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Wykorzystaj w pełni moc swojego mózgu, rozwiń  
psychiczną odporność na stres i naucz się skupiać  

dzięki prostym ćwiczeniom oddechowym. Pozwolą ci one 
kontrolować twój stan fizyczny i mentalny.



Czy zastanawiałeś się nad tym, jak oddy-
chasz? Czy w  ciągu ostatniej doby, kiedy 
zaczerpnąłeś przynajmniej 20 tysięcy od-
dechów, choć raz zrobiłeś to świadomie? 
Sposób oddychania wpływa na funkcjo-
nowania twojego autonomicznego układu 
nerwowego. Możesz zatem zdecydować, 
czy poprzez odpowiednie sterowanie od-
dechem będziesz pobudzony i napięty, czy 
wyciszony i skupiony.

Patrick McKeown dzięki swoim książkom 
i treningom zwiększa na całym świecie po-
ziom świadomości prawidłowego oddechu 
i  pokazuje nam, że spokojny, przeponowy 
i delikatny oddech ma ogromne znaczenie 
dla jakości życia, snu oraz zdolności kon-
centracji. Możemy cały czas się nakręcać 
i  żyć w  kołowrocie nadmiernego myślenia 
lub – jak zachęca Patrick – połączyć się 
z wewnętrzną ciszą i odnaleźć w sobie stan 
przepływu, a tym samym zwiększyć szanse 
na osiągnięcie sukcesu w  wybranej dzie-
dzinie. Jako tłumaczka kolejnej książki Pa-
tricka i trenerka oddechu zapraszam cię na 
niezwykłą podróż w celu odkrywania i wy-
korzystania potencjału każdego oddechu. 

Anna Ryczek
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BRAKI W EDUKACJI

Dwie zdolności umysłowe są nieodzowne w każdej dziedzinie ży-
cia. Bez względu na wiek, pochodzenie czy zawód cechy te decy-
dują, czy poniesiemy sukces czy porażkę, czy osiągniemy szczęście 
czy nieszczęście. Poświęcamy lata na formalną edukację, by wytre-
nować nasz mózg, aby myśleć, kwestionować i analizować. Jednak 
niewiele czasu spędzamy na rozwijaniu narzędzi niezbędnych do 
osiągnięcia tych dwóch podstawowych umiejętności. Tymczasem 
dziecko w wieku szkolnym, student uniwersytetu, pracownik biu-
rowy, pracownik służby zdrowia, sportowiec uprawiający elitarne 
dyscypliny czy wojskowy, aby osiągnąć sukces, muszą nabyć umie-
jętność skupienia i utrzymania uwagi przez dłuższy czas oraz 
zdolność odcięcia się od czynników rozpraszających.

System szkolny wymaga od dzieci zdolności skupienia się 
w trakcie nauki. Społeczeństwo wymaga tej samej umiejętności, 
kiedy dorastamy, abyśmy byli produktywni i doskonalili się w do-
wolnie wybranym przedsięwzięciu. Musimy być w stanie używać 
naszego umysłu, aby się skupić, skoncentrować i utrzymać uwagę. 
Niektórzy ludzie posiedli tę zdolność w sposób naturalny. Są szczę-
ściarzami. Reszta z nas może przejść przez życie, nigdy nie wyko-
rzystując pełnego potencjału. 

Skoro umiejętność ta jest tak ceniona przez społeczeństwo, to 
dlaczego nie uczy się nas, jak się koncentrować? Jest to pytanie, któ-
re nurtowało mnie przez wiele lat. Trudności w koncentracji pogar-
szają przecież nasze relacje społeczne, obniżają wyniki w szkole1 
i ograniczają naszą zdolność rozwoju w życiu.

Jeśli masz problemy z koncentracją, być może próbowałeś tre-
ningu uważności (mindfulness). Jednak, aby stać się świadomym 
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ciała i umysłu – co jest niezbędnym elementem tej praktyki – po-
winieneś najpierw wykonać kilka kroków, aby usprawnić fizjologię 
twojego ciała. Dzięki temu wyciszysz swój mózg, o wiele łatwiej zy-
skasz świadomość ciała i umysłu oraz zaczerpniesz korzyści z tech-
nik treningu uważności. 

