ZDRAVJE

Dihanje kot tanka nit
DOVezUje mozZgane,
rce in prebavila

Dr. Milan Hosta: »Pri $portnikih opazam, aa
prihajajo na dihalnice vec¢inoma iz dveh ra-
zlogov: prve zanimajo skritl potenciali, s po-
mocjo Katerih bi prigli do boljsih rezultatov
in hitrej$e regeneracije po naporu. Drugi pa
na dihalnice prihajajo, ker ¢utjo, da jih ob
naporu dusi ali da ne znajo sprostiti misic, ki
vplivajo na dihanje .«

njim smo se pogovarjali o pomenu

diha in kako si lahko s preprostimi

orodji pomagamo sami.
Dr. Hosta se Je z dihanjem zacel terapevitsko
ukvarjati predvsem iz lastnih izkuseny, saj je kot
otrok z obc¢asnimi tezkimi poslabsanji astme
dozivel hude stiske in od takrat dalje se zavedas,
da dihanje moéno vpliva na to, kako dozivijamo
sebe in svet okoli sebe. »V vseh teh letih, ko
opazujem tudi dih drugih, opazam, da ni mno-
go ljudi, ki bi bili pogosto zavestno pozorni na
dih. In to gre skupa; z izgublieno pozornostjo
0 sonaravnem bivanju - odtujeni smo od nara-
ve, odtujeni drug od drugega in ne ¢utimo ved
dobro svoph notranjih signalov, ki nam dajejo
1Zjiemno pomembne povratne informacije, ali zi-
vimo svojim potencialom in potrebam primerno.
Tudi tu lahko iscemo vzroke za kroniéne in av-
toimune bolezni. Nas osebni dih niveé usklajen
z dihom narave .«
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DUSIJO VZORCI ODNOSOV

IN CUSTVENE BLOKADE

Primerno dihanje je dandanes zelo pomembno.
V Casu stresa in hitrega tempa vse preveckrat di-
hamo plitko z zgornjim delom pijuc. S tovrstnim
dihanjem aktiviramo stresne dejaviike v telesu.
Zakaj ne znamo praviino dihati? Kaj nas ovira ozi-
roma dusi? »Dihanje smo v nas) zahodni kultur
zreducirali na kisik, ki ga celice potrebujejo za to,
da iz glukoze pridobijo energijo in na drugi strani
za to, da izdihujemo odvecen ogljikov dioksid, ki
nastaja pri tem. Dejansko pa je dihanje orodje,
s katernm lahko usmerjamo eter, o katerem je
govoril ze Nikola Tesla, in na ta na¢in upraviiamo
S 8v0JO energijo, kar zelo dobro opisuje jogijska
vescina o dihu - pranagjama. Zato pravim, da da-
nes vecina ljudi diha na prazno in v prazno. Bol
pihamo in sopihamo. kot pa resnicno in zavestno
dihamo. In ker je tako, mnogim liudem hitro po-
jemajo mod, sa) dovolijo, da jim druzben sistem
narekuie dih. Druzbeni dih pa je danes hiter,
tempo, ki ga komaj dohajamo in tako je tudi nase
dihanje na oseoni ravni - kronicno hiperventili-
ramo, ¢e nismo dovolj mocni, da se ustavimo in
zadihamo zase. Poleg tega se vzorec dihanja v
razlicnih okoli¢inah privzgoji ze v zgodnjem otro-
Stvu in po izkusnjah sodec pri delu s strankami,
mnoge dusijo prav vzorci odnosov in ¢ustvene
blokade .«

ZA DOBRO KOMUNIKACIJO

MED KLJUCNIMI SISTEMI

Lahko bi rekli, da se v dolocenih okolis¢inah
telo navadi narobe dihati Da bi prepreéili to

razvado, se Je treba nauciti dihati pravilno
»Qkolis¢inam neprimerno dihanje |e nefunk-
cionalino In nam ne prinasa dovolj energije, ki
10 potrebujemo. Praviino in primerno dihanje
je ucinkovito pri izmenjavi phinov v phuéih in na
celi¢ni ravrii, hitro odzivno na spremembe v zu-
nanjem ail notranjem okolju In vsele) prispeva
k ohranjanju zdravja ter notranjega kemi¢nega
in energijskega ravnovesja. Poleg tega z diha-
njem skozi nos in z aktivno trebusno prepono
povezemo in omogoé¢imo dobro komunikacyo
med klju¢mmi sistemi - prebavila, srce in mo-
Zgani oziroma naravnamo custveni, mentalni in
telesn! vidik bivanja na tisto frekvenco, ki nam
daje jasnost pri odlo¢anju in primerno energijo
za doseganje nasih Ciliev.«

ZAKAJ ZACNEMO

NEPRAVILNO DIHATI

Stanislav Grof, oce holbtropnege dihanja je
dokazal in s pomocjo Jungove gioboke psiho-
logije utemeljil, da se dih na neki na¢in deduje
In da moc¢no vpliva na dihanje tudi telesno in
dusevno stanje mame $e pred porodom Tudi
sam porod lahko zelo moéno zaznamuje vzo-
rec dihanja, ki pa je tako ali tako $e naslednijih
6 let mo¢no pod vplivom Custvovanja mame.
Namre¢ otrok je z mamo na custveni popkovini
Se nekaj let, saj se tako prenasa ¢ustvena inte-
ligenca, skupaj s tem pa otrok mocno ¢ut tudi
stres mame, ki si ga ne zna vselej razloziti, po-
snema pa dihanje. Obrambni mehanizmi v zgo-
dnjem otrostvu imajo veliko vlogo pri ohranjanju
neprimernih vzorcev dihanja pozneje v Zivijenju,
¢e jih ne razresimo oziroma jih prerastemo, kot



bi bilo prav. Drugo dejstvo pa je, da se primerno
dihanje zatre, ko nimamo priloznosti iskrene-
ga izrazanja Gustev. Custva so namreé nosilci
energijskega potenciala in ce so le ta zatrta, se
ujeta energija zapakira in shrani na dolo¢eno
mesto v telesu. Ob podobnih okoliséinah zeli
ta energija na povrsje, ampak ¢&e ji ne pustimo,
nas to s€asoma utruja, zamon in dobesedno
zadusi. Povecajo se napetosti v telesu, ki usta-
vljajo ta tok blokirane energije in s tem se lahko
pojavljajo tudi patoloska stanja

REZULTATI NEPRAVILNEGA
DIHANJA

»Naceloma neprimerno dihanje povzroci neu-
¢inkovito izmenjavo plinov in celice ne dobijo
dovolj kisika. Tako se ustvari stresno okolje
v telesuy, izlocajo se stresni hormoni, zozZi se
oziljie, pojavljajo se vnetja razli¢nh tkiv, inte-
lektualne sposobnosti se znizajo, custvena in
socialna toleranca se zmanjsa in scasoma se
to vse bolj kaze na simptomatiki v obliki bo-
lezni Pri otrocih se lahko nepravilno dihanje
kaze tako, da imajo po nepotrebnem ves cas
odprta usta. To povzroci, da se jim lobanjsko
dno povesi, ¢eljust zozi, zgornji zobje videjo
naprej, spodnji pa navzkriz, pogosta so vne-
tja zrelnice in mandljev ter imunski sistem na-
sploh Sibkeje deluje .«

Dr. Hosta se je posebej posvetil tudi udinkovi-
tim pristopom, ki navajajo na pravilno dihanje
otroke. Kako to, da ze otroci nepravilno dihajo?
»Poleg zgora) opisanega ¢ustvenega razvoja na
nepnmerno dihanje ofrok vpliva tudi spanje v
pretoplih prostorih in pretlirana skrb s strani star-
Sev, zaradi ¢esar telo sploh ne razvija adaptaci-
skih potencialov. Posebej zaskrbljujoce je tudi
vecurno igranje racunalniskih iger in posedanja
pred ekrani, kjer so delezni ¢ustveno intenzivnih
dogodkov, ki sprozajo izlo¢anje stresnih hormo-
nov in mozgani ukazejo borbo all beg, dejansko
pa se ni¢ ne zgodi in tako imunski sistem po-
stane zmeden in se lahko obrne tudi sam proti
sebi, Ce se prej kroni¢no ne izérpa .«

ZNANOST JE DOKAZALA, DA:

m sta vsebnost kisika v celicah in dolzina
Zivlienja temeljino povezana s pravilnim di-
hanjem;

» rakave celice tezko prenasajo visoko na-
sicenost s kisikom;

» obstaja direktna povezava med kratko
sapo (hitra zadihanost ob naporu) in sréni-
mi oboleniji;

m obstaja visoka povezava med povisanim
krvnim tlakom in nepravilnim dihanjem;

® se dihanje direktno povezuje z zivénim sis-
ternom in moéno vpliva na ¢ustvena stanja;
m pravilno dihanje vpliva na dobro spanje;
® prikrita hiperventilacija zmanjSuje vseb-
nost kisika v celicah in vodi v mnoga kronic-
na bolezenska stanja;

® prehranjevanje vpliva na dihanje.

MOTIV IN DISCIPLINA

V programu dr. Hoste izvajajo 5-tedenski di-
halni protokol, ki dokazano prinasa vec kisika
celicam Pri tem je pomembno, da se dobro
obvladajo tehnike dihanja in seveda rednost
1zvajanja. »Kljuéen je motiv, saj se vedno zno-
va pokaze, kako hitro ljudje zapravijo prio-
znost za boljse pocutje zaradi razvad in leno-
sti tako na telesni kot duhovni ravni. Disciplina
je torej kljuc tudi tu. Drugi izziv pa je soo¢anje
z mrzlo vodo, say protokol vkljucuje tudi redno
prhanje s hladno vodo ali celo kopanje v re-
kah in jezerih ne glede na letni ¢as. Seveda
tega ne vsiljujemo niti vsem ne priporo¢amo,
je pa izJemno blagodejno, ko to postane ruti-
na. Preseneden sem tudi nad dobrimi rezul-
tati, ki jin po petih tednih dosezejo relativho
zdravi ljudje. Zal, najveckrat so to tudi tisti, ki
najvec energije in reda vloZijo v 1zvajanje vaj.
So pa tisti, k! imajo kaksne tezave, lahko ze
po nekaj dneh nagrajeni z izboljsanjem, kar jih
dodatno motivira.«

Splosno razéirjeno zmotno prepricanje pravi,
da globlji vdih poveca prenos kisika v kri. Ka)
1e resnica? Kako odpreti dihalne poti in ozi-
lie ter zmanjsati zakisanost telesa s pomocjo
dihanja? »Resnica je nekje na sredini. Kljué-
na je vsebnost ogliikovega dioksida v pljuéih,
sa) ta uravnava, koliko kisika se bo sprostilo
1z krvi v celice. Tudi globok dih lahko, ¢e je
dovol) pocasen in ne povzroca prevelike izgu-
be ogljikovega dioksida iz plju¢, prinasa veli-
ko kisika v tkivo. Po¢asno in globoko dihanje
vpliva tudi gibanje mozganovine in izlo¢anje
odpadnih produktov iz nje, so dokazali pred
kratkim in tako Se enkrat ve¢ pokazali, da je
dihanje res kot tanka nit, ki med seboj v ritmi-
cen ples povezuje mozgane, srce in prebavi-
la. Klju¢ do odprtih dihalnih poti in &irokih Zil
lezi v zdravem pogledu na zivljenje, ¢ustveni
stabilnosti, ki se napaja iz notranjega miru ter
primerni telesni aktivnosti. Taksna stabilnost
se prenasa tudi na celi¢no raven in omogo-

¢a, da celice delujejo optimalno, proizvajajo .

dovolj energije in sproti izlo¢ajo toksine ter se
obnavljgjo in delijo kot je treba.«

PREKO DIHA UGLASIMO

TELO IN DUHA

»V dihanju je zapisana tako telesna, mentalna
In ¢ustvena trenutna podoba ¢loveka in tudi
njegova zgodovina. Drza telesa nam govori
0 napetostih, ki obvladujejo telo in Sustven
odprtosti ali zaprtosti. Globina diha, frekven-
ca in cas posamezne faze diha nam govori o
osebnostni naravnanosti, umirjenosts ali hipe-
raktivnosti in temperamentu nasploh. Prostor
diha je tudi zelo zgovoren. NI namrec¢ vseeno
in vpliva tudi na nevrofizioloske spremembe,
ce dihamo s trebusno prepono ali ¢e dihamo
visoko v prsni ko$. Veliko razliko pomeni tudi
dih skozi nos ali skozi usta. Vsako ¢ustvo -
tako prijetno kot tudi neprijetno - ima svojo
dihalno sliko in s poznavanjem le tega in do-
brim opazovanjem ter izkusnjami lahko dokaj
dobro ocenimo splosno stanje, ki ga potem
skozi pogovor $e bolj natanéno definiramo.
Kljuéno pri uéenju je, da dobro ozavestimo tre-
busno prepono invso verigo misic, ki se vkljucu-
ie v dihanje. Dejansko se ta veriga zacne ze pri
obraznih misicah, ¢eljusti in vratu ter v medenici
in ne Sele pri rebrih, kot se vidi navzven. Sele
nato pridejo na vrsto razh¢ne tehnike dihanja, s
katerimi lahko cilino spreminjamo biokemiéno,
biomehansko in psihofiziolodko stanje ¢loveka .«

PRVI KORAK K BOLJSEMU
ZAVEDANJU SVOJEGA DIHANJA
Dihanje je zelo tesno vezano na utrip srca.
Ko se nau¢imo prisiuhniti svojemu dihu, prav-
zaprav poslusamo svoje srce. In najve¢, kar
lahko ¢lovek naredi, da se razzivi v polnem
potencialu, je, da uskladi svoje mentalne spo-
sobnosti z energijo, ki nastaja v prebavnih
organth in vse to poslje v svet preko vrednot
srca. Zelo preprosto, meni dr Milan Hosta
»Ce pa vam to ne gre dobro od »pljué«, pa va-
blieni, da obiscete eno od nasih dihalnic.« m
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