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FOCUS

Wykorzystaj w petni moc swojego mézqu, rozwin
psychiczng odpornosé na stres i naucz sie skupiac

dzieki prostym ¢wiczeniom oddechowym. Pozwolg ci one

kontrolowac twdj stan fizyczny i mentalny.

PATRICK MCKEOWN



Czy zastanawiates sie nad tym, jak oddy-
chasz? Czy w ciggu ostatniej doby, kiedy
zaczerpnate$ przynajmniej 20 tysiecy od-
dechdw, cho¢ raz zrobite$ to $wiadomie?
Sposéb oddychania wptywa na funkcjo-
nowania twojego autonomicznego uktadu
nerwowego. Mozesz zatem zdecydowac,
czy poprzez odpowiednie sterowanie od-
dechem bedziesz pobudzony I napiety, czy
wyciszony i skupiony.

Patrick McKeown dzieki swoim ksigzkom
I treningom zwieksza na catym Swiecie po-
ziom $wiadomosci prawidtowego oddechu
I pokazuje nam, ze spokojny, przeponowy
I delikatny oddech ma ogromne znaczenie
dla jakosci zycia, snu oraz zdolnos$ci kon-
centracji. Mozemy caty czas sie nakrecac
i zy¢ w kotowrocie nadmiernego myslenia
lub - jak zacheca Patrick — potgczy¢ sie
z wewnetrzng ciszqg i odnalezé w sobie stan
przeptywu, a tym samym zwiekszy¢ szanse
na osiggniecie sukcesu w wybranej dzie-
dzinie. Jako ttumaczka kolejnej ksigzki Pa-
tricka i trenerka oddechu zapraszam cie na
niezwykta podréz w celu odkrywania i wy-
korzystania potencjatu kazdego oddechu.

Anna Ryczek

Kup ksiazke


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

ATOMIC FOCUS

Kup ksiazke


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

Kup ksiazke


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

Patrick McKeown

ATOMIC FOCUS


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

Kup ksiazke


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

Dla Sinead i Lauren

Kup ksiazke


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

Kup ksiazke


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

Ksigzka

dla ludzi

z ambicjami
i talentem

OXYGEN ADVAN TAGE"

RICK MCKEOWN

Kup ksiazke


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

Kup ksiazke


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

Sukces

Koncen’cr‘ac:)a
U‘cr‘zyman'\e

Skupienie UG

Kup ksiazke


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

Wydane przez: Zdrowy oddech

www.butejko.pl
info@butejko.pl

www.tlenowaprzewaga.pl
info@tlenowaprzewaga.pl

Tytut oryginatu: Atomic Focus

Tlumaczenie: Anna Ryczek

Redakcja i korekta: Beata Wojciechowska-Dudek

Podziekowania za ilustracje na stronie 174 i 239 dla Daniel Palsson
Projekt ksigzki: Jana Antonova

Tlustracje: Bex Burgess

Edycja polskich ilustracji: Dawid Duszka

ISBN: 978-83-939880-7-5

© Wydanie polskie 2024 - Zdrowy oddech

Wszelkie prawa zastrzeZone.

Zadna cze$¢ niniejszej publikacji nie moze by¢ kopiowana lub reprodukowana
w jakiejkolwiek formie lub w jakikolwiek spos6b bez pisemnej zgody wydawcy.
Ksigzka ta nie moze by¢ sprzedawana, pozyczana, odsprzedawana lub w inny spo-
séb rozpowszechniana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej zgody wydawcy lub
przeznaczana do celu innego niz ten, w ktérym jest ona opublikowana, czy bez
uwzgledniania warunkéw okreslonych umowa z wydawca.

Informacje zawarte w tej ksigzce nie zastepuja profesjonalnych porad medycznych.
Czytelnik moze zastosowa¢ zawarte w niej informacje wylacznie na wlasng odpowie-
dzialnos¢. Autor i wydawca nie ponosza zadnej odpowiedzialno$ci wynikajacej bez-
posrednio lub posrednio z wykorzystania lub zastosowania jakichkolwiek informacji
zawartych w tej ksigzce. W razie watpliwosci nalezy skonsultowacé sie z lekarzem.

Przyswojenie informacji zawartych w niniejszej publikacji nie daje podstaw
teoretycznych ani praktycznych do prowadzenia instruktazu w zakresie opi-
sanych w niej technik oddechowych. By naucza¢ metody opisanej w tej ksigzce
wymagane jest ukoriczenie certyfikowanego kursu instruktorskiego ,0XYGEN
ADVANTAGE”, ktérego autorem jest Patrick McKeown.