Zajmuję się tą kwestią z pobudek osobistych. Nie jestem w ża-
den sposób wyjątkowy, ale rozwiązałem moje problemy z koncen-
tracją i od tego czasu osiągnąłem tyle, że ja i moi szkolni nauczyciele 
nigdy nie pomyślelibyśmy, że jest to możliwe. 

W 1997 roku natknąłem się w gazecie na artykuł o oddychaniu. 
Opisywał on, w jaki sposób za pomocą prostych ćwiczeń oddecho-
wych zwiększyć dostawy tlenu, głębiej spać i wpływać na stan mó-
zgu. Co więcej, techniki oddechowe, które odkrył, były przeciwień-
stwem tego, czego powszechnie naucza się w świecie zachodnim. 

Ten artykuł zmienił moje życie. Moja intuicja, kreatywność, kon-
centracja i skupienie rozkwitły. Lepiej radziłem sobie z trudnymi 
dniami, ponieważ miałem narzędzia do radzenia sobie ze stresem. 
Tak naprawdę stresujące sytuacje nie wywołują stresu. Stres jest 
wynikiem naszej reakcji na daną sytuację i może być ona spotęgo-
wana, jeśli ciało nie znajduje się w stanie równowagi fizjologicznej. 
Wówczas nawet w obliczu niewielkich trudności stres się potęguje. 

W moc oddechu wierzę tak bardzo, że na tej podstawie zbudo-
wałem własną karierę. Teraz, po 20 latach, mając na koncie 8 ksią-
żek wydanych w 14 językach, opatentowane akcesoria oddechowe 
i 700 instruktorów na całym świecie, których wyszkoliłem, czuję, 
że mogę coś przekazać na temat skupienia, koncentracji i sukcesu.

Nie piszę tego po to, żeby się chwalić, ale aby cię uspokoić. 
Pracowałem z dziesiątkami tysięcy ludzi – ze świata biznesu, woj-
ska, sportu, z jednostką specjalną SWAT – praktycznie z każdej dzie-
dziny życia. Mam to szczęście, że mogę codziennie pomagać innym 
w odkryciu ich potencjału.
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I właśnie dlatego piszę tę książkę. Jeśli nigdy nie zastanawiałeś 
się nad tym, jak wpłynąć na działanie twojego układu nerwowego, 
to możliwe, że utknąłeś w martwym punkcie, a dodatkowo kiepski 
sen, szybkie, ciężkie oddychanie i paplanina umysłu sabotują twoje 
skupienie i jakość pracy.

A ja wiem, że mogę ci pomóc.
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TAJEMNICZY SKŁADNIK SUKCESU

Jak myślisz, co jest potrzebne, aby osiągnąć sukces? Co oznacza dla 
ciebie sukces?

Dla wielu ludzi sukces oznacza wolność finansową. Dla innych 
jest to uznanie, robienie tego, co się kocha, lub poczucie bycia doce-
nianym w pracy lub w domu. 

W tej książce odkryjemy drogę do twojego osobistego wyobra-
żenia o sukcesie. Dowiemy się, jak wykorzystać tajemniczy skład-
nik używany przez miliarderów, wybitnych sportowców i artystów. 
Składnik niezbędny do osiągnięcia wydajności, sukcesu, a nawet do 
budowy zdrowych, szczęśliwych związków. 

Czym jest ten tajemniczy składnik?

Bill Gates i Warren Buffett są dwoma najbogatszymi ludźmi na świe-
cie. Ich łączny majątek wynosi 165 miliardów dolarów2. Są również 
dobrymi przyjaciółmi. Gates po raz pierwszy spotkał Buffetta na 
kolacji zorganizowanej przez rodziców Gatesa3. Historia głosi, że 
matka Gatesa poprosiła wszystkich przy stole o wskazanie jednej 
umiejętności, która była najważniejsza dla ich sukcesu. Zarówno 
Gates, jak i Buffett odpowiedzieli jednym słowem: „skupienie”.

