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PROSAPIENS BIOMECHANIC 

Proč nedýcháš 

správně 

 

Co blokuje dýchání — a jeden krok, který to změní 
prosapiens. 
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Problém není v technice 

 

Dechové techniky ti nepomáhají proto, že je neznáš — ale proto, že tělo, ve kterém je cvičíš, na 
ně není stavěno. 

 
Je čtvrteční odpoledne, druhá hodina nejdelší porady v týdnu. Vedoucí mluví, ale ty ho přestáváš vnímat. 
Hrudník máš stažený, čelist sevřenou, ramena posunutá lehce dopředu. Vytáhneš telefon a spustíš aplikaci s 
box breathingem — čtyři sekundy nádech, čtyři výdrž, čtyři výdech, čtyři výdrž. Pozorně dýcháš. Po čtyřech 
kolech se trochu uklidníš. Schováš telefon. Za hodinu seš na stejném místě — fyzicky i vnitřně. Stres je 
zpátky přesně tam, kde byl. 

Nebo jiný příběh. Terapeut tě naučil techniku, která skutečně fungovala. Tři týdny jsi se cítil jinak — klidněji, 
lehčeji, s lepším spánkem. Pak přišel náročný měsíc. Všechno se vrátilo. Technika stále existuje, v sešitě i v 
paměti, ale tělo ji jako by zapomnělo. 

Tyhle příběhy mají společného jmenovatele: pracují s dýcháním jako se zručností. Jako s něčím, co se dá 
nacvičit a zautomatizovat. Jenže dýchání není zručnost. 

Dýchání je výsledek. Výsledek toho, jak jsi postaven, jak jsi seděl posledních deset let, jak jsou 
organizovány tvoje tkáně. 

 
Existuje stará lékařská metafora, která to vystihnuje přesně. Člověk s chronicky bolestivou nohou chce se 
naučit chodit rychleji. Terapeut mu dá instrukce — délka kroku, rytmus, kde přenést váhu. Pacient se snaží. 
Nic se nemění. Protože instrukce nezpůsobuje pohyb — pohyb způsobuje noha. A noha je chromá. 

Přesně tak funguje dýchání. Instrukce dýchej nosem, dýchej do bránice, dýchej pomaleji jsou jako říkat 
chromému člověku choď rovnoměrněji. Může to být pravda. Ale nefunguje, dokud se nezmění podmínky, ve 
kterých se pohyb odehrává. 
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Řetězec, který ti krade dech 

 

Dech nefunguje izolovaně. Je výsledkem řetězce podmínek — a pokud je v řetězci zlomený 
článek, žádná technika to nezachytí. 

 
Sedíš osm hodin denně. Hlava se pomalu posouvá dopředu před osu těla — jen o pár centimetrů, ale tyto 
centimetry mají váhu. Studie jasně ukazují, že každý centimetr předsunutí hlavy zvyšuje efektivní zátěž na 
krční páteř o přibližně 4–5 kilogramů. A s hlavou se mění celý řetězec. 

 

1.  Předsunutá hlava 
Mění zakřivení krční a hrudní páteře. Zátěž na páteř roste. 

2.  Zaoblená hrudní páteř 
Hrudní koš se uzavírá. Žebra ztrácejí pohyblivost. 

3.  Sevřený hrudník 
Bránica nemá prostor k plnému sestupnému pohybu. 

4.  Omezená bránica 
Dech se automaticky přesouvá do horní části hrudníku. 

5.  Mělký dech 
Pomocné svaly šíje a ramen přebírají práci, která jim nepatří. 

 
Toto nie je teória. Je to mechanika. Zmena tvaru hrudníku priamo mení priestor, ktorý má bránica k 
dispozícii. Bránica je hlavný dýchací sval — a ak nemá priestor, dech sa automaticky stáva mělkým bez 
ohľadu na to, koľko techník poznáš. 

Studie ukazují, že předsunutá poloha hlavy statisticky prokazatelně snižuje plicní kapacitu, 
sílu bránice i aktivitu dýchacích svalů. Postura není estetická záležitost — je to dechová 
záležitost. 