Kup ksiazke


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

Spis tresci

BRAKI W EDUKACTT . ..ottt ettt 13
TAJEMNICZY SKEADNIK SUKCESU.......cooviiiiiieeeeeninnnn. 16
LASEROWE SKUPIENIE ........uiiiiiiieeeiiiiiieeeaeennn, 18
ZNACZENIE GEEBOKIEGO SNU. JAK GO OSIAGNAC?............. 23
JAK DOBRZE ODDYCHASZ? ...t 29
ODDYCHANIE PRZEZUSTAASEN ....ooviiiiiiiiiaeaaeiinn 40
ODDYCHANIE FUNKCJONALNE ... ...oitiieeeeiiiieaeeaeiaan 45
TRZY WYMIARY ODDYCHANTA . ..ot 50
ODDECHMOCY - CWICZENIA . ...t 56
SWIADOMOSC ODDECHU .....ovvitiiiiiee e 91
SWIADOMOSC CIAEA. ...ttt 96
ROZWIJA] SWOJA KONCENTRACJE. .. ..o 125
PROBLEM ZE STRESEM ......uuiiiiiiieee e eiiieeaeeenin 127
DOBRY STRES. ...\ttt e 134
WYJSCIE POZA STAN SKUPIENIA - PRZEWAGA TLENOWA®,

PILKA NOZNA I ELITARNE OSIAGNIECIA ..........veeennnn. 155
ODDECH I WEWNETRZNA GRAW TENISA. ........ccoveennn 171
OPTYMALIZACJA CODZIENNE] WYDAJNOSCI ................. 179
CO CIE POWSTRZYMUJE?. ...\ttt 185
WIECE] O ROZPRASZANIUUWAGI .. .....oovvieeeeeiinnn . 200
ODKRY] SWOJ] PRAWDZIWY POTENCJAL ............ccoeennn 211
KREATYWNOSC I PRZEPEYW W STREFIE..................... 233
KIEDY WYKONYWAC CWICZENIA ...t 245
MOJA WEASNA HISTORIA . ...ttt 252
PRZYPISY ...ttt 255
PODZIEKOWANTA . ...ttt e 262
NAUCZ SIE TAK ODDYCHAC . ... 263
KONTYNUUJ PRZYGODE Z ODDECHEM . ... 264

Kup ksiazke


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

Kup ksiazke


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

BRAKI W EDUKAC]I

Dwie zdolno$ci umystowe sg nieodzowne w kazdej dziedzinie zy-
cia. Bez wzgledu na wiek, pochodzenie czy zawd6d cechy te decy-
duja, czy poniesiemy sukces czy porazke, czy osiagniemy szczescie
czy nieszczescie. Pos§wiecamy lata na formalna edukacje, by wytre-
nowa¢ nasz moézg, aby mysleé¢, kwestionowa¢ i analizowaé. Jednak
niewiele czasu spedzamy na rozwijaniu narzedzi niezbednych do
osiggniecia tych dwéch podstawowych umiejetnosci. Tymczasem
dziecko w wieku szkolnym, student uniwersytetu, pracownik biu-
rowy, pracownik stuzby zdrowia, sportowiec uprawiajacy elitarne
dyscypliny czy wojskowy, aby osiagnaé sukces, musza naby¢ umie-
jetnos$¢ skupienia i utrzymania uwagi przez dluzszy czas oraz
zdolno$¢ odciecia sie od czynnikéw rozpraszajacych.

System szkolny wymaga od dzieci zdolnosci skupienia sie
w trakcie nauki. Spoleczeristwo wymaga tej samej umiejetnosci,
kiedy dorastamy, aby$my byli produktywni i doskonalili sie w do-
wolnie wybranym przedsiewzieciu. Musimy by¢ w stanie uzywacé
naszego umystu, aby sie skupié, skoncentrowac i utrzymaé¢ uwage.
Niektdrzy ludzie posiedli te zdolno$¢ w sposéb naturalny. Sg szcze-
$ciarzami. Reszta z nas moze przej$¢ przez zycie, nigdy nie wyko-
rzystujac pelnego potencjatu.

Skoro umiejetnos$¢ ta jest tak ceniona przez spoteczernistwo, to
dlaczego nie uczy sie nas, jak sie koncentrowac? Jest to pytanie, kt6-
re nurtowato mnie przez wiele lat. Trudno$ci w koncentracji pogar-
szaja przeciez nasze relacje spoteczne, obnizaja wyniki w szkole!
i ograniczaja nasza zdolnosé rozwoju w zyciu.