Skupienie, koncentracja i utrzymanie uwagi – jaka 
jest między nimi różnica?

Chociaż zazwyczaj są one wrzucane do jednego worka, warto zro-
zumieć wyraźną różnicę pomiędzy koncentracją, utrzymaniem 
uwagi i skupieniem.
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 z Skupienie to zawężenie uwagi do jednej rzeczy.
 z Koncentracja to utrzymywanie uwagi na jednej rzeczy. 
 z Utrzymanie uwagi to długość koncentracji.

skupienie × koncentracja × utrzymanie uwagi = sukces

Ale... jak?

Naukowcy wykazali, że koncentracja przychodzi falami, trochę jak 
rozjaśnianie i ściemnianie światła reflektora4. Jednak jeśli twój 
mózg jest tak niespokojny jak ćma w świetle reflektora, nie panikuj. 
Koncentracja to mięsień psychiczny i można ją wyćwiczyć. Proste, 
prawda? 

 z Aby poprawić koncentrację, po prostu usuń czynniki rozpra-
szające. Wycisz wewnętrzną paplaninę i przestrzeń mentalną, 
abyś mógł skierować uwagę na jedną rzecz. Pozbądź się rozpra-
szaczy, takich jak: technologia, ludzie i sytuacje. Niektóre kultu-
ry zalecają nawet oczyszczenie przestrzeni fizycznej, aby uzy-
skać jasność umysłu. 

 z Aby zwiększyć zdolność utrzymania uwagi, musisz przestać 
myśleć. 

 z Aby rozwinąć skupienie, musisz wyznaczyć cele, wiedzieć, do-
kąd zmierzasz. Aby osiągnąć sukces, skup się na jednej rzeczy.
Mówiłem, że to proste, prawda? Wyrzuć wszystkie meble, prze-

stań myśleć i określ swoje cele. 
Ha, gdyby to było łatwe, wszyscy byśmy to potrafili. Ty siedział-

byś na podłodze, a to byłaby naprawdę krótka książka. Tak więc 
podrążymy głębiej. 
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LASEROWE SKUPIENIE 

Skupienie polega na zawężeniu (i utrzymaniu) uwagi tylko na jed-
nej rzeczy. Chodzi o wyeliminowanie czynników rozpraszających 
i nauczenie się, jak uspokoić pędzący umysł.

Koncepcja skupienia uwagi ma również szersze zastosowanie. 
Na czym skupiasz się w życiu? Jakie masz cele i marzenia? Kiedy 
zrozumiesz skupienie w tym sensie, może się to okazać pomocne 
w określeniu twojego celu lub przynajmniej w znalezieniu pracy, 
którą kochasz. Aż 85% ludzi nie jest zaangażowanych w swoją pra-
cę ani z niej zadowolonych5. Tymczasem o wiele łatwiej jest być 
skupionym, kiedy wykonuje się pracę, która nam pasuje. 

Zastanów się nad tymi pytaniami:
 z Jeśli twój umysł jest rozproszony i masz wrażenie, że utknąłeś 

w niewłaściwej pracy, to czy możesz być skupiony? 
 z Czy potrafisz się skoncentrować, jeśli trudno ci się skupić na jed-

nej rzeczy? 
 z Czy łatwo jest ci podejmować dobre decyzje i słuchać swojej in-

tuicji, kiedy twój umysł wypełnia paplanina?
Jeśli miałbyś usiąść i przeanalizować, dlaczego nie jesteś tak 

produktywny, jak byś chciał, to prawdopodobnie dojdziesz do 
wniosku, że u podstaw twojego problemu leży brak skupienia. 

Tak wiele rzeczy konkuruje o naszą uwagę. Nieustannie bombar-
dują nas powiadomienia e-mailowe, wiadomości tekstowe i media 
społecznościowe. Utrzymanie skupienia na jednym zadaniu przez 
dłuższy czas wymaga więc ogromnego wysiłku. 

