DIHANJE

Vse vec [judi se zaradi zdravja Zeli nauciti dihati endogeno

Sola dihanja

koraj trideset ljudi se je zaradi
S anemije, sladkorne bolezni, bo-

lezni srca in ozZilja, tezav s skle-
pi in hrbtenico ali le zaradi Zelje po
boljSem zdravju in izboljsanju telesne
kondicije ter upocasnitve staranja od-
zvalo na povabilo v Solo endogenega
dihanja. V Trzinu jih je pouceval Nara
Petrovic, o katerem smo Ze pisali v
marcni Stevilki Misterijev in nad diha-
njem, ki prinasa zdravje, navdusili kar
precej bralcev ter poskrbeli, da je mo-
goce pripomocek, Frolovov dihalnik,
kupiti kar pri nas.

Nove delavnice dihanja bodo tudi v
Ljubljani, Kopru in Mariboru. Da bi ude-
leZenci brez stresa navadili svoja dihala
na nov nacin dihanja, pri katerem celice
uporabljajo kisik, ki ga sprostijo iz notra-
njih razpolozljivih virov, vadba poteka
postopno, redno in sistemati¢no v vec
stopnjah.

Udelezenci med vadbo dihanja do-
zivljajo razli¢ne obcutke: nekateri se
znojijo in jim je vroce, druge preveva
obcutek hladu, tretjim se prekomerno
izloca slina, lahko se pojavi rahla vrto-
glavica, siljenje na kaselj, zadihanost,
napetost ... Medtem ko nekateri poro-
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Nove delavnice dihanja
bodo tudi v Ljubljani,
Kopru in Mariboru.

¢ajo o poZivljajo¢em ucinku dihanja, na
druge deluje pomirjujoce; nekatere celo
uspava. Sréni utrip se nekaterim zvisa,
drugim zniza. Vecina po treh tednih
zmore 20 do 25 sekund dolg vdih in
izdih, nekateri doseZejo 30 sekund ...
Vecina meni, da vadba cez nekaj casa,
denimo po 15 minutah, postane lazja.

Po treh tednih vaj endogenega diha-
nja tecajniki pravijo, da imajo dobro in
bolj trdno spanje, vec energije, boljSe po-
¢utje, vedjo moc in povecano kondicijo,
lazje noge, povecano budnost, notranji
mir, toploto, umiritev srénega utripa,
boljso vzdrzljivost pri rekreativnih Spor-
tih, mocnejSe izrazanje custev, vecjo
sprosc¢enost prsnega kosa in trebuha,
vedjo odpornost na stres, vecjo psihi¢no
stabilnost, manjsi tek in zaradi odpove-
di vecernega obroka tudi izgubljanje ki-
logramov ... Ena udelezenka je prehlad,
ki se ji obicajno razvije v sinusitis, z di-
hanjem premagala v petih dneh. Nekaj
udeleZencev pa je navedlo, da niso opa-

zili nobenih o¢itnih sprememb.

SEDEM STOPEN] VADBE

Da bi telesne mehanizme postopno
navadili na nove pogoje dihanja, je Nara
Petrovic vadbo sistematic¢no razdelil na
sedem standardnih stopenj. Prve tri
stopnje so adaptacija in Sele pripravlja-
jo organizem na novo obliko dihanja.

Prui korak je osvojitev preponskega
(trebusnega) dihanja, druga stopnja paje
dihanje s podaljSsanimi pasivnimi izdihi
skozi stisnjene ustnice, kot bi napihovali
balon. Na drugem srecanju so udelezen-
ci preslina tretjo stopnjo in prvi¢ poskusi-
li dihanje s Frolovovim dihalnikom s
kratkimi vdihi skozi nos (2-3 sekunde)
in podaljSanimi izdihi skozi usta.

Frolovov dihalnik omogoca mehke
pogoje hipoksije (zmanjSana raven kisi-
ka v vdihanem zraku in v krvi) in hiper-
kapnije (zviSana raven ogljikovega diok-
sida v krvi) ter zagotavlja optimalne po-
goje za izmenjavo plinov, zato je nepo-
gresljiv pripomocek pri navajanju na en-
dogeno dihanje.

UdeleZenci so izmerili svoj zacetni
TAD (trajanje akta dihanja). Da dolo-
¢imo okvirni TAD, je treba vztrajati vsaj

Na delavnicah dihanja se zberejo
liudje zaradi razliénih vzgibov in izmenjujejo izkusnje.
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Dihanje v dihalnik je pot v svet endogenega dihanja.

ali 20 sekund. Skozi nos ne smemo vec
dihati. Ce pa samodejno vdihujemo $e
naprej skozi nosnice, od zgoraj na rahlo
polozimo kazalec in sredinec na nosne
kanale, ne da bi jih hermeti¢no zaprli.
Za to stopnjo je znacilno, da se telo zacne
privajati na manj kisika.

Ko TAD presega 20 sekund, lahko
za¢nemo s peto stopnjo: dihanje z dihalni-
kom s podaljSanimi stabilnimi izdihi v
paketih. Da lazje podaljSujemo izdih, si
! pomagamo z vmesnimi odmori, pri ka-
terih simuliramo vdih tako, da s prepo-
no trebuh rahlo potisnemo navzven.

pet minut; ¢e moramo med vadbo zrak
zajemati s prsmi ali prekiniti vajo, je tre-
ba zniZati TAD za dve sekundi.

Tudi koli¢ino vode, ki jo vlijemo v
notranjo posodico dihalnika, si je treba
prilagoditi glede na zacetni TAD; ce je
ta pod 10 sekund, naj bo koli¢ina vode
pod 12 ml, ¢e je nad 20 sekund, pa lah-
ko odmerimo 15 ml. Sicer pa koli¢ino

vode postopno povecujemo vsak teden
za 1 mililiter. Pri zacetnem trajanju akta
dihanja vztrajamo tri do Stiri dni, nato
pa dihanje podaljsujemo za sekundo na
1-3 dni.

Cetrta stopnja, za katero je znacilna
hipoksija, je dihanje z dihalnikom z vdi-
hi in izdihi skozi dihalnik; izdihi na tej
stopnji so Se kratki in trajajo okrog 15

Odmore, ki so dolgi pribliZzno 1 sekun-
do, izvajamo vsakih 5 do 8 sekund.
Drug postopek, ki pomaga zadrzati
refleksa po vdihu, pa so kratki Smrki,
podobni refleksnemu vdihu, ki si sledi-
jo vsakih 8 ali 10 sekund. S Smrki ohra-
njamo Vv pljucih ves cas izdiha stabilno
hipoksijo (okrog 14 odstotkov). Vajo s
smrki, s katero prepoznamo minimalni

NAVODILA ZA UPORABO DIHALNIKA

Iz prirocnika za uporabo Frolovovega dihalnika, skupaj z zgoscenko
je priloZen dihalniku, povzemamo del navodil, ki so pomembna za
zacetek ukvarjanja z dihanjem, ki naj bi pripomoglo k boljSemu
zdravju na vseh ravneh in v vseh stanjih.

Sestavimo dihalnik in v posodo vlijmo vodo sobne tem-
perature. Namestimo se v udoben polozaj, v katerem zlahka
dihamo s prepono. V roko vzamemo Stoparico, s katero bomo
merili ¢as izdiha.

Ko vstavimo ustnik v usta, ga ne zagrabimo z zobmi,
temvec tesno objamemo z ustnicami. Vdihujemo in izdihu-
jemo skozi usta, pri emer se slisi brbotanje vode.

Izdih lzdih

| 2s | 55

izdih 5s

PRA (dihalni cikel); 7 s (2s+ 5 5)

Vdih Vdih

Vidih2s

Dihamo umirjeno ter ohranjamo enako dolZino dihalne-
ga cikla (PRA) in ritma dihanja. Nos pri dihanju ne sodeluje.

Dolzina prve dihalne vadbe naj bo 5 do 10 minut. Names-
timo ustnik v usta in ga tesno zatisnemo z ustnicami. Skozi
dihalnik umirjeno in enakomerno vdihnemo na usta. Po
konc¢anem vdihu zopet enakomerno in mirno izdihnemo na

usta. V prvih dneh vadbe je dolzina vdiha obicajno 2-3
sekunde, dolZina izdiha pa 5-10 sekund.

Skupni cas vdiha in izdiha v sekundah je PRA ali dihalni
cikel (Period of Respiratory Act).

Ves cas vadbe nadaljujemo z umirjenim dihanjem skozi
dihalnik; 2-3 sekunde vdih in nato podaljsan izdih. S Stopar-
ico preverjamo, ali je ¢as izdihov enakomeren. Izjemno
pomembno je, da se nau¢imo dihati v pocasnem, enakomer-
nem in sproscenem ritmu brez kakrsnega koli naprezanja.

Izmerimo cas, v katerem lahko sprosceno in brez napora
izdihnemo. Ce je ta ¢as na primer 5 sekund, ga ohranjajmo
skozi celotno vadbo.

V prvih treh do stirih dneh izvajajmo samo to preprosto
dihalno vajo in si prizadevajmo za enako dolzino dihalnega
cikla. Pomembno je tudi, da prve tri do Stiri dni ne vadimo
dlje kot 5-10 minut.

Opozorilo: Navodilo za a) otroke z bronhialno astmo, ob-
struktivnim bronhitisom in vegetativno distonijo in b) odrasle
z bronhialno astmo, obstruktivnim bronhitisom, aritmijami,
pljucnim emfizemom, multiplo bronhiektazo ter stanji po
srénem infarktu, moZganski kapi, pljuénici, plevrizmi, oper-
acijah organov prsnega kosa ali trebusne votline: prve dva
do tri tedne naj vdihujejo skozi nos in izdihujejo skozi dihalnik.
Po tem obdobju lahko za¢nejo z redno tehniko dihalne vadbe,
pri kateri vdihujemo in izdihujemo skozi usta. %
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SOLA DIHANJA

vdih, ki smo ga trenutno zmozni, lahko
za¢nemo izvajati po mesecu do mesecu
in pol uporabe dihalnika.

Vajo izvedemo tako, da popolnoma
vdihnemo s trebuhom in pocasi izdihne-
mo pol volumna tega zraka. Spet naredi-
mo popoln vdih s trebuhom, izdih pa je
polovico man;jsi od prejSnjega. Sledi na-
slednji vdih in Se manjsi izdih. Nekje pri
5. do 8. ciklu doseZemo minimalno ko-
li¢ino vdiha in izdiha, s katero lahko di-
hamo. Po enem vdihu dodihujemo mini-
malno skozi nos, trebuh je sproséen in
ko ne moremo vec zadrzevati diha, ena-
komerno povlecemo trebuh vase in izdih-
nemo. Tako dihamo pet do Sest minut.

S tem urimo minimalno preponsko di-
hanje, pri katerem je prepona v poloZaju
vdiha, in navajamo organizem na stabil-
no hipoksijo. U¢inki dolgotrajne hipoksije
so, da telo postane odporno na vrocino,
mraz, lakoto, stres, infekcije, zastrupitve
... Vajoizvajamo vsak dan po pet ali deset
minut ali vsakih nekaj dni pred prehodom
na endogeni rezim dihanja.

Sesta stopnja je endogeno dihanje z
dihalnikom. Magi¢na meja oziroma pre-
hod v endogeni reZim dihanja nastopi,
ko dosezemo stabilen 40-sekundni TAD
na peti, hipoksi¢ni stopnji. Vadimo vsaj
dva meseca v hipoksi¢nem rezimu, pre-
den preidemo na endogeni rezim diha-
nja z dihalnikom.

Pet do sedem dni vadimo 25 minut
v hipoksi¢nem rezimu, naredimo 5 mi-
nut premora in nato dihamo Se pet mi-
nut vadbe v endogenem reZimu. Potem
za¢nemo zmanjsevati ¢as hipoksi¢nega
rezima za 3-5 minut in povecujemo endo-
geni rezim. Ze po dveh ali treh tednih
vadbe z dihalnikom v endogenem rezi-
mu se v dihalnem centru oblikuje nov
program celi¢nega dihanja, pri katerem
ljudje potrosijo 10- do 20-krat manj kisi-
ka kot ljudje, ki dihajo normalno.