Jesli masz problemy z koncentracjg, by¢ moze prébowale$ tre-
ningu uwaznosci (mindfulness). Jednak, aby sta¢ sie §swiadomym
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ciala i umystu - co jest niezbednym elementem tej praktyki — po-
winiene$ najpierw wykona¢ kilka krokéw, aby usprawni¢ fizjologie
twojego ciata. Dzieki temu wyciszysz swéj mozg, o wiele tatwiej zy-
skasz swiadomo$¢ ciala i umystu oraz zaczerpniesz korzysci z tech-
nik treningu uwaznos$ci.

Zajmuje sie ta kwestig z pobudek osobistych. Nie jestem w za-
den sposéb wyjatkowy, ale rozwigzatem moje problemy z koncen-
tracja i od tego czasu osiggnalem tyle, Ze ja i moi szkolni nauczyciele
nigdy nie pomysleliby$my, Ze jest to mozliwe.

W 1997 roku natknalem sie w gazecie na artykut o oddychaniu.
Opisywat on, w jaki spos6b za pomocg prostych ¢wiczen oddecho-
wych zwiekszy¢ dostawy tlenu, glebiej spa¢ i wplywaé na stan mo-
zgu. Co wiecej, techniki oddechowe, ktére odkryl, byly przeciwien-
stwem tego, czego powszechnie naucza sie w $wiecie zachodnim.

Ten artykul zmienit moje zycie. Moja intuicja, kreatywno$¢, kon-
centracja i skupienie rozkwitly. Lepiej radzitem sobie z trudnymi
dniami, poniewaz mialem narzedzia do radzenia sobie ze stresem.
Tak naprawde stresujace sytuacje nie wywotluja stresu. Stres jest
wynikiem naszej reakcji na dang sytuacje i moze by¢ ona spotego-
wana, jesli ciato nie znajduje sie w stanie réwnowagi fizjologiczne;j.
Wéwczas nawet w obliczu niewielkich trudnosci stres sie poteguje.

W moc oddechu wierze tak bardzo, Ze na tej podstawie zbudo-
watem wlasng kariere. Teraz, po 20 latach, majac na koncie 8 ksig-
zek wydanych w 14 jezykach, opatentowane akcesoria oddechowe
i 700 instruktoréw na calym $wiecie, ktérych wyszkolitem, czuje,
ze moge co$ przekazaé na temat skupienia, koncentracji i sukcesu.

Nie pisze tego po to, zeby sie chwalié, ale aby cie uspokoi¢.
Pracowalem z dziesigtkami tysiecy ludzi - ze swiata biznesu, woj-
ska, sportu, z jednostka specjalng SWAT - praktycznie z kazdej dzie-
dziny zycia. Mam to szcze$cie, Ze moge codziennie pomaga¢ innym
w odkryciu ich potencjatu.
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I wilasnie dlatego pisze te ksigzke. Jesli nigdy nie zastanawiate$
sie nad tym, jak wpltyngé na dziatanie twojego uktadu nerwowego,
to mozliwe, ze utkngles w martwym punkcie, a dodatkowo kiepski
sen, szybkie, ciezkie oddychanie i paplanina umystu sabotujg twoje
skupienie i jako$¢ pracy.

A ja wiem, Ze moge ci pomac.
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TAJEMNICZY SKEADNIK SUKCESU

Jak mys$lisz, co jest potrzebne, aby osiagna¢ sukces? Co oznacza dla
ciebie sukces?

Dla wielu ludzi sukces oznacza wolno$é¢ finansowsq. Dla innych
jest to uznanie, robienie tego, co sie kocha, lub poczucie bycia doce-
nianym w pracy lub w domu.

W tej ksigzce odkryjemy droge do twojego osobistego wyobra-
zenia o sukcesie. Dowiemy sie, jak wykorzystaé tajemniczy sktad-
nik uzywany przez miliarderéw, wybitnych sportowcéw i artystow.
Sktadnik niezbedny do osiagniecia wydajnosci, sukcesu, a nawet do
budowy zdrowych, szczesliwych zwigzkow.

Czym jest ten tajemniczy skladnik?

Bill Gates i Warren Buffett sa dwoma najbogatszymiludZmina $wie-
cie. Ich tgczny majatek wynosi 165 miliardéw dolaréw?. Sa réwniez
dobrymi przyjaciétmi. Gates po raz pierwszy spotkat Buffetta na
kolacji zorganizowanej przez rodzicéw Gatesa®. Historia glosi, ze
matka Gatesa poprosita wszystkich przy stole o wskazanie jednej
umiejetnosci, ktéra byta najwazniejsza dla ich sukcesu. Zaréwno
Gates, jak i Buffett odpowiedzieli jednym stowem: ,,skupienie”.

Skupienie, koncentracja i utrzymanie uwagi - jaka
jest miedzy nimi rézZnica?

Chociaz zazwyczaj sa one wrzucane do jednego worka, warto zro-
zumie¢ wyrazng réznice pomiedzy koncentracja, utrzymaniem
uwagi i skupieniem.

16
Kup ksiazke


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

® Skupienie to zawezenie uwagi do jednej rzeczy.
® Koncentracja to utrzymywanie uwagi na jednej rzeczy.
® Utrzymanie uwagi to dtugos¢ koncentracji.

skupienie x koncentracja x utrzymanie uwagi = sukces

Ale... jak?

Naukowcy wykazali, ze koncentracja przychodzi falami, troche jak

rozjasnianie i §ciemnianie §wiatla reflektora® Jednak jesli twdj

mozg jest tak niespokojny jak ¢éma w swietle reflektora, nie panikuj.

Koncentracja to miesieni psychiczny i mozna ja wyéwiczyé¢. Proste,

prawda?

® Aby poprawi¢ koncentracje, po prostu usun czynniki rozpra-
szajace. Wycisz wewnetrzna paplanine i przestrzen mentalng,
abys$ mdégt skierowaé uwage na jedna rzecz. Pozbad? sie rozpra-
szaczy, takich jak: technologia, ludzie i sytuacje. Niektére kultu-
ry zalecaja nawet oczyszczenie przestrzeni fizycznej, aby uzy-
ska¢ jasno$¢ umystu.

® Aby zwiekszy¢ zdolno$é utrzymania uwagi, musisz przestaé
myslec.

® Aby rozwing¢ skupienie, musisz wyznaczy¢ cele, wiedzie¢, do-
kad zmierzasz. Aby osiagnaé sukces, skup sie na jednej rzeczy.
Moéwitem, ze to proste, prawda? Wyrzu¢ wszystkie meble, prze-

stan mysle¢ i okre$l swoje cele.
Ha, gdyby to bylo latwe, wszyscy by$my to potrafili. Ty siedzial-

bys$ na podlodze, a to bylaby naprawde krétka ksigzka. Tak wiec

podrazymy glebiej.
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LASEROWE SKUPIENIE

Skupienie polega na zawezeniu (i utrzymaniu) uwagi tylko na jed-
nej rzeczy. Chodzi o wyeliminowanie czynnikéw rozpraszajacych
i nauczenie sie, jak uspokoi¢ pedzacy umyst.

Koncepcja skupienia uwagi ma réwniez szersze zastosowanie.
Na czym skupiasz sie w zyciu? Jakie masz cele i marzenia? Kiedy
zrozumiesz skupienie w tym sensie, moze sie to okaza¢ pomocne
w okresleniu twojego celu lub przynajmniej w znalezieniu pracy,
ktéra kochasz. Az 85% ludzi nie jest zaangazowanych w swoja pra-
ce ani z niej zadowolonych®. Tymczasem o wiele tatwiej jest by¢
skupionym, kiedy wykonuje sie prace, ktéra nam pasuje.

Zastandw sie nad tymi pytaniami:
® Jesli twdj umyst jest rozproszony i masz wraZenie, Ze utkngtes

w niewlasciwej pracy, to czy mozesz by¢ skupiony?
® (Czy potrafisz sie skoncentrowaé, jesli trudno ci sie skupié na jed-

nej rzeczy?
® (Czy tatwo jest ci podejmowa¢ dobre decyzje i stuchaé swojej in-

tuicji, kiedy twéj umyst wypelnia paplanina?

Jesli mialby$ usig$é i przeanalizowaé, dlaczego nie jeste$§ tak
produktywny, jak by$ chcial, to prawdopodobnie dojdziesz do
wniosku, Ze u podstaw twojego problemu lezy brak skupienia.

Tak wiele rzeczy konkuruje o naszg uwage. Nieustannie bombar-
duja nas powiadomienia e-mailowe, wiadomos$ci tekstowe i media
spotecznosciowe. Utrzymanie skupienia na jednym zadaniu przez
dluzszy czas wymaga wiec ogromnego wysitku.

Dzi$ wcze$nie zaczatem dzien. Zadbalem o tym, by w trakcie
snu oddychaé¢ tylko przez nos, wiec obudzitem sie rzeski i w dobrej
formie. Praktykowatem delikatny, powolny i gteboki oddech, aby
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~zhakowaé¢” mdj mozg i zoptymalizowaé kreatywnos¢ oraz intuicje.
Teraz tatwo jest mi osiggngé gleboki stan koncentracji przez diuz-
szy czas. Zadnych rozproszen. Umyst pozostaje skupiony. Udaje mi
sie wykona¢ zaplanowane zadania.