 
Dobrá správa: řetězec funguje oběma směry. Změníš-li podmínky — polohu těla, pohyblivost hrudní páteře, 
postavení pánve — dech se změní sám. Ne proto, že jsi se naučil novou techniku. Ale proto, že tělo znovu 
má prostor dýchat tak, jak bylo navrženo. 
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Proč to cítíš, ale nevidíš 

 

Kompenzace, které mozek normalizoval, nejsou méně skutečné — jen jsou neviditelné. Mozek je 
přestane registrovat jako problém. 

 
Michal pracuje v open space kanceláři od osmi do půl šesté. Před dvěma lety mu stomatolog řekl, že má 
mělký skus. Zubař zmínil, že čelist je trochu malá. ORL specialista našel deviaci septa a navrhl operaci — ne 
nutně, ale zvážit. V noci občas chrápe. Michal si tyto věci nikdy nespojil dohromady. Jsou to přece různé 
věci, různí lékaři, různé problémy. 

Nejsou. 

Moderní způsob života systematicky mění tvar těla. Průměrný člověk stráví u obrazovky 6–8 hodin denně. Za 
tu dobu se hlava postupně posouvá dopředu. Hrudní páteř se zaobluje. Svaly šíje a ramen chronicky 
přetěžují. A nervový systém — který je mistrem adaptace — tyhle vzorce normalizuje. Přestane je vnímat 
jako odchylku. Stanou se pozadím. 

<  

Přesně proto je tak těžké vidět vlastní kompenzace. Nejsou to akutní bolesti, které by přiměly k akci. Jsou to 
tiché posuny, které se kumulují roky, až se z nich stane způsob, jakým tělo prostě funguje. 

Tělo se přizpůsobí čemukoliv. Problém je, že přizpůsobení a optimum jsou dvě různé věci. 

Jak to vypadá v praxi 
Ráno vstaneš a první věcí, které si všimneš, je stuhnutí šíje. Připisuje se spánkové poloze. Po obědě cítíš 
odpolední únavu, která nevypadá jako únava z námahy — spíš jako mlha. Při stresu ti dech jakoby zmizí — 
zrychlí se, stane se mělkým, hrudník se stáhne. Večer u obrazovky ramena neznatelně stoupají výš. 

Každý z těchto signálů má příčinu. Není to náhoda ani nevyhnutelnost věku. Je to informace — tělo říká, kde 
v řetězci je problém. Ale aby si informaci přečetl, musíš vědět, kam se dívat. 
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Pět signálů, které tělo posílá 

 

Nejsou to příznaky nemoci. Jsou to signály normalizované kompenzace — věci, na které sis zvykl, 
protože přicházely pomalu. 

 

1 
Ranní stuhnutí šíje a ramen 
Šíje pracovala přes noc v kompenzaci za polohu, která se za den stala výchozím stavem. Problém není 
spánek — je to to, co předcházelo spánku. 

 

2 
Dech, který při stresu zmizí 
Hrudník se stáhne, nádech se zplytkuje, ramena stoupají. Autonomní nervový systém reaguje na stres 
— ale dech, který je v pozadí mělký, nemá odkud čerpat hloubku. 

 

3 
Horní ramena se zapojují při nádechu 
Viditelné zvedání ramen při nádechu je klasický sign přesunu dýchání do akcesorních svalů. Bránica 
nepracuje naplno — ramena přebírají část její práce. 

 

4 
Chrápání nebo pocit nekvalitního spánku 
Jazyk bez dostatečného prostoru v čelisti sklouzne dozadu a obstrukuje dýchací cesty v horizontální 
poloze. Kvalita spánku se zhoršuje — a s ní regenerace a HRV. 

 

5 
Odpolední únava bez zjevné příčiny 
Chronicky mělký dech znamená chronicky nižší zásobení tkání kyslíkem. Mozek spotřebuje 20 % 
veškerého kyslíku v těle. Nižší saturace = nižší výkon, dříve. 

 
Pokud rezonuješ s jedním nebo více z těchto signálů — nejsi výjimka. Jsou to nejčastější vzorce, které vidíme 
v praxi. A žádný z nich není nevyhnutelný. 
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Jeden krok, který můžeš udělat dnes 

 

Než začneš pracovat na dechu, potřebuješ vědět, kde v řetězci jsi. Toto je nejjednodušší způsob, 
jak to zjistit — trvá 45 sekund a nepotřebuješ nic než zeď. 

Wall test — posturální sebahodnocení 
Wall test není cvičení. Je to diagnostický nástroj. Ukáže ti, jak tvoje tělo aktuálně funguje — bez hodnocení, 
bez výkonu. Jen data. 

 

1 Postav se zády ke zdi. Paty, hýždě a lopatky se dotknou stěny. Ruce volně podél těla. 

 

2 
Zkus přirozeně přiložit zátylek ke zdi — bez toho, aby ses musel vědomě narovnávat nebo 
tahat bradu dolů. Jen přirozeně. 

 

3 
Zaznamenej, co cítíš. Zátylek se dotknul bez námahy? Nebo cítíš tah v šíji, potřebu zvedat 
bradu, nebo tlak? Jak daleko je zátylek od zdi? 

 

Co výsledek říká 

Pokud zátylek dosáhne zdi přirozeně a bez námahy — poloha hlavy je v přijatelném rozsahu. 

Pokud zátylek nedosáhne, nebo dosáhne jen s viditelným úsilím — předsunutá poloha hlavy je přítomna. To 
neznamená, že je něco špatně s tebou. Znamená to, že v řetězci je místo, kde pracovat. 

Teď si z této polohy vezmi jeden hluboký nádech. Pak odejdi od zdi a bez vědomého úsilí vezmi nádech v 
obvyklé poloze. Cítíš rozdíl? Který nádech byl plynulejší, hlubší, snadnější? 
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Rozdíl mezi nádechem u zdi a nádechem ve tvém obvyklém postoji je přímý odhad toho, kolik 
kapacity dechu ti každý den uniká. 

Tento test nic nevyléčí a nic nespraví. Ale ukáže ti, kde v řetězci máš prostor pro změnu. A to je přesně to, co 
potřebuješ vědět, než začneš pracovat s dechem. 
 

06 

Co dál 

 

Tento dokument není manuál. Je to úvod do způsobu myšlení. Zbytek vyplyne sám — ale 
vyžaduje hlubší základ. 

 

Prošel jsi zkráceným pohledem na to, co se děje, když dech nefunguje. Viděl jsi řetězec — od polohy hlavy 
přes hrudní páteř až po bránici. Slyšel jsi signály, které tělo posílá. A udělal jsi jeden diagnostický krok, který 
ti ukázal, kde aktuálně jsi. 

Toto je dost na to, abys věděl, že problém není v technikách. Je v podmínkách. 

 
Co tento dokument neobsahuje — záměrně: 

– Jak přesně bránica spolupracuje s pánevním dnem a hlubokým stabilizačním systémem 
– Proč CO₂ tolerance rozhoduje o tom, jak tělo reaguje na stres — a jak ji měřit 
– Jak fascia přenáší napětí přes celé tělo a proč lokální bolest má vzdálenou příčinu 
– Kdy a jak dechové techniky skutečně dávají smysl — a které pro který stav 
– 30denní protokol od základu po integraci techniky do pohybu 

 

Příručka: Struktura před technikou 

Kompletní průvodce dýcháním a biomechanikou — 90 stran investigativní prózy, věda, příběhy a 
30denní plán. Pro ty, kteří chtějí pochopit celý mechanismus. 

prosapiens.cz 

 

Chceš vědět víc?  
Přijď na úvodní diagnostiku — pracujeme offline v Brně nebo online. 

prosapiens.cz/kontakt 

Nebo začni menším krokem: udělej si test postury zcela zdarma. 

prosapiens.cz/test-postury  
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Tento dokument je edukační materiál. Není náhradou lékařské péče ani individuálního vedení. 