Ko telesu dovajamo manj kisika, ugo-
tavlja Nara Petrovic, se zgodi zanimiv
paradoks: odziv metabolizma je tak, da
izpopolni prenos in absorpcijo kisika, s
tem pa zagotavlja v celicah optimalno
raven energije. Presunljivih ucinkov je

Nara Petrovi¢ uci, svetuje in deli svoje izkus-
nje z vsemi oblikami dihanja.

kar nekaj: odpirajo se rezervne kapilare,
nastajajo nove, izboljsa se delovanje sis-
tema antioksidacije, poveca se odpor-
nost na sevanje in se zato zmanjSa nevar-
nost tumorjev, stabilizira se stanje Ziv-
¢evja, hormonov in biokemicnih proce-
sov. Z endogenim dihanjem zniZamo
»vrocino« eritrocitov, jim pomagamo
doseci oddaljena tkiva in nezno delovati
na celice. Zadnja, sedma stopnja, ki je tudi
cilj vadbe, je dihanje brez dihalnika, ki
ga izvajamo ob vsakdanjih opravilih,
kot so hoja, voZnja avtomobila, telovad-
ba, delo ...

SPLOSNI NAPOTKI

Za konec Se nekaj splosnih napotkov
za vse, ki se nameravajo lotiti endogene-
ga dihanja sami.

Zelo pomembno je, da nam je med
vadbo udobno, da nas ni¢ ne stiska ok-
rog trebuha in da imamo zravnan zgor-
nji del hrbtenice in prsni ko odprt. Ce
imamo med dihanjem vrtoglavico ali
omotic¢nost, je to pogosto posledica ne-
pravilne drze pri vadbi. Nara Petrovic¢
priporoca, da sedimo po tursko s privz-
dignjenimi nogami, s tem namrec pre-
precimo vensko popuscanje. Ce smo
bolni, vadimo lahko tudi v leZec¢em ali
pollezecem polozaju, Se zlasti v prime-
ru pljucnih bolezni, pri slabem krvnem

Majske delavnice endogenega dihanja:

Maribor: poslovni center Marina, Jadranska
27 ob torkih od 18. do 20. ure —12. 5.,19. 5.,

26.5.,2.6.,9.6.

Ljubljana: Devi joga center, Bobenckova 4/1

(na Vicu) ob sredah od 18. do 20. ure — 6. 5.,
13.5.,20.5.,27. 5., 3. 6.
Koper: kletni prostori v Bonifici ob cetrtkih od
18.do 20. ure—7.5.,14.5.,21. 5., 28. 5., 4. 6.
Vec informacij na tel.: 041/286 444

obtoku v moZganih in pri venskem po-
puscanju.

Najbolje je dihati zvecer pred spa-
njem, koristnost vadbe je namrec zvecer
tri- do petkrat vecja kot zjutraj, saj po-

| noci imunski sistem najbolj deluje.

Dve do tri ure pred vadbo in tudi po
njej ni¢esar ne zauzijemo, pijmo le vodo
ali ¢aj (brez mleka in sladkorja).

V casu prehoda na endogeno dihanje
je priporocljivo opustiti intenzivno aerob-
no vadbo.

Dihalnik, v katerega nalivamo mlac-
no ali toplo ¢isto vodo brez primesi,
drzimo tako, da je dno vodoravno.

Da bi nam dobro sluzil, ga moramo
redno distiti. Po vsaki vadbi ga oplak-
nemo, obcasno tudi operemo z blagim
distilnim sredstvom in ocistimo z zob-
no $¢etko. Da se luknjice na dnu notranje
posode ne zamasijo, jih ob¢asno preglej-
mo, svetuje Nara Petrovic.

Osnovni pokazatelj napredka pri vad-
bi je postopno podaljSevanje izdiha in s
tem zmanjSanje frekvence dihanja. Vad-
bo podaljSujemo za priblizno 1 minuto na
dan, trajanje akta dihanja pa povecujemo
enakomerno za eno sekundona 1 do 3 dni.

Ker naj bi bila hiperkapnija (povisana
vsebnost ogljikovega dioksida v krvi)
vedno le kratkotrajna in periodi¢na, lah-
ko z dihalnikom vadimo najvec¢ 30 do
40 minut na dan, opozarja Nara Petro-
vi¢, ostale vaje v hipoksi¢nem reZimu pa
lahko izvajamo tudi dlje.

Vadbe ne prekinjamo dlje kot za 3 do
4 dni, najvec teden dni, ¢e Zelimo doseci
dobro pocutje, trdno zdravje in dolgo-

Zivost.
A P. &8
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