Gdy siedze tutaj, moja uwaga skupia sie na ukoriczeniu tej czesci
ksigzki. Jestem zajety tylko tym zadaniem, moge zatem poswieci¢
mu calg swojg energie. E-maile sie pietrza, ale moga poczekac.

Skad wiedzie¢, na czym sie skupic?

Niedawno przeczytatem kolejng historie o Warrenie Buffetcie®.

Osobistym pilotem Buffetta byl niejaki Mike Flint. Flint byl
$wietnym pilotem, ktéry wcze$niej latal w Air Force One. Pewnego
dnia Buffett, wiedzac, jak zdolny jest Flint, zwrécit sie do niego Zar-
tobliwie: ,Fakt, ze nadal dla mnie pracujesz, méwi mi, Ze nie wy-
konuje dobrze swojej pracy. Powiniene$ raczej zajaé¢ sie realizacja
twoich celé6w i marzen”.

Warren poprosit Flinta, aby wzigt kartke papieru i zapisat na niej
25 najwazniejszych celéw — wszystko, co chcialby osiggnaé w swo-
jej karierze lub w ciagu catego Zycia. Nastepnie poprosit Flinta, aby
przejrzat te liste i zakre$lil na niej tylko 5 najwazniejszych celéw -
rzeczy, ktérych pragnal bardziej niz cokolwiek innego.

Obaj mezczyZni rozmawiali przez chwile i omawiali liste Flinta,
jego 5 najwazniejszych celéw. Flint byl zdeterminowany, aby od
razu zaczac¢ pracowacé nad ich osiggnieciem. Gdy ich spotkanie zbli-
zalo sie ku koricowi, Buffett zapytat Flinta: ,A co z tymi, ktérych nie
zakreslites?”. Flint odpowiedzial, Ze zalezalo mu na 5 najwazniej-
szych celach, a pozostate 20 bylo na drugim miejscu. Dlatego tez,

" Ang. brain hacking - zastosowanie technik pozwalajacych wptywaé na stan
mentalny, procesy poznawcze i poziom funkcjonowania jednostki (przypis ttuma-
cza).
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mimo Ze byly one mniej pilne, planowat pracowa¢ nad tymi drugo-
rzednymi celami po trochu.

»Nie!”, odpowiedzial Buffett. ,Zle to zrozumiates. Wszystko, cze-
go nie zakresliles, znalazlo sie wlasnie na twojej liscie: unika¢ za
wszelka cene. Bez wzgledu na wszystko, te rzeczy nie powinny cie
interesowacé, dopoéki nie uda ci sie zrealizowac pierwszej pigtki”.

0 co chodzito Buffettowi? Ze nie osiggniesz w niczym sukcesu, je-
$li bedziesz prébowat skupi¢ sie na wszystkim. Naucz sie definiowa¢,
co jest dla ciebie wazne. Ustal priorytety i skup sie tylko na tych kro-
kach, ktére doprowadza cie do miejsca, w ktérym chcesz by¢.

Naucz sie wyznaczaé osiggalne cele. Nie tak duze lub dtugoter-
minowe, ze az beda cie przerazad, i nie tak male, Ze nie wzbudza
w tobie motywacji. Pamietaj, Ze kiedy osiggniesz swoje cele, nie be-
dziesz juz tg samg osoba, ktérg jestes dzisiaj. Bedziesz musiat sie
rozwingé, by osiggnacé te cele.

Kluczem jest wyznaczenie celéw, ktére dadza ci impuls do dal-
szego dzialania, a jednocze$nie nie uwigza cie na $ciezce, ktéra
przestata ci stuzy¢.

Wyznaczaj cele, dzielac je na krétkie okresy. Podziel cele mie-
sieczne na cele tygodniowe, a cele tygodniowe na zadania codzien-
ne. Regularnie analizuj swoje cele.

Skup sie na tym, co mozesz zrobi¢ juz teraz, aby przyblizy¢ sie
do matych cel6w, a potem zréb to. Potem zréb nastepng rzecz, i na-
stepna. Zanim sie zorientujesz, przekroczysz wlasne oczekiwania
i osiggniesz swoj cel.

