
Dihanje kat tanka nl 
· v
povezuje mazgane,
 

srce in prebavila
 
Diharu ie eden st lrih qlav: i~ l virov ~ / rgije i ga pogost rezrerno, sa] vecmo 
casa dlharno av orneticno, brez f osebnega zavedanja. Pravi preporor se do ala 

I a tern pocrocit i to a nay aia zap iml mom, pravi dr. Mllal. Hosta, dihalru tera­

pevt, . portni p dagog II' tilozot Z 20 let S'" us Je S IlO ukvarja z di alno rerapl io iT 

le na podlaqi Butejkov . metod ~ lh nia r vii celostno metoda sooc a Ia stresorn 

in nekateruru rorucrurni sim 0 11 Sib ega zdravia: kronicna u ruienos , glavoboli, 

n sp ecnost a rna , al rgije visok krv 11tla \ , diabe es . , 

Or. Milan Hosta: -Pri sportnikih opazarn, aa 

prihajajo na dihal ruce vecin o rna iz dveh ra­

zlogov: pr ve zarumajo skrit t no tenciali, s po ­

rnocio katerih bi prisli do ooljsin rezultatov 

in hure ise reqeneracij e po napo ru. Drugi pa 

na diha lnice pnhaiaio, ker cutuo , da [th ob 

naporu o us : ali da ne znajo sprostni misic , ki 

vphvajo na dihanje.« 

njim smo se ooqovanali 0 pomenu 

diha in kako si lahko s preprostimi 

orodji pomagamo sami. 

Or. Hosta se je z dihanjem zacel terapevlsko 

ukvarjali predvsem iz laslnih iZkusenj, saj je kot 

otrok z obcasnimi leikimi pos labSanji astme 

doiive/ hude sliske in od lak ral dalje se zaveda, 

da dihanje mocno vpliva na to, kako doi ivljamo 

sebe in svet okol i sebe. oN vseh leh lel ih, ko 
opazujem tudi dih drugih , opaiam, da ni mno­

go Ijudi, ki bi bili pogoslo zaveslno pozorni na 

dih. In 10 gre skupaj z izgubljeno pozornosljo 

o sonaravnem bivanju - odlujenl smo od nara­

ve, odtujeni drug od drugega In ne cul imo vec 

dobro svojlh notranj ih signalov, ki nam dajejo 

Izjemno pomembne povralne informacije, ali ii­
vimo SVOjlm pole ncia/om in polrebam primerno. 

Tudi lu lahko iscemo vzroke za kronic ne in av­

toimune bolezni. Nas oseb ni dlh nl vec usk lajen 

z dihom narave." 

Ksenij a Vimont, fotograf ije: Dreamst ime in arh iv sogovorn ika 

DU~JOVZORCIOD OSOV 
CUSTVENE BLO AD 

Primerno dlhanje je dandaoes zelo pomembno. 

V casu stresa In hitrega lempa vse preveckrat di­

hamo plitko z zqornjm delorn pljuc. S lovrstni 1 

dihaniern aknvrarno stresne deiavmke v telesu. 
Zakaj ne znamo pravllno dihati? Kaj nas ovrra ozi­
roma dusi? - Dihanje smo v nasi zahodni ku ltun 

zreducirali na kisik, kl ga celice potrebujejo za 10, 

da iz glukoze pridobijo energijo in na drugi strani 

za 10, da izdihulemo odvecen ogljikov dioksid, kl 

nastaia pri tem. Dejansko pa je diharue orodje, 

s kalenm lahko usrnerjarno eler, 0 katerem ie 

govoril ze Nikola Tesla, in na ta nacm upravljamo 

s SVOjOenergijo, kar zelo dobra opisuie joqiiska 

vesCina 0 dlhu - pranajama. Zato pravim, da da­
nes vecina IJudi dlha na prazno In v prazno. Boij 

pihamo in sopihamo. kol pa resnlcno in zavestno 

dihamo. In ker je lako, mnogim Ijudem hitro po­

jemajo mocl, saj dovolijo, da jim druibenl sislem 

narekuje dih. Drui beni dih pa je danes hile r, 

tempo, kl ga komaj dohajamo in tako je ludi nase 

dlhanJe na osebnl ravni - kronlcno hiperventili­

ramo, ce nismo dovolj mocni, da se uslavimo in 

zadihamo zase. Poleg tega se vzorec dlhanja v 

razlicnih ok91isCinah privzgoji ie v zgodnjem otro­

stvu in po izkusnjah sodec pn delu s strankaml, 

mnoge dusijo pray vzorci odnosov In cuslvene 

blokade." 

ZA DOBRO KO UNIK CIJO 
ED KLJUC I ISISTEMI 

Lahko bi rekli , da se v doloceni h okolisCinah 

lelo navadi narobe dihali Da bi prep reclII to 

razvado, se je treba naucil l d ihan pravilno 

»O ko lisc inarn nepr imerno dihanje je nefunk­

cionalno In nam ne pnnasa dovolj energije, kl 

ro ootreouierno. Pravrlno in primerno d ihanje 

je uCinkovilo pn izrneniavi phnov v pljucih In na 

ce lic ni ravni, h rt ro odzivno na spremembe v zu­

nanjem a i nolranjem okoliu In vselei pnspeva 

k ohraruaoju zdravja ter no trarueqa kernic neqa 

in enerqiiskeqa ravnovesja, Poleg tega z diha­

njem skozi nos in z aktivno treou sno prepono 

oovezerno in ornoqocrmo dobro ko rnonikacno 

med kliucrurru sistemi - prebavi la, srce In mo­

igani oziroma naravnamo custveni, mentalni in 

telesrn Vldlk oivarua na tisto frekvenco, ki nam 

daje iasnost pn odlocaniu In primerno energijo 

za doseganje nasih cillev." 

ZAKAJ ZACNE 0 
PR VILNO IH TI 

Slanislav Grol, oce holotropncga dihanja je 

dokazal in s pomocjo Jungove globoke pSlho­

logije ulemeljll, da se dih na nekl na6ln deduje 
I da mocno vpliva na dihanje tudi lelesno in 

dusevno slanje mame se pred po rodom Tudi 
sam porod lahko zelo mocno zaznamuje vzo­

rec dihanja, kl pa je tako ali lako se naslednjih 

6 let mocno pod vplivom custvovanja mame. 

Namrec otrok je z mamo na custvenl pop kovinl 

se nekaj let, saj se lako prenasa cuslvena Inte­

ligenca, skupaj s lem pa otrok mocno CUtl tudi 

stres mame, ki si ga ne zna vselej razloiill , po­
snema pa dlhanje . Obrambni mehanizml v zgo­

dnjem otros tvu imajo veliko vlogo pri ohranjanju 

neprimernih vzorcev dihanja pozneje v i ivljenju, 
ce jih ne razresimo oziroma jih preraslemo, kot 



bi bilo pray. Drugo deistvo oa je , da se pnmerno 

dihanje zatre, ko rurnarno oritoznosti iskrene­

ga izrazania custev, Custva so narnrec nosilci 

energijske ga potenciala in ce so Ie ta zatrta, se 

uleta enerqt ja zapakira in shraru na doloceno 

mesto v telesu. Ob podobnih oko lisc inah zeli 

ta eneroua na povrsie, ampak ce ji ne pustimo, 

nas to scasorna ul ruja, zarnon in dobesed no 
zaousi, Povecaio se napetosti v telesu, kl usta­

vljajo ta tok blokirane energije in s tem se lahko 

pojavliaio tudi patoloska starua 

REZULTATI NEPRAVILNEGA 
OIHANJA 
-Nacetorna neprimern o d ihan]e povzroci neu­

cmkovrto izrnenjavo plin ov in ce lice ne do bijo 

dovolj k.sfka. Tako se ustvari stresno okolje 

v telesu, izloca]o se stresni horm oni , zozi se 

ozilie, po javhajo se vnetja razlicruh tkiv, inle­

leklualne sposobnos n se znizajo , custve na In 

so cia lna toleranc a se zrnanisa in scaso rna se 

to vse bolj kaze na simplomat ik i v obliki bo ­

lezni Pn otroc ih se lahko nepravilno d ihanje 

kaze tako, da imaio po nepotrebnem yes cas 

odprta usta . To oovzroc i, da se j im lobanjsko 

dno poves i, ce lius t zozi , zgo rnji zobi e uide io 
naorei, spoon] pa navzkriz , pogost a so vne­

na zrelnice In mandlj ev te r imunski sistern ria­

sptoh s ibk eie de luie.. 

Dr. Hosta se je poseb e] posvetn tudi ucinkovi­

tim pristopom, ki navaiaro na pravilno dihanje 

otroke. Kako to. da ze otroci nepravilno diharo? 
-Poleq zqoraj opisanega custve neqa razvoja na 

nepnmerno dihanje otrok vpliva tudl spanje v 

pretoplih prostorih in prelirana skrb s strani star­

sev, zaradi cesar lelo sploh ne razvija adaotacu­
sk ih potencialov. Posebej zaskrbhuioce je tuc: 

vecurno Igranje racun alnisklh iger In posedanja 

pred ekrani, kjer so de leznl cus tveno intenzlvnih 

dogodkov, ki sprozajo izloeanJe stresnlh hormo­

nov In mozgani ukazejo borbOall beg, dejansko 
pa se nle ne zgodl in tako imunski sistem po­

stane zmeden in se lahko obrne tudi sam proli 

sebi. ce se pre] kronieno ne izCrpa.« 

ZNANOST JE DOKAZALA , DA: 
sta vsebnost kisika v celicah In dolzina 

zivljenja lemeljno povezana s pravilnim di­

hanjem ; 

• rakave ce lice lezko prenasajo visoko na­
srcenost s kisikom; 

obstaJa d lrekt na povezava med kratko 

sapo (hitra zadlhanost ob naporu) in srcnl­

mi obo lenji; 

• obstaja visoka povezava med povisanim 
krvn im tlakom in nep ravilnim dihanjem; 

se dihanje direk tno povezuje z zivcnim sis­

temom in mocno vpliva na cus tvena stanja; 

• p ravilno dihanje vpliva na dob ro spanje; 

• pr ikrita hiperventil acija zmanjsuje vseb­
nost kisika v ce licah in vodl v mnoga kronic ­

na bolezenska stanja; 

• prehranjevanje vpliva na dihanje. 

OTIV IN DISCIPLI 
V programu dr. Hoste izvaiaio 5-tede nski di ­

halru protokol, k l dokazano orinasa vec kisi ka 

ce licam Pri tem je pornernbn o, da se dobro 

obvladajo tehn ike d iharua in seveda redn ost 

rzvajania. »Kljucen je mot iv, saj se vedno zno­

va pokaze , kako hrtro Ijudje zapravijo pnlo­

znost za boli se oocutie zaradi razvad in leno­
sti tako na telesni kot duhovni ravni. Disciplin a 

je torej khuc tudi tu. Drugi izziv pa je soocanie 

z mrz lo vodo . sai protokol vk ljuc uje tudi redno 

prhanje s hladno vodo ali ce lo kopanie v re­

ka h In jezer ih ne g lede na letni cas . Seveda 
tega ne vsiljujerno niti vsem ne pripo roca rno, 

je pa rzjernno blagodejn o, ko to postane ruti ­

na. Presenecen sem tudi nad do brirru rezul­
tati, ki jil) po petih tednih dosezejo relativno 

zdravi Ijudj e. l al , najveekrat so to tudi trsti , ki 

najVec energije in reda vlozijo v Izvajanje vaj. 