Dziś wcześnie zacząłem dzień. Zadbałem o tym, by w trakcie 
snu oddychać tylko przez nos, więc obudziłem się rześki i w dobrej 
formie. Praktykowałem delikatny, powolny i głęboki oddech, aby 
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„zhakować”* mój mózg i zoptymalizować kreatywność oraz intuicję. 
Teraz łatwo jest mi osiągnąć głęboki stan koncentracji przez dłuż-
szy czas. Żadnych rozproszeń. Umysł pozostaje skupiony. Udaje mi 
się wykonać zaplanowane zadania. 

Gdy siedzę tutaj, moja uwaga skupia się na ukończeniu tej części 
książki. Jestem zajęty tylko tym zadaniem, mogę zatem poświęcić 
mu całą swoją energię. E-maile się piętrzą, ale mogą poczekać. 

Skąd wiedzieć, na czym się skupić?

Niedawno przeczytałem kolejną historię o Warrenie Buffetcie6.
Osobistym pilotem Buffetta był niejaki Mike Flint. Flint był 

świetnym pilotem, który wcześniej latał w Air Force One. Pewnego 
dnia Buffett, wiedząc, jak zdolny jest Flint, zwrócił się do niego żar-
tobliwie: „Fakt, że nadal dla mnie pracujesz, mówi mi, że nie wy-
konuję dobrze swojej pracy. Powinieneś raczej zająć się realizacją 
twoich celów i marzeń”.

Warren poprosił Flinta, aby wziął kartkę papieru i zapisał na niej 
25 najważniejszych celów – wszystko, co chciałby osiągnąć w swo-
jej karierze lub w ciągu całego życia. Następnie poprosił Flinta, aby 
przejrzał tę listę i zakreślił na niej tylko 5 najważniejszych celów – 
rzeczy, których pragnął bardziej niż cokolwiek innego. 

Obaj mężczyźni rozmawiali przez chwilę i omawiali listę Flinta, 
jego 5 najważniejszych celów. Flint był zdeterminowany, aby od 
razu zacząć pracować nad ich osiągnięciem. Gdy ich spotkanie zbli-
żało się ku końcowi, Buffett zapytał Flinta: „A co z tymi, których nie 
zakreśliłeś?”. Flint odpowiedział, że zależało mu na 5 najważniej-
szych celach, a pozostałe 20 było na drugim miejscu. Dlatego też, 

*  Ang. brain hacking – zastosowanie technik pozwalających wpływać na stan 
mentalny, procesy poznawcze i poziom funkcjonowania jednostki (przypis tłuma-
cza).
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mimo że były one mniej pilne, planował pracować nad tymi drugo-
rzędnymi celami po trochu. 

„Nie!”, odpowiedział Buffett. „Źle to zrozumiałeś. Wszystko, cze-
go nie zakreśliłeś, znalazło się właśnie na twojej liście: unikać za 
wszelką cenę. Bez względu na wszystko, te rzeczy nie powinny cię 
interesować, dopóki nie uda ci się zrealizować pierwszej piątki”.

O co chodziło Buffettowi? Że nie osiągniesz w niczym sukcesu, je-
śli będziesz próbował skupić się na wszystkim. Naucz się definiować, 
co jest dla ciebie ważne. Ustal priorytety i skup się tylko na tych kro-
kach, które doprowadzą cię do miejsca, w którym chcesz być.

Naucz się wyznaczać osiągalne cele. Nie tak duże lub długoter-
minowe, że aż będą cię przerażać, i nie tak małe, że nie wzbudzą 
w tobie motywacji. Pamiętaj, że kiedy osiągniesz swoje cele, nie bę-
dziesz już tą samą osobą, którą jesteś dzisiaj. Będziesz musiał się 
rozwinąć, by osiągnąć te cele.

Kluczem jest wyznaczenie celów, które dadzą ci impuls do dal-
szego działania, a jednocześnie nie uwiążą cię na ścieżce, która 
przestała ci służyć. 

Wyznaczaj cele, dzieląc je na krótkie okresy. Podziel cele mie-
sięczne na cele tygodniowe, a cele tygodniowe na zadania codzien-
ne. Regularnie analizuj swoje cele. 

Skup się na tym, co możesz zrobić już teraz, aby przybliżyć się 
do małych celów, a potem zrób to. Potem zrób następną rzecz, i na-
stępną. Zanim się zorientujesz, przekroczysz własne oczekiwania 
i osiągniesz swój cel.

Co teraz?

W następnych kilku rozdziałach przyjrzymy się podstawowym 
składnikom sukcesu. Odkryjemy, jak ważny jest sen dobrej jako-
ści (i jak go zapewnić), nauczymy się kilku ćwiczeń oddechowych 
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(i dowiemy się, dlaczego są one ważne) oraz zaczniemy budo-
wać świadomość oddechu, ciała i świata istniejącego poza głową. 
Zastosujemy techniki używane przez elitarne siły policyjne i woj-
skowe, przez zawodowych sportowców i innych ludzi odnoszących 
sukces. Dowiemy się, jak można wprowadzić te techniki do naszej 
pracy, nauki i życia rodzinnego.

Zgłębimy też temat skupienia. Przyjrzymy się wewnętrznym 
i zewnętrznym czynnikom rozpraszającym. Dowiemy się, jak moż-
na trenować mózg. Podam też kilka wskazówek, które pomogą ci 
pokochać to, co robisz, i robić to z pełną uwagą.

Ale najpierw zaczniemy od miejsca, od którego zaczyna się każ-
dy udany dzień. Od dobrego snu. 

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/e_40de_ebook


251
Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/e_40de_ebook


252

MOJA WŁASNA HISTORIA

Zanim odkryłem ćwiczenia oddechowe, mój umysł był cały czas za-
jęty, a moje ciało zmagało się z ciągłym stresem. Miałem chronicz-
ną astmę, a mój oddech był szybki, płytki i przez usta. W nocy gło-
śno chrapałem i cierpiałem na niezdiagnozowany bezdech senny. 
Miałem słabe krążenie, a moje stopy i dłonie były wiecznie zimne.

Chociaż bardzo się starałem, miałem fatalną koncentrację i bar-
dzo niewiele osiągałem. Dobre wyniki w każdej dziedzinie wyma-
gają skupienia. Bez dobrego snu i oddychania nie miałem szans. 
W szkole podstawowej zawsze byłem w czołówce klasy. W szkole 
średniej spadłem na samo dno. Mogłem być fizycznie obecny w kla-
sie, ale umysłowo pozostawałem nieobecny, zagubiony w myślach 
i wyczerpany. Moja edukacja zmierzała donikąd.

W latach 80. powszechnym krokiem młodych Irlandczyków, któ-
rzy nie radzili sobie z nauką, było porzucenie szkoły po pierwszym 
poważnym egzaminie państwowym. Ku mojej uldze to właśnie zro-
biłem. Od 11. roku życia pracowałem na pół etatu w supermarkecie 
obok mojego domu. W wieku 14 lat rzuciłem szkołę, przyrzekając 
sobie, że nigdy do niej nie wrócę, i rozpocząłem szkolenie na kie-
rownika sklepu. 

Życie miało inne plany. W Irlandii panowała recesja i wróciłem 
do szkoły w wieku 15 lat, zdeterminowany, by uciec od ubóstwa. 
Wyznaczyłem sobie cel. Zamierzałem studiować na jednym z naj-
lepszych uniwersytetów w Irlandii – Trinity College w Dublinie. 
Chcąc uzyskać dobre oceny, uczyłem się niezliczoną ilość godzin. 
Trudno jest przyswajać informacje, gdy ciało i umysł są w stanie 
stresu i do tego kiepsko się śpi. Nie działo się nic dramatycznego. 
Wszystko, co robiłem, to oddychałem trochę za szybko i za ciężko, 
często przez usta. To było tak subtelne, że nikt nie komentował 
tego, jak oddycham. 
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Pamiętam, że podczas hospitalizacji z powodu astmy we wcze-
snych latach 90. lekarze powiedzieli, że oddycham jednocześnie 
przez nos i usta. Wiele osób tkwi w tym trybie oddychania, nie zda-
jąc sobie z tego sprawy, a znajomi czy nawet lekarze nie zwracają 
na uwagi na ten defekt. 

Kiedy to piszę, zastanawiam się, jak wiele dzieci i nastolatków 
nie ma szans na wykorzystanie swojego potencjału z powodu pro-
blemów ze snem i oddychaniem. Wiem na pewno, że moje nasto-
letnie lata i droga na uniwersytet mogły przebiec dużo łatwiej. 
Gdybym tylko był świadomy, jak ważne jest oddychanie przez nos, 
i zaczął oddychać lekko, powoli i głęboko. 

Do dziś pamiętam moment, w którym wszystko się zmieniło. 
Pewnego dnia w 1997 roku przeczytałem artykuł o niezdrowym 
oddychaniu. Autor twierdził, że powinniśmy oddychać tylko przez 
nos i wdychać mniej powietrza. Tak, oddychanie mniejszą ilością 
powietrza jest sprzeczne z tym, czego uczono nas o oddychaniu, 
jednak fizjologicznie ma sens. Chroniczny stres, uwarunkowania 
genetycznie, astma i skłonności perfekcjonistyczne spowodowały, 
że oddychałem szybko i ciężko. Wdychałem zbyt dużo powietrza, 
zbyt szybko, torem górnożebrowym i często przez usta. Kiedy zro-
zumiałem, jak oddychanie wpływa na stan umysłu, moje życie się 
zmieniło.

Gdy wyrobiłem sobie lepsze nawyki oddechowe, budziłem się 
po przespanej nocy z uczuciem odświeżenia i w dobrym nastroju. 
Szczerze mówiąc, zauważyłem korzyści już w ciągu 2 dni od prze-
czytania artykułu. Z biegiem czasu poprawiło się moje krążenie 
i zwiększyłem przepływ krwi do mózgu. Moja intuicja, kreatyw-
ność i skupienie rozkwitły. Trudne dni były łatwiejsze do opano-
wania, ponieważ miałem narzędzia do radzenia sobie ze stresem. 

Moje własne doświadczenia z oddechem były na tyle silne, że 
chciałem tego nauczyć innych. Dlatego zdecydowałem się zostać 
trenerem oddechu i uczynić z tego cel mojej kariery. 
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Jeśli weźmiesz z tej książki jedną rzecz, to mam nadzieję, 
że będzie to właśnie to. Zmieniając swój oddech, możesz zmie-
nić swój stan psychiczny i fizyczny. Możesz przejąć kontrolę 
nad umysłem, skoncentrować się na celach i wkroczyć w przy-
szłość, którą sam zaprojektujesz. 

Idź przed siebie i osiągnij to, co do ciebie należy. 
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PODZIĘKOWANIA

Danielowi Pålssonowi za jego dążenie do wprowadzenia Oxygen 
Advantage® do życia korporacyjnego i sportowego. Podczas gdy kon-
centracja i utrzymanie uwagi są niezbędnymi umiejętnościami w każ-
dym zawodzie, niewiele uwagi poświęca się rozwijaniu tych cech. 

Podziękowania również dla Niclasa Wiséna, Julesa Horna i Robina 
Söderlinga za opis ich doświadczenia, a także dla Joeya Williamsa, 
Michaela i Gregory’ego za ich osobiste relacje na temat zalet opty-
malnego oddychania dla osób udzielających pierwszej pomocy. 

Dziękuję mojej ilustratorce Bex Burgess, której drobiazgowe ry-
sunki przekazują dokładnie to, co chciałem powiedzieć. Jak zawsze 
Johannie McWeeney za napisanie, zbadanie i zredagowanie tekstu 
w strawnej formie. 

Zespołowi Oxygen Advantage® – Anie Mahe, Ronanowi Maherowi, 
Lucasowi Osorio, Mattiasowi Osorio, Tinie, Mladenowi i Milanowi 
Krstoviciowi oraz Janie Antonovie – za ich ciężką pracę i wiedzę. 

Jak zawsze dziękuję Sinead, mojej żonie, za jej stałe wsparcie.
Wszystkim instruktorom i master instruktorom Oxygen 

Advantage® dziękuję za poświęcenie dla oddychania. Specjalne 
podziękowania dla pionierów oddychania w obszarze pracy 
z umysłem: Toma Herrona, oficera Scotta McGee, Rodgera Ruge’a, 
Alessandra Romagnoliego i innych. 

Ponad wszystko dziękuję ci za kupno tej książki. Szczerze wie-
rzę, że znajdziesz w niej kilka bezcennych informacji. Życzę ci 
wszystkiego najlepszego we wprowadzaniu tych pomysłów do co-
dziennego życia. 

Za twój wielki sukces 
Patrick McKeown

Galway, czerwiec 2021 r. 
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NAUCZ SIĘ TAK ODDYCHAĆ

Więcej na temat wdrażania prawidłowych wzorców oddecho-
wych, redukcji stresu, chrapania czy astmy dowiesz się na stronie

butejko.pl

Jeśli chciałbyś poprawić swoją wydolność oddechową w 
sporcie, zmniejszyć zadyszkę i nauczyć się wykorzystywać 
tlenową przewa-gę, wejdź na stronę

tlenowaprzewaga.pl
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KONTYNUUJ PRZYGODĘ 
Z ODDECHEM

butejko.pl/produkty/ksiazki/

Zamknij usta

Jak na ZAWSZE powstrzymać astmę, 
katar sienny i udrożnić zatkany nos

Podręcznik oddychania metodą Butejki

Patrick Mckeown

     TRZY W JEDNYM
 komiks dla nastolatków
 bajka dla dzieci
 poradnik dla rodziców

KTO MA

Jak oddychać, mieć proste zęby i prawidłowo rozwiniętą 
twarz, czyli połączenie metody Butejki i ortotropii. 

PATRICK MCKEOWN

DO ZDROWIA?
nosa

Zamknij usta

Światowy bestseller, przetłumaczony na 
10 języków, który pomógł dziesiątkom ty-
sięcy ludzi wrócić do zdrowia. Dzięki nie-
mu nauczysz się zdrowego sposobu oddy-
chania, który pozwoli ci odzyskać zdrowie, 
witalność, a także pomoże ci poradzić sobie 
z kaszlem, chronicznym katarem i astmą.

Kto ma nosa do zdrowia?

Niezbędny przewodnik oddechowy dla naj-
młodszych czytelników, zawierający zarów-
no teorię, jak i praktykę dotyczącą znacze-
nia oddychania przez nos i odpowiedniej 
pozycji języka dla rozwoju dzieci. Pozycja  
zawiera w sobie 3 elementy: komiks dla na-
stolatków, podręcznik dla rodziców i bajkę 
dla najmłodszych.
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Żyjemy w  czasach, w  których ilość bodź-
ców docierających do naszego układu ner-
wowego w ciągu  jednego dnia przewyższa 
ilość, którą nasi przodkowie doświadczali 
przez całe życie. Taki natłok informacji 
powoduje wiele problemów. Osłabia na-
szą koncentrację, pogarsza jakość snu, 
powoduje natłok myśli, a  w  konsekwencji 
pogarsza jakość życia. Słabsza odporność 
na stres jest odczuwalna w  życiu codzien-
nym, pracy czy relacjach z  innymi ludźmi 
oraz prowadzi do chorób: od stanów lęko-
wych po depresje. 

W  swojej książce Atomic focus Patrick 
McKeown pokazuje, że nasze życie nie 
musi tak wyglądać. Możemy trenować 
umysł tak samo jak mięśnie. Świadome 
kierowanie swojej uwagi na oddech i ciało 
stanowi drogę do spokoju oraz kompeten-
cję niezbędną w życiu codziennym, sporcie 
i  biznesie. Dziękuję, Patricku, za tę lekcję 
oraz otworzenie oczu na rolę oddechu 
w  naszym życiu. Poznanie Ciebie było dla 
mnie przełomem i początkiem niesamowi-
tej przygody do wnętrza umysłu.

Maciej Szyszka,  
fizjoterapeuta, trener oddechu
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