Co teraz?
W nastepnych kilku rozdzialach przyjrzymy sie podstawowym

skladnikom sukcesu. Odkryjemy, jak wazny jest sen dobrej jako-
$ci (i jak go zapewnié), nauczymy sie kilku éwiczen oddechowych
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(i dowiemy sie, dlaczego sa one wazne) oraz zaczniemy budo-
waé $§wiadomos$¢ oddechu, ciala i §wiata istniejacego poza glowa.
Zastosujemy techniki uzywane przez elitarne sity policyjne i woj-
skowe, przez zawodowych sportowcéw i innych ludzi odnoszacych
sukces. Dowiemy sie, jak mozna wprowadzi¢ te techniki do naszej
pracy, nauki i zycia rodzinnego.

Zglebimy tez temat skupienia. Przyjrzymy sie wewnetrznym
i zewnetrznym czynnikom rozpraszajacym. Dowiemy sie, jak moz-
na trenowaé¢ mdézg. Podam tez kilka wskazdwek, ktére pomoga ci
pokochaé to, co robisz, i robi¢ to z pelng uwaga.

Ale najpierw zaczniemy od miejsca, od ktérego zaczyna sie kaz-
dy udany dzien.. Od dobrego snu.

Samorealizacja

Swiadomo§é
umyS{’u

/ Swiadomoéé ciata \
/ 8wiadomo§é oddechu \
/ Oddech mocy \

Gteboki sen
Hierarchia potrzeb (poprawiona)
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MOJA WLASNA HISTORIA

Zanim odkrytem ¢éwiczenia oddechowe, méj umyst byt caly czas za-
jety, a moje cialo zmagalo sie z cigglym stresem. Miatem chronicz-
ng astme, a m6j oddech byt szybki, ptytki i przez usta. W nocy glo-
$no chrapalem i cierpialem na niezdiagnozowany bezdech senny.
Miatem stabe krazenie, a moje stopy i dlonie byly wiecznie zimne.

Chociaz bardzo sie staralem, miatem fatalna koncentracje i bar-
dzo niewiele osiagatem. Dobre wyniki w kazdej dziedzinie wyma-
gaja skupienia. Bez dobrego snu i oddychania nie miatem szans.
W szkole podstawowej zawsze bylem w czoléwce klasy. W szkole
$redniej spadiem na samo dno. Mogtem by¢ fizycznie obecny w kla-
sie, ale umystowo pozostawatem nieobecny, zagubiony w mys$lach
i wyczerpany. Moja edukacja zmierzata donikad.

W latach 80. powszechnym krokiem mtodych Irlandczykow, kt6-
rzy nie radzili sobie z naukg, byto porzucenie szkoty po pierwszym
powaznym egzaminie panstwowym. Ku mojej uldze to wiasnie zro-
bitem. Od 11. roku Zzycia pracowaltem na pét etatu w supermarkecie
obok mojego domu. W wieku 14 lat rzucitem szkotle, przyrzekajac
sobie, Ze nigdy do niej nie wroce, i rozpoczatem szkolenie na kie-
rownika sklepu.

Zycie miato inne plany. W Irlandii panowata recesja i wrécitem
do szkoly w wieku 15 lat, zdeterminowany, by uciec od ubdstwa.
Wyznaczylem sobie cel. Zamierzalem studiowaé¢ na jednym z naj-
lepszych uniwersytetéw w Irlandii — Trinity College w Dublinie.
Chcac uzyskaé dobre oceny, uczytem sie niezliczong ilo$¢ godzin.
Trudno jest przyswaja¢ informacje, gdy ciato i umyst sg w stanie
stresu i do tego kiepsko sie $pi. Nie dzialo sie nic dramatycznego.
Wszystko, co robilem, to oddychatem troche za szybko i za ciezko,
czesto przez usta. To bylo tak subtelne, Ze nikt nie komentowal
tego, jak oddycham.
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Pamietam, Ze podczas hospitalizacji z powodu astmy we wcze-
snych latach 90. lekarze powiedzieli, Ze oddycham jednocze$nie
przez nos i usta. Wiele os6b tkwi w tym trybie oddychania, nie zda-
jac sobie z tego sprawy, a znajomi czy nawet lekarze nie zwracaja
na uwagi na ten defekt.

Kiedy to pisze, zastanawiam sie, jak wiele dzieci i nastolatkéw
nie ma szans na wykorzystanie swojego potencjatu z powodu pro-
blemo6w ze snem i oddychaniem. Wiem na pewno, Zze moje nasto-
letnie lata i droga na uniwersytet mogly przebiec duzo latwiej.
Gdybym tylko byt §wiadomy, jak wazne jest oddychanie przez nos,
i zaczat oddychaé lekko, powoli i gteboko.

Do dzi$ pamietam moment, w ktérym wszystko sie zmienilo.
Pewnego dnia w 1997 roku przeczytalem artykut o niezdrowym
oddychaniu. Autor twierdzil, Zze powinni$my oddycha¢ tylko przez
nos i wdycha¢ mniej powietrza. Tak, oddychanie mniejszg ilo$cig
powietrza jest sprzeczne z tym, czego uczono nas o oddychaniu,
jednak fizjologicznie ma sens. Chroniczny stres, uwarunkowania
genetycznie, astma i sklonnosci perfekcjonistyczne spowodowaty,
ze oddychalem szybko i ciezko. Wdychatem zbyt duzo powietrza,
zbyt szybko, torem gérnozebrowym i czesto przez usta. Kiedy zro-
zumiatem, jak oddychanie wplywa na stan umystu, moje Zycie sie
zmienito.

Gdy wyrobitem sobie lepsze nawyki oddechowe, budzitlem sie
po przespanej nocy z uczuciem od$wiezenia i w dobrym nastroju.
Szczerze méwiac, zauwazylem korzysci juz w ciggu 2 dni od prze-
czytania artykulu. Z biegiem czasu poprawilo sie moje krazenie
i zwiekszylem przeplyw krwi do mézgu. Moja intuicja, kreatyw-
nos$¢ i skupienie rozkwitly. Trudne dni byly latwiejsze do opano-
wania, poniewaz mialem narzedzia do radzenia sobie ze stresem.

Moje wlasne doswiadczenia z oddechem byly na tyle silne, Ze
chcialem tego nauczy¢ innych. Dlatego zdecydowalem sie zostac
trenerem oddechu i uczynié¢ z tego cel mojej kariery.
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Jesli wezmiesz z tej ksigZzki jedna rzecz, to mam nadzieje,
Ze bedzie to wlasnie to. Zmieniajac swdj oddech, mozZesz zmie-
nié swadj stan psychiczny i fizyczny. MozZesz przejaé¢ kontrole
nad umystem, skoncentrowac sie na celach i wkroczy¢ w przy-
szlo$é, ktéra sam zaprojektujesz.

Idz przed siebie i osiggnij to, co do ciebie nalezy.
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PODZIEKOWANIA

Danielowi Palssonowi za jego daZenie do wprowadzenia Oxygen
Advantage® do zycia korporacyjnego i sportowego. Podczas gdy kon-
centracja i utrzymanie uwagi sa niezbednymi umiejetnosciami w kaz-
dym zawodzie, niewiele uwagi poswieca sie rozwijaniu tych cech.

Podziekowania réwniez dla Niclasa Wiséna, Julesa Horna i Robina
Soderlinga za opis ich doswiadczenia, a takze dla Joeya Williamsa,
Michaela i Gregory’ego za ich osobiste relacje na temat zalet opty-
malnego oddychania dla oséb udzielajacych pierwszej pomocy.

Dziekuje mojej ilustratorce Bex Burgess, ktérej drobiazgowe ry-
sunki przekazuja dokladnie to, co chcialem powiedzieé. Jak zawsze
Johannie McWeeney za napisanie, zbadanie i zredagowanie tekstu
w strawnej formie.

Zespotowi Oxygen Advantage® - Anie Mahe, Ronanowi Maherowi,
Lucasowi Osorio, Mattiasowi Osorio, Tinie, Mladenowi i Milanowi
Krstoviciowi oraz Janie Antonovie - za ich ciezka prace i wiedze.

Jak zawsze dziekuje Sinead, mojej Zonie, za jej stale wsparcie.

Wszystkim instruktorom i master instruktorom Oxygen
Advantage® dziekuje za poswiecenie dla oddychania. Specjalne
podziekowania dla pionieréw oddychania w obszarze pracy
z umystem: Toma Herrona, oficera Scotta McGee, Rodgera Ruge’a,
Alessandra Romagnoliego i innych.

Ponad wszystko dziekuje ci za kupno tej ksigzki. Szczerze wie-
rze, ze znajdziesz w niej kilka bezcennych informacji. Zycze ci
wszystkiego najlepszego we wprowadzaniu tych pomystéw do co-
dziennego zycia.

Za twéj wielki sukces
Patrick McKeown

Galway, czerwiec 2021 r.
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NAUCZ SIE TAK ODDYCHAC

Wiecej na temat wdrazania prawidlowych wzorcéw oddecho-
wych, redukcji stresu, chrapania czy astmy dowiesz sie na stronie

butejko.pl
Jesli chcialbys poprawi¢ swoja wydolnosé oddechowg w
sporcie, zmniejszy¢ zadyszke i nauczyé sie wykorzystywac

tlenowg przewa-ge, wejdz na strone

tlenowaprzewaga.pl
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KONTYNUUJ PRZYGODE
Z ODDECHEM

butejko.pl/produkty/ksiazki/

Zamknij usta

Podrecznik oddychania metoda Butejki

katar sienny i udrozni¢ zatkany nos

Patrick McKEowN

Jak na ZAWSZE powstrzymac astme,

Zamknij usta

Swiatowy bestseller, przettumaczony na
10 jezykow, ktéry pomogt dziesigtkom ty-
siecy ludzi wréci¢ do zdrowia. Dzieki nie-
mu nauczysz sie zdrowego sposobu oddy-
chania, ktéry pozwoli ci odzyskaé¢ zdrowie,
witalnosé¢, a takze pomoze ci poradzi¢ sobie
z kaszlem, chronicznym katarem i astma.

Kto ma nosa do zdrowia?

Niezbedny przewodnik oddechowy dla naj-
mtodszych czytelnikéw, zawierajacy zaréw-
no teorie, jak i praktyke dotyczgcq znacze-
nia oddychania przez nos i odpowiedniej
pozycji jezyka dla rozwoju dzieci. Pozycja
zawiera w sobie 3 elementy: komiks dla na-
stolatkéw, podrecznik dla rodzicéw i bajke
dla najmlodszych.
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Zyjemy w czasach, w ktorych ilo$é bodz-
cow docierajgcych do naszego uktadu ner-
wowego w ciggu jednego dnia przewyzsza
ilo$¢, ktorg nasi przodkowie doswiadczali
przez cate zycie. Taki nattok informacji
powoduje wiele probleméw. Ostabia na-
szg koncentracje, pogarsza jakos$¢ snu,
powoduje nattok mysli, a w konsekwencji
pogarsza jako$¢ zycia. Stabsza odpornosé
na stres jest odczuwalna w zyciu codzien-
nym, pracy czy relacjach z innymi ludZmi
oraz prowadzi do choréb: od standw leko-
wych po depresje.

W swojej ksigzce Atomic focus Patrick
McKeown pokazuje, ze nasze zycie nie
musi tak wyglada¢. Mozemy trenowaé
umyst tak samo jak migsnie. Swiadome
kierowanie swojej uwagi na oddech i ciato
stanowi droge do spokoju oraz kompeten-
cje niezbedng w zyciu codziennym, sporcie
I biznesie. Dziekuje, Patricku, za te lekcje
oraz otworzenie oczu na role oddechu
w naszym zyciu. Poznanie Ciebie byto dla
mnie przetomem i poczatkiem niesamowi-
tej przygody do wnetrza umystu.

Maciej Szyszka,
fizjoterapeuta, trener oddechu
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SKUPIENIE x KONCENTRACJA x CZAS UTRZYMANIA UWAGI = SUKCES

Co by byto, gdybys mogt:
* zmieniaé stan umystu * jasno widzie¢ swoje mozliwosci
na zawotanie? i czu¢ wewnetrznie, ktéra z nich

jest dla ciebie najlepsza?
* wchodzi¢ w stan gtebokiego

przeptywu, kiedy tylko * cieszy¢ sie zyciem na wtasnych
bys chciat? warunkach z poczuciem pewnosci
siebie?

Tradycyjna edukacja nie uczy nas, jak radzi¢ sobie z zyciem. Jesli zyjesz
gtdwnie w swojej gtowie, to techniki takie jak mindfulness beda dla ciebie
nieskuteczne.

By wykorzystac caty swoj potencjat w biznesie, sporcie, podczas wystapien czy
w relacjach z ludZmi, potrzebujesz solidnej psychofizjologicznej podstawy. Bez
niej nigdy nie uda ci sie uzyskac kontroli nad umystem, odpornosci psychicznej
czy energii niezbednej do osiggniecia sukcesu. By¢ moze uda ci sie osiggnaé
jakis sukces, ale bedzie to prawdopodobnie skutkowato stanem wypalenia.

Odkryj techniki wykorzystywane przez sity specjalne, wojsko, dyrektoréw
korporacji, zawodnikéw MMA i oséb na wysokich stanowiskach. Naucz sie
kontrolowa¢ kluczowe nawyki, ktore cie blokuja, bo utrzymujg twéj uktad

nerwowy w stanie stresu. /

Jesli jestes ambitny i wiesz, ze w zyciu chodzi o co$ wiecej, jesli chcesz osiggnaé
dtugotrwaty sukces lub czujesz, ze utknates i jestes zestresowany - ta ksigzka

wskaze ci droge.
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