So pa listi , kr ImajO kaksne tezave , lahko ze 

po nekaj dneh nagrajeni z Izbol jsanjem , kar jlh 

do datno mot ivira.« 
Splosno razsirj eno zmotno preprica nje pravi , 

da glob ljl vdlh poveca preno s kisika v kr i. KaJ 

Ie resnica? Kako od preti dihalne po ti In ozi­

lie tel' zmanjsati zakisanos t telesa s pomoejo 

dih anja? nResnica je nek je na sredini. Kljuc­

na je vsebn ost og ljlkove ga d ioks ida v pljuc lh, 

saj ta uravnava, ko liko kisika se bo sp ros tilo 

IZ krv i v ce lice. Tudi globo k dih lahko, ee je 

dovOlj pocasen In ne povzro ca pr eveli ke izgu­
be ogljikovega diokslda iz pljue, prinasa vel i­

ko kis ika v tkivo. Pocasno in globoko dihanje 
vpliva tudl g lbanje mozganovine in izloc anje 

odpadnih produ ktov iz nje, so dokazal i pred 

kratklm in tako se enkrat vec pokazali, da je 

dlhanje res kot tanka nit , kl med seboj v ritmi­

cen pies pove zuje mozgane, srce in prebavi­

la. Klju6 do odprt ih dih alnlh poti In sirok lh zil 

lezi v zdravem pog led u na zlvljenje, custveni 

stabilnos ti, ki se napaja iz notranjega miru ter 

primern i tele sni akti vnos ti. Taksna stabilnosl 

se prenas a tudi na ce lic no raven in omogo­
ca , da celice delu jejo op timalno , p ro lzvajajo 

dovolj energije in spro ti izloca]o toksine ter se 

obnavliaio in delijo kot je treba .« 

PREKO DIHA UGLASIMO 
LO IN DUHA 

nVdihani u je zap isana take telesna, mentalna 
In custvena trenutna po doba cloveka in ludi 

njeg ova zgodovina. Drza teresa nam govori 

o napetostih , k i obvladuie]o telo in custveru 

odprtos ti ali zaprtost i. Globina diha, frekven ­

ca iT\cas posamezne faze diha nam govor i 0 
ose bnos tni naravnanosti , urnlrjeno st t ali hipe­

raknvnosti in temperamentu nasp loh . Pro stor 

drha je tudi zelo zgovo ren. NI namrec vseeno 

in vpliva tudi na nevrofizioloske spremembe , 

ce dihamo s trebusn o prepono ali ce dihamo 

viso ko v prsni kos oVeliko razliko pomen i l udi 

dih skoz i nos ali skozi usta. Vsako 6ustvo ­

tako prijetno ko t tudl neprijetn o - ima svojo 
dihalno sliko in s poznavanje m Ie tega in do ­

bnm opazovanjem ter izkus nJaml lahk o dokaJ 
dobro oce nimo sp los no sta nje, ki ga potem 

skozl pogovor se bo lj natancn o defin lramo. 

Kljucno pn u6enju ie, da dob ro ozavestimo tre­

busno prepo no In vso verigo misic , kl se vkljucu­

je v dlhanje. Dejansko se ta veriga zacne ze pri 

obraznih misicah, celjusti in vratu ter v medenici 

In ne sele pri rebrih. kot se vidi navzven. Sele 

nato pridejo na vrslo razlicne lehnike dihanja, s 

katerimi lahko c iljno spreminjamo blokemicno, 

blomehansko in psihofiziolosko stanje 610veka.« 

PRVI KORAK K BOLJSEMU 
ZAVEDANJU SVOJEGA DIHANJA 
Dihanje Ie zelo tesno vezano na utrip srca . 
Ko se nauCimo pnsluhniti svojemu d ihu, prav­

zaprav poslusam o svoje src e. In najvec , kar 

lahko c lovek nared i, da se razzivi v polnem 

poten cialu , je , da uskladl svoje mentalne spo­

sob nosti z energij o, ki nastaJa v prebavnih 
organlh In vse to poslje v svet preko vrednot 

srca . Zelo prepr osto, men l dr Milan Hosta 

"(; e pa yam to ne gre do bro od npljuC« , pa va­

bljeni , da ob iscete enG od nasih dihalnic .« 
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