúť, urobte to – je to signál, že vaše telo sa snaží rekalibrovať. Dajte 
svojmu dychu prioritu, ktorú si zaslúži.Kedy ste si naposledy dovolili skutočne sa nadýchnuť 
života, namiesto toho, aby ste len prežívali v zajatí plytkých nádychov? 
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