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Nowa prawda naukowa nie triumfuje poprzez przekonywanie jej
oponentdw i sprawianie, by zobaczyli §wiatlo, ale raczej dlatego,
ze jej oponenci w koncu umieraja i wyrasta nowe pokolenie,
ktore jest z nig zaznajomione.

Max Karl Ernst Ludwig Planck

Wiem z wlasnego doswiadczenia, Ze poprawne oddychanie
ma prawdziwie transformujace wlasciwosci. Dlatego tez moim
celem jest umozliwienie ci wzigcia odpowiedzialnosci za twoje
wlasne zdrowie, tak by$ zapobiegl powszechnym dolegliwo-
$ciom i znacznie zmniejszyt ich ilo$¢ oraz realizowat cele. Chce
ci zaoferowac proste, poparte naukowo sposoby na zmiang¢ na-
wykoéw oddechowych na cale zycie.

Patrick McKeown
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SPIS SKROTOW

AHI - wskaznik bezdechu

AUN - autonomiczny uktad nerwowy

ETCO; - koncowo-wydechowy dwutlenek wegla
HRT - hormonalna terapia zastepcza

HRYV - zmienno$¢ rytmu serca

IAP - ci$nienie wewnatrzbrzuszne

IH - interwalowa hipoksja

LPG - lekkie, powolne, gtebokie oddychanie

NO - tlenek azotu

OBS - obturacyjny bezdech senny

Pcrit — krytyczne ci$nienie powodujace zamknigcie $cian gardla
PCOS - zespdt policystycznych jajnikow

PH - przerywana hipoksja

PMDD - przedmiesigczkowe zaburzenie dysforyczne
PMS - zespo6! napigcia przedmiesigczkowego
POChP - przewlekla obturacyjna choroba ptuc
PTSD - zespot stresu pourazowego

PUN - przywspotczulny uklad nerwowy

REDS - wzgledny niedobdr energii w sporcie
RSA - niemiarowo$¢ oddechowa

SDB - zaburzenia oddychania podczas snu

SSRI - inhibitor wychwytu zwrotnego serotoniny
TMD - dysfunkcja stawu skroniowo-zuchwowego
TWOT - test wysycenia organizmu tlenem

WUN - wspoélczulny uklad nerwowy

Tresci od tlumaczy zapisano w nawiasach kwadratowych.
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PRZEDMOWA

Nie jestem pewny, co zapoczatkowalo moje zainteresowanie oddechem. Czy byt
to surfing — czasem przebywalem pod wodg bez powietrza - czy tez potrzeba
zglebiania codziennej praktyki oddechowej, ktdrg traktowalem jak czg¢$¢ mojej dro-
gi ku zmaksymalizowaniu wydajnosci i poprawieniu wynikéw. Niezaleznie od po-
czatkéw, poszukiwanie prawidtowego sposobu oddychania doprowadzito mnie do
Patricka McKeowna i jego pracy klinicznej z tysigcami oséb, wsrod ktérych znajdo-
waly sie zaréwno osoby chore, jak i wybitni sportowcy. Doceniam warto$¢ ,,odczu-
wania” pewnych rzeczy i uczenia si¢ przez doswiadczenie, ale naukowe wyjasnienia
Patricka na temat proceséw w organizmie podczas oddychania przez nos, a nie przez
usta, w duzym stopniu pomogty mi zrozumie¢, jak wykorzysta¢ oddech do wspiera-
nia mojego zdrowia i zwigkszania wydolnosci.

Pasja Patricka do uczenia oddychania wzieta si¢ z jego wlasnego doswiadczenia.
Mimo ze bardzo dysfunkcyjnie oddychat jako astmatyk, a lekarze powiedzieli mu,
ze do konca zycia bedzie musial bra¢ leki i ogranicza¢ wszelkie aktywnosci, dzigki
samodzielnym ¢wiczeniom oddechowym wrdcit do zdrowia.

Musze przyznad, ze zdziwila mnie informacja, ze tak wielu z nas funkcjonuje
z ukrytymi dysfunkcjami oddechowymi, ktére pogarszaja nasze zdrowie, sen i wy-
dajno$¢. Bardzo doceniam fakt, ze nauki Patricka umozliwiaja ludziom przyjecie
proaktywnej postawy wobec wspierania wlasnego zdrowia. Patrick w prosty sposéb
wyjasnia, jak wazne jest oddychanie przez nos i rtOwnowazenie gazéw oddechowych
przy przywracaniu zdrowia i niwelowaniu dolegliwosci oraz przewleklych choréb.

Ksigzka Tlenowa przewaga zmienita moje Zycie i jest jedna z gtéwnych pozycji,
ktére polecam w XPT nie tylko osobom zajmujacym si¢ zawodowo zdrowiem czy
fitnessem, ale tez kazdemu, kto chce zoptymalizowa¢ najwazniejsze procesy w ciele.

Prawidlowe oddychanie to esencja zZycia, powinno by¢ intuicyjne, jak zatem mamy
wroci¢ do jego podstaw? Dzieki Patrickowi podroz ta staje sie na tyle zrozumiata, ze
kazdy moze nauczy¢ si¢ wlasciwie oddycha¢ i dzieli¢ swoja wiedzg z przyjaciéimi
oraz rodzing.

Laird Hamilton, XPT Extreme Performance Training™, sierpien 2020
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WPROWADZENIE

Czy oddychasz w komfortowy sposob?

Wyobraz sobie technike oddechows, ktéra zwieksza pobdr i dostawy tlenu do komo-
rek, poprawia krazenie krwi, a nawet odtyka nos. Taka, ktora rozszerza drogi odde-
chowe, zwigksza przeplyw krwi i dostawy tlenu do mézgu, poprawia jako$¢ snu i wy-
cisza umysl. Moglaby nawet przywroci¢ zaburzone przez stres funkcje organizmu,
budowa¢ wigksza odpornos¢ na wyzwania srodowiska i wydluzaé zycie. Pomyslisz
sobie, Ze ten opis jest nierealny, jednak wcale nie.

Ksigzka ta poprowadzi ci¢ przez techniki, ktére sg kluczem do zdrowego oddy-
chania i zdrowego zycia. Chce ci umozliwi¢ wziecie odpowiedzialnosci za wlasne
zdrowie, by zapobiega¢ powszechnym dolegliwo$ciom oraz znaczaco je ograniczyc.
Chce ci zaoferowaé proste, poparte naukowo sposoby na zmiane twoich nawykéw
oddechowych, aby$ mogt zrealizowac swoj potencjal. Z dnia na dzien odczujesz wie-
cej energii, lepsza koncentracje, wieksza umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i po-
prawe jakosci zycia.

Opierajac si¢ na moim programie tlenowej przewagi (Oxygen Advantage®), omo-
wi¢ oddychanie z trzech perspektyw: biochemicznej, biomechanicznej i czgstotli-
wosciowej, czyli kadencji oddechu. Przedstawig¢ ci ¢wiczenia i informacje naukowe,
ktore beda wspiera¢ ruch oraz funkcjonowanie migéni i stawdw, zmniejszaé objawy
i postep takich wyniszczajacych chordb, jak: cukrzyca, epilepsja, bole krzyza, zespo6t
napiecia przedmiesigczkowego czy nadci$nienie, oraz pomoga ci cieszy¢ sie gleb-
szym snem czy poprawg zycia seksualnego. Cwiczenia pomyslane w celu wyciszania
lub pobudzania uktadu nerwowego uzmystowia ci, jak ogromny wplyw ma oddech
na fizjologie ciata. Dodatem takze rozdzial dotyczacy znaczenia optymalnego oddy-
chania w procesie rozwoju dziecka. Nie przesadzam, kiedy mowie, ze Zadne dziecko
nie osiggnie pelnego, zapisanego w genach potencjalu, jesli nie zacznie oddycha¢ pra-
widlowo przez nos.

Rodzac sig, bierzemy pierwszy wdech i od tego momentu proces oddychania zacho-
dzi w naszym organizmie automatycznie do konca zycia. Mimo ze nie musimy mu po-
$wiecac zbytniej uwagi, sposob, w jaki oddychamy, ma ogromny wplyw na nasze zdro-
wie. Poniewaz oddychanie jest wrodzong funkcja organizmu, wiekszo$¢ z nas przyj-
muje je za co§ oczywistego i dopiero kiedy pojawiaja si¢ jakie§ komplikacje, zaczynamy
kierowa¢ uwage na oddech. Jednak minuta po minucie oddychanie odgrywa istotna
role: poprzez dostarczanie cialu tlenu, regulacje proceséw fizjologicznych w plucach,
sercu i naczyniach krwiono$nych, a nawet moderowanie reakeji na stres.

Kiedy oddychamy nieprawidltowo, generuje to problemy w réznych ukfadach na-
szego organizmu. Badacze stworzyli liste 30 powszechnych objawéw i dolegliwosci,

17
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_40dh_ebook

za ktdre odpowiedzialne sg nieprawidtowe wzorce oddechowe'?. Jednak poniewaz
wiele 0s6b z zaburzonym sposobem oddychania oddycha normalnie przynajmniej
przez pewien czas, moze by¢ trudno stwierdzi¢, czy nasze nawyki oddechowe sg nie-
prawidlowe’.

Moim studentom przekazuje¢ taka praktyczng zasade - oddychanie, zaréwno
w trakcie spoczynku i delikatnego ruchu, jak i podczas chodzenia czy ¢wiczenia
jogi, powinno przebiega¢ niezauwazalnie. Zdrowy oddech w czasie spoczynku po-
winien by¢ przeponowy i przez nos, regularny, cichy, powolny i prawie niewykry-
walny. Niezdrowy czy dysfunkcyjny oddech charakteryzuje si¢ oddychaniem przez
usta, aktywacja gornej czesci klatki piersiowej, jest tez nieregularny i czesto styszalny
w trakcie spoczynku.

Istnieje wiele rodzajow dysfunkcyjnego oddychania czy zaburzonych wzorcow
oddychania, réznigcych sie nasileniem. Najpowszechniejszym z nich jest przewle-
kia hiperwentylacja, ktéra polega na zbyt szybkim oddychaniu i/lub nabieraniu
zbyt duzej ilosci powietrza. Oznakami zaburzonych wzorcéw oddychania sg: nie-
mozno$¢ nabrania satysfakcjonujacego oddechu, nadmierna zadyszka w trakcie
spoczynku lub ¢wiczen fizycznych, czeste ziewanie czy wzdychanie oraz poczucie,
ze brakuje nam powietrza. Nieprawidlowe oddychanie wplywa takze na takie cho-
roby, jak: astma, katar sienny, chrapanie, bezdech senny oraz powigzane z nimi
dolegliwosci psychiczne: niepokdj, bezsennos¢ czy lek napadowy. W wigkszosci
przypadkéw nieprawidlowy sposéb oddychania ma zwigzek ze staba formga fizycz-
ng i mentalng.

Gdyby$ mial obserwowa¢ i monitorowaé przypadkowa grupe ludzi siedzacych
w pokoju, szybko zauwazylbys$ réznice w ich stylu oddychania. Niektére osoby od-
dychaja przez nos, a inne przez usta. Niektorzy oddychaja powoli, tagodnie, cicho,
a inni wykonujg wieksze, szybsze, bardziej slyszalne oddechy. Czes¢ ludzi wzdycha
nawykowo co kilka minut, a inni oddychaja w regularnym rytmie. Niektorzy od-
dychaja przepona, torem dolnozebrowym, a inni uzywaja w tym celu gérnej czesci
klatki piersiowe;.

Skoro oddychanie jest naturalnym, niezbednym do Zycia procesem, dlaczego od-
dychamy w tak odmienny sposob?

Odpowiedz brzmi: na sposéb oddychania wplywaja w ogromnym stopniu
nasz styl zycia, srodowisko i predyspozycje genetyczne. Codzienne nawyki, ktore
s efektem naszego wyboru lub koniecznosci (np. siedzaca praca, ogladanie tele-
wizji, zjadanie przetworzonego pozywienia czy nadmierne méwienie), problemow
mentalnych (stresu czy niepokoju) lub zmian hormonalnych zwiazanych z cyklem
miesigczkowym kobiet, moga spowodowaé zmiane wzorca oddychania oraz jego
negatywne konsekwencje. By lepiej to zrozumie¢, pomysl o osobie, ktora wyksztal-
cila w sobie nawyk nadmiernego jedzenia. W sytuacji stresu moze zacza¢ emo-
cjonalnie si¢ przejada¢, uzywajac jedzenia jako srodka do wyciszenia emocji. Jesli
osoba ta bedzie przejadac sie tygodniami i miesigcami, jej cialo przyzwyczai si¢ do
nawykowego nadmiernego jedzenia i bedzie domagac¢ sie wigkszej ilosci jedze-
nia, niz potrzebuje. W ten sam sposéb réwniez nasze wzorce oddychania moga
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uksztaltowac si¢ w dziecinstwie i fundamentalnie zmieni¢ funkcjonowanie drég

oddechowych.

Istniejg 3 podstawowe czynniki, ktére wplywaja na to, jak oddychamy:

1) biochemiczny - wymiana i metabolizm tlenu (O,) i dwutlenku wegla (CO,);

2) biomechaniczny - fizyczne aspekty oddychania, praca mig¢sni oddecho-
wych, wlaczajac w to migénie miedzyzebrowe (znajdujace si¢ pomiedzy
zebrami, pomagajace w utrzymaniu ksztattu i poruszaniu si¢ $cian klatki pier-
siowej), oraz przepony (gtéwnego miesnia oddechowego, zlokalizowanego po-
nizej ptuc);

3) psychologiczny - aspekty mentalne i emocjonalne, ktére mogg si¢ przejawiac jako
stres wywolany nieprawidlowym oddychaniem lub nieprawidlowe oddychanie
wywolane napieciem.

Te 3 czynniki lezg u podstaw zaburzonych wzorcéw oddychania i nimi wtasnie
bedziemy si¢ zajmowac w tej ksiazce.

Analogicznie do czynnikéw wywolujacych zaburzone wzorce oddychania: bio-
chemicznego, biomechanicznego i psychologicznego, istnieja 3 kategorie z rozwig-
zaniami:

1) biochemiczna, zajmujgca si¢ wrazliwoscig na dwutlenek wegla;

2) biomechaniczna, dotyczaca oddychania przeponowego;

3) kadencja, polegajaca na zmniejszeniu czgstotliwosci oddychania do 4,5-6,5 odde-
chéw na minute, przez co reguluje aktywno$¢ autonomicznego uktadu nerwowe-
g0 W organizmie.

Metoda oddychania, ktorg dziele sie w tej ksigzce, stanowi serie prostych i unikal-
nych ¢wiczen, fatwych do zastosowania zaréwno w trakcie spoczynku, jak i ¢wiczen
fizycznych. Nie jest to zwyczajna technika oddychania. Chce ci przedstawi¢ tlenowa
przewage.

Na czym polega tlenowa przewaga?

Tlenowa przewaga to program skladajacy si¢ z prostych ¢wiczen, wymyslonych
w celu wytrenowania oddychania od nowa. Skupia si¢ on na oddychaniu delikat-
nym, powolnym i gltebokim', czyli przeponowym (light, slow, deep), co wplywa
na biochemie¢ i biomechanike ciala oraz reguluje autonomiczny uklad nerwowy
(AUN).

Zbyt czesto kladzie si¢ nacisk jedynie na biomechanike procesu oddychania, czyli
aspekt miesniowy i mechaniczny. Zacheca sie, by robi¢ duze, pelne oddechy, wcig-
gajac powietrze gleboko do pluc. W trakcie tego procesu aktywuje si¢ przepone, ale
ignoruje aspekt biochemiczny. Branie zbyt duzych oddechéw powoduje zwezenie
naczyn krwionosnych, co zmniejsza dostawy tlenu do komoérek. W trakcie wykony-
wania ¢wiczen oddechowych funkcja biochemiczna jest nierozerwalnie powigzana
z funkcja biomechaniczng oraz czestotliwoscia oddychania, dlatego powinno sig je

! Glgboki oddech oznacza tutaj przeponowy, a nie duzy - przyp. thum.
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jednocze$nie bra¢ pod uwage. Poréwnaj te 3 wymiary oddychania do trzynoznego
krzesta. Jesli zabraknie jednej nogi, krzesto si¢ przewréci.

W tej ksigzce znajdziesz wszystkie wskazowki potrzebne do zrozumienia, jak
oddychanie wplywa na twoje zdrowie. Znajduje si¢ w niej 26 ¢wiczen, ktére maja
rézne zastosowania, od zmiany nawykéw oddechowych po zatrzymanie ataku pa-
niki, od przygotowania si¢ do wystapienia czy zawodow az po poprawe jakosci
snu czy ekspozycje ciala na dobry stres i przeciwdziatanie temu szkodliwemu. Nie
martw sie. Nie bedziesz musial si¢ ich wszystkich uczy¢. Wybierz 1 lub 2 ¢wiczenia,
praktykuj je, a potem wrd¢ do ksigzki, by opanowac kolejne. Nauczysz sie, jak mie-
rzy¢ wynik TWOT (test wysycenia organizmu tlenem), by ocenic jakos¢ twojego
oddechu, i bedziesz w stanie wybra¢ najodpowiedniejszy program dla siebie.

TWOT jest prostym testem ulozonym tak, by otrzymac feedback na temat
tego, czy dobrze oddychasz. Test polega na zrobieniu normalnego wdechu i wy-
dechu przez nos, zatkaniu nosa, by wstrzyma¢ oddech, i policzeniu, ile sekund
uplynie, nim poczujesz pierwsza wyrazna potrzebe nabrania oddechu. Celem jest
dojscie do 40 sekund. Wynik ponizej 25 sekund sugeruje zaburzony wzorzec od-
dechowy.

TWOT, ktéry omowie bardziej szczegdtowo w dalszej czesci ksigzki, jest tez wy-
znacznikiem postepéw w 3 wspomnianych powyzej wymiarach oddychania. Kiedy
twdj TWOT wzrosénie, prawdopodobnie zauwazysz, ze oddychasz wolniej i bardziej
angazujesz przepone.

Podziele si¢ z toba ¢wiczeniami oddechowymi, ktore skupiaja sie na:

1) wywolywaniu glodu powietrza, by poprawi¢ biochemie;

2) uruchamianiu bocznego ruchu dolnej czesci klatki piersiowej, by poprawi¢ bio-
mechanike;

3) osiaganiu optymalnej czestotliwosci oddychania, potwierdzonej przez badania
naukowe.

Mozesz osiagnac wyzszy TWOT tylko dzieki oddychaniu przez nos i wykonywa-
niu ¢wiczen z tej ksigzki. Zawsze powtarzam swoim klientom, ze bedg mie¢ problemy
z astmg, niedroznoscig nosa, zmeczeniem, niepokojem czy atakami paniki, dopoki
ich TWOT mierzony z samego rana nie wyniesie przynajmniej 25 sekund. Jesli masz
niski wynik TWOT, zmiana nawykéw oddechowych moze by¢ niezwykle transfor-
mujacym dos$wiadczeniem.

Jednym z najbardziej nagradzajacych aspektow pracy z klientami, nawet na odle-
glos¢, jest obserwowanie zmian wywotanych w ich zyciu dzieki prawidlowemu od-
dychaniu. Jestem szczgsciarzem, ze doswiadczam tego osobiscie jako trener oddechu
i moge réwniez dotrze¢ do ludzi przez ksigzki, nagrania wideo czy podcasty, ktérych
jestem autorem czy w ktérych uczestnicze jako gosc.

Przyktadowo niedawno otrzymalem e-mail od Arielli, ktéra dzigkowata mi za napi-
sanie ksigzki Tlenowa przewaga. Ariella zapisala si¢ do mojego newslettera i doswiad-
czyla tak niesamowitych efektow ¢wiczen oddechowych, opisanych w wysytanych do
subskrybentéw mailach, ze postanowila zakupi¢ ksigzke. Napisata: ,Twoje nauki zaled-
wie w ciggu kilku dni zmienily moje Zycie”
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Ariella cierpi na zesp6t ztozonych i rzadkich, przewlektych choréb, ktére wptywa-
ja na prace jej organdw. W tym: dysautonomie (dysfunkcja autonomicznego uktadu
nerwowego), zespot Ehlersa-Danlosa z typem hipermobilnosci (zaburzenie tkanki
tacznej, ktore wplywa na jej site i funkcjonowanie), zespdt aktywacji komorek tucz-
nych (choroba komoérek odpornosciowych, ktéra powoduje, Ze jej cialo na wszystko
reaguje reakcjg alergiczng). Przez wigkszos¢ zycia miata problemy oddechowe i cho¢
lekarze nie zdiagnozowali u niej astmy, nie mogta zrozumie¢, dlaczego ma trudnosci
z oddychaniem.

Dopoki Ariella nie odkryta Tlenowej przewagi, codziennie przechodzita katusze.
Czegsto brakowalo jej powietrza i czuta, ze walczy, by nabra¢ satysfakcjonujacy od-
dech. Jej wynik TWOT wynosil zaledwie 8 sekund. Ten dyskomfort oddechowy po-
wodowal, ze nie mogta spa¢, a kiedy juz zasypiala, jej sen byt bardzo zlej jakosci. Poza
problemami oddechowymi regularnie tracifa glos, a na dodatek nie mogta wychodzi¢
na zewnatrz, gdyz alergiczne objawy bardzo si¢ wowczas nasilaly. Mimo konsultacji
z laryngologami, pulmonologami, immunologami i innymi specjalistami nie udato
sie zidentyfikowa¢ przyczyny jej probleméw z oddychaniem ani pomoc jej poradzi¢
sobie z nimi.

Ariella wspomniata o incydencie, ktéry mial miejsce rok przed napisaniem do
mnie, ktéry pokazuje, w jak kiepskim byta stanie:

Pewnego dnia po tym, jak staralam si¢ odby¢ krdtka konwersacje mimo bra-
ku gtosu i bolesnego oddychania, moje tetno skoczylo w gore, cisnienie krwi
spadlo i poczutam, ze nie moge nabraé powietrza do ptuc. Ten epizod trwatl
przynajmniej 20 minut. Wystatam smsa do mojego meza. Gdy wrdcit do domu,

znalazt mnie placzacg na ziemi, calkowicie wyczerpang, wciaz prébujaca odzy-
ska¢ oddech.

Mimo ze choroby Arielli byly wcigz powazne, to kiedy do mnie napisala, nie wal-
czyla juz kazdego dnia o oddech: ,Kiedy nauczytam sig, jak oddycha¢ efektywnie
i sprawnie, oraz opanowalam ¢wiczenia, ktére pomagaja mi wréci¢ do spokojnego
oddechu, moje Zycie si¢ zmienilo” Ariella wcigz do$wiadcza takich objawdw, jak
zmeczenie, zamglenie umystu czy silne pragnienie, ale poprawa oddychania znaczne
je zmniejszyta. Mimo ze alergeny, takie jak pylki czy plesn, byly dla niej zawsze du-
zym problemem z powodu zespotu aktywacji komérek tucznych, te symptomy takze
ulegly redukc;ji.

Zaczeta zakleja¢ usta w nocy, by zadba¢ o oddychanie przez nos w trakcie snu
i napisata:

Odczuwam zauwazalng réznice, kiedy budze si¢ z zamknietymi ustami (papie-
rowy plasterek jest bardzo pomocny!). Kiedy $pie z zaklejonymi ustami, odczu-
wam wiecej energii, mniejsze zmeczenie, mniejsze pragnienie, a moje usta sg
mniej popekane.

Ariella sadzi rowniez, ze ¢wiczenia oddechowe pomagaja jej walce z dysauto-
nomiy, zwlaszcza jesli chodzi o regulacje niskiego ci$nienia krwi. Poprzez zwykte
wdrozenie technik oddechowych do codziennej rutyny nie tylko oddycha bardziej
komfortowo, ale rowniez odczuwa mniejsze zmeczenie.
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Uwaza, ze praca z oddechem jest ,,niewiarygodnie prosta, gleboka i fundamen-
talna dla zdrowia i dobrego samopoczucia” Z ekscytacja dzieli si¢ swoimi odkry-
ciami z pracownikami stuzby zdrowia i innymi osobami cierpigcymi na choroby
przewlekte. Ja rowniez z ogromng radoscig dziele sie tymi odkryciami z tobg.
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ROZDZIAL I: NOWE PODEJSCIE

Historia Patricka

Moje zycie zmienilo si¢ calkowicie, kiedy w 1988 r. odkrylem, jak nieprawidlowe
wzorce oddechowe, ktdre sobie wypracowatem we weczesnym dziecinstwie, wplywaly
na moje cialo i jakos$¢ zycia. Bylem wiecznie zmeczony, cierpialem na zaburzenia
snu i problemy oddechowe, a by mdc kontrolowa¢ astme, bralem coraz wiecej lekow.
Natknalem si¢ jednak na prace rosyjskiego lekarza Konstantyna Butejko i po wpro-
wadzeniu kilku zmian do mojego sposobu oddychania doswiadczane przeze mnie
objawy ogromnie si¢ zmniejszyty w ciagu zaledwie kilku tygodni.

Przekonalem sie na wlasnej skorze, jak efektywna moze by¢ reedukacja oddecho-
wa. Przez ostatnie 18 lat, po otrzymaniu akredytacji, by uczy¢ metody Butejki, i po
stworzeniu wlasnego programu treningowego bylem $wiadkiem niesamowitego po-
wrotu do zdrowia tysigcy kobiet, mezczyzn i dzieci.

Moja historia zaczela sig, gdy jako chlopiec dorastalem w matej wiosce Dunboyne
na wschodnim wybrzezu Irlandii. Od najmlodszych lat chorowalem na astme, do-
$wiadczalem przewleklego, swiszczacego oddechu i ucisku w klatce piersiowej. M6j
nos byt wiecznie zatkany, wiec wyrobitem w sobie nawyk oddychania przez usta,
przez co w nocy chrapatem. Czasami nawet wstrzymywatem oddech w trakcie snu,
co jest potencjalnie bardzo niebezpieczng choroba znang jako obturacyjny bezdech
senny. Od 14 do okolo 20 r. zycia czutem sig¢ stale wyczerpany, wigc nie mialem ener-
gii na nauke w szkole czy na uniwersytecie.

W 1994 r. przeszedtem operacj¢ nosa, by pozby¢ sie trwajacych od 15 lat proble-
mow z oddychaniem przez nos. Niestety, po zabiegu nikt nie udzielil mi zadnych
wskazéwek na temat korzysci oddychania przez nos lub jak mam przez niego od-
dycha¢. Rezultat byt taki, Ze doswiadczatem tych samych probleméw co przed ope-
racja, wlaczajac w to umiarkowang i cigzka astme, zaburzenia oddychania we $nie,
zadyszke, niski poziom koncentracji i wysoki poziom stresu. Te zaburzone wzorce
oddechowe rozdraznialy méj umyst, co powodowato nattok mysli, napiecie i zmecze-
nie. Mimo niezliczonych godzin poswieconych nauce otrzymywatem stopnie jedynie
troche wyzsze od sredniej. Kiedy mdj stan zdrowia si¢ pogorszyl, bralem tak duzo
lekarstw na astme, ze w konicu musialem by¢ hospitalizowany. W wieku 20 lat despe-
racko szukalem pomocy.

Przypadek sprawit, ze rozwigzanie, ktérego poszukiwalem, znalazlo si¢ na wycia-
gniecie reki. W 1998 r. przeczytalem artykul w irlandzkiej gazecie na temat prac dok-
tora Butejki. W tamtym czasie jego odkrycie (pdzniej nazwane metoda Butejki) byto
stosunkowe nieznane na Zachodzie. Wyprébowalem ¢wiczenie, ktore mialo odetkaé
mdj nos dzigki wstrzymaniu oddechu. Bytem bardzo zadziwiony, ze ta prosta metoda
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okazala si¢ skuteczna i dzieki niej moglem na stale przestawi¢ sie¢ na oddychanie
przez nos. Staralem sie rowniez spowalnia¢ oddech, by znormalizowa¢ objetos¢ po-
wietrza, ktérg wdychalem do pluc. W ciagu zaledwie 1-2 dni zwracania tylko troche
wigkszej uwagi na moj sposdb oddychania odczulem wiecej energii, zmniejszenie
napiecia w glowie i po raz pierwszy w zyciu tatwiej mi sie oddychato. W pierwszym
tygodniu poczutem, co to znaczy dobrze sie wyspac i obudzic¢ si¢ z energia do dziata-
nia. Pierwszy raz od lat nie musialem nad ranem wyczolgiwac sie z 16zka i dochodzi¢
do siebie przez wiele godzin.

Ta niezwykta poprawa zdrowia, energii i samopoczucia, ktérych doswiadczylem
w tak krétkim czasie, skfonita mnie do lepszego poznania tej metody, zmiany kariery
i wyszkolenia si¢ na instruktora metody Butejki. W 2002 r. otrzymaltem akredytacje
dr. Konstantyna Butejko. Od tamtego czasu moje zycie uleglto ogromnej zmianie.

Teraz mam 48 lat. Moje samopoczucie, poziom skupienia i jakos¢ Zycia sa nie-
poréwnywalnie lepsze, niz kiedy miatem 16 lat. Dzigki poprawie nieprawidtowych
wzorcéw oddechowych, ktdre sobie wyrobitem jako dziecko, przetransformowatem
moje zycie. Teraz chce te same informacje przekazac tobie.

Nowe podejscie

Praktyka kontrolowania oddechu ze wzgledéw zdrowotnych czy duchowych byla
wykorzystywana juz od tysiagcleci w kulturach Wschodu. Na przyklad jogiczna
praktyka pranajamy jest starozytna metoda ¢wiczenia oddechu gléwnie w celu ma-
nipulowania jego czestotliwo$cia. Zawieraja sie w niej takie praktyki, jak oddech
naprzemienny (Nadi Shodana), oddychanie brzuszne, nasilone wdechy lub wyde-
chy czy nucenie mantr.

Metody opisane w tej ksigzce, ktére notabene majg kilka punktéw wspdlnych
z oddychaniem jogicznym, sg poparte dekadami badan naukowych, dzieki czemu
tatwiej ci bedzie zrozumie¢, dlaczego dzialaja i jak je stosowac. Metody te sa dostep-
ne od razu, szybko mozna sie ich nauczy¢, fatwo mozna je wdrozy¢ do rutyny dnia
codziennego — niezaleznie od twojego poziomu sprawnosci — i stanowig narzedzia,
za pomocg ktorych do konca zycia bedziesz mégl optymalizowaé swoj stan zdrowia.

Dwa filary

Tlenowa przewaga sktada si¢ z dwoch filaréw oddechowych: treningu funkcjonal-
nych wzorcéw oddechowych, majacych poprawi¢ oddech na co dzien, oraz moc-
nych ¢wiczen polegajacych na wstrzymywaniu oddechu, ktére symuluje trening
wysokogorski.

Trening funkcjonalnych wzorcow oddechowych

Oddychanie funkcjonalne poprawia koncentracje, postawe, sen, wspiera kregostup,
zmniejsza niepokoj i odcigza uklad oddechowy. Moze takze usprawni¢ twoje poru-
szanie sie i zmniejszy¢ ryzyko urazu podczas uprawiania sportu i codziennych zadan,
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takich jak podnoszenie czy noszenie dziecka. Moze tez op6zni¢ czas pojawienia si¢
zadyszki i astmy wysitkowej (skurczu oskrzeli) oraz skrocic¢ ich trwanie. Fizjologicznie
taki rodzaj oddychania poprawia dtugofalowo krazenie krwi, rozszerza gérne drogi od-
dechowe (nos) i ptuca, zwigksza dostawy tlenu do komorek i optymalizuje polaczenia
pomiedzy uktadem oddechowym, sercem i ci$nieniem krwi.

Chodzi o wytrenowanie statych funkcjonalnych wzorcéw oddechowych. By¢
moze uczyle$ sie ¢wiczen oddechowych podczas jogi, u boku trenera personalne-
go czy na YouTubie. By¢ moze odczule$ ptynace z tego pozytywne zmiany, a potem
szybko zapomniales§ o swoim oddechu w momencie wyjscia z zajec¢ jogi czy silowni.
Czasami w ogdle nie otrzymujmy instrukcji, by przenies¢ te ¢wiczenia do codziennej
rutyny. W tej ksigzce to wlasnie bede omawia¢ - jak oddychanie wplywa na twoje
zdrowie i w jaki sposéb wykorzysta¢ te wiedzg, by lepiej sie poczué. Codziennie.

Cwiczenia ze wstrzymywaniem oddechu

Trening wysokogodrski dotyczy pracy z nizszym poziomem tlenu. Zmusza on cialo do
dokonania adaptacji, tak by zyskalo naturalng przewage, kiedy ¢wiczy si¢ na mniej-
szej wysokosci. Przez wykonywanie ¢wiczen ze wstrzymywaniem oddechu mozna
odtworzy¢ nizsze ci$nienie tlenu podczas przebywania na poziomie morza.

Taki rodzaj treningu pozwala na uzyskanie lepszej wydolnosci tlenowej i beztle-
nowej u wigkszosci sportowcéw. Pomaga cialu w stymulowaniu glikolizy beztlenowej
(czyli procesu, w ktorym cukier z krwi jest rozktadany na dajacy energie mleczan)
bez ryzyka kontuzji. Wzmacnia migsnie oddechowe i poprawia tolerancj¢ na zadysz-
ke, zmniejszajac odpowiedz wentylacyjng na hiperkapni¢ i hipoksje (hiperkapnia
oznacza podwyzszony poziom dwutlenku wegla, hipoksja oznacza niski poziom tle-
nu). Pozwala podnies¢ VO,  (maksymalng ilo$¢ tlenu, jaka jest w stanie pobra¢
i wykorzysta¢ organizm w trakcie aktywnosci fizycznej), poprawia ekonomike biegu,
zdolnos¢ do powtarzania sprintéw w sportach zespotowych oraz pozwala na utrzy-
manie sprawnosci w trakcie odpoczynku czy kontuzji.

Prawdopodobnie poprzez obnizenie ci$nienia tlenu, ktérym charakteryzuje sie
trening wysokogorski, mozliwe jest takze podniesienie odpornosci na choroby i po-
prawienie ogdlnego stanu zdrowia. W czasie badania, ktdre rozpoczeto si¢ w 1965 .
i trwalo do 1972, naukowcy przetestowali wptyw treningu wysokogérskiego na po-
wszechnie wystepujace choroby u 20 000 Zotnierzy, ktérzy stacjonowali na wysokosci
pomiedzy 3692 a 5538 metréw. Mezczyzni ci mieli ograniczong mozliwo$¢ dbania
o higieng osobista w postaci kapieli czy zmiany bielizny i badacze przewidywali, ze
przedluzony pobyt na duzej wysokosci wplynie na pogorszenie ich stanu fizycznego
i psychicznego oraz zmniejszy ich wydajnos¢'.

Przeciwnie do oczekiwan okazalo sig, ze 2- lub 3-letni pobyt na duzej wysokosci
wigzal si¢ ze statystycznie rzadszym wystepowaniem wielu choréb fizycznych, wlacz-
nie z infekcjami droég oddechowych, wysokim ci$nieniem, cukrzyca, astma czy cho-
robami skory. Na duzych wysoko$ciach zmniejszyty sie o ponad polowe zaburzenia
psychiczne zolnierzy mimo monotonii otoczenia i odczuwanego niepokoju zwigza-
nego z oddzieleniem od czlonkéw rodziny.
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Zrozumienie problemu - nieprawidlowy oddech

Poniewaz oddychanie jest wewnetrzng funkcjg organizmu, czasem - dopodki nie po-
jawi sie jaki§ powazny problem wywolujacy dyskomfort oddechowy - trudno uzna¢,
ze mozna ulepszyc¢ ten proces. Jednak nawet jedli to uznamy, musimy zdac sobie spra-
we, ze trudno$¢ te rozwiazemy tylko poprzez poprawe naszych wzorcéw oddecho-
wych. By zrozumie¢, jak wazny jest trening oddechowy, musimy wpierw zrozumiec,
co lezy u podstaw naszego problemu.

Zaburzony wzorzec oddychania lub oddychanie dysfunkcyjne wiaza sie z utrud-
nionym oddychaniem i np. z zadyszka. Manifestuja si¢ jako uwarunkowane psycho-
logicznie lub fizjologicznie nawyki, takie jak: oddychanie zbyt glebokie, zbyt szybkie
(sa to objawy hiperwentylacji), torem gérnym w trakcie spoczynku, nieregularnie
z czestym wstrzymywaniem oddechu lub wzdychaniem?®. Zaburzone wzorce oddy-
chania dotycza 9,5% badanej populacji, ale juz 29% astmatykow i az 75% oséb do-
swiadczajacych niepokoju®. Nie sg to zaskakujgce dane, jesli wezmiemy pod uwage,
ze astma, niepokdj, ataki paniki czy stres negatywnie wptywaja na wzorce oddechowe
i wzmacniajg bledne koto niewydajnego oddychania.

Przewlekta hiperwentylacja, czyli tendencja do oddychania zbyt duzg iloscig po-
wietrza, jest najczestsza i najbardziej przebadang formg zaburzonych wzorcéw od-
dychania®. Charakteryzuje si¢ ona zazwyczaj przyspieszonym oddychaniem, czgsto
przez usta, co moze mie¢ miejsce w ciggu dnia i w nocy. Inne cechy hiperwentylacji
to oddech torem gérnym i wyrazne ruchy oddechowe. Biochemicznie oznacza to po
prostu oddychanie wigkszg ilo$cig powietrza, niz jest potrzebna organizmowi, co po-
woduje spadek poziomu dwutlenku wegla®. Okreslenie ,,przewlekta hiperwentylacja”
czesto stosuje si¢ zamienienie z ,,oddychaniem dysfunkcyjnym?, ale jest to po prostu
jeden z rodzajow zaburzonego wzorca oddychania.

Dysfunkcyjny oddech nie dotyczy jedynie ukltadu oddechowego, ale ma ogromny
wplyw na ogélny stan zdrowia. Na przykiad nadmierny oddech jest $cisle powigzany
z chorobami ukladu sercowo-naczyniowego. Badanie przeprowadzone na oddziale
intensywnej opieki kardiologicznej w Minneapolis wykazalo, ze sposréd 153 ofiar
ataku serca wszyscy oddychali gléwnie torem goérnym, 75% przewlekle oddychato
przez usta, a 70% oddychalo przez usta w nocy’.

Biorac pod uwage szerszy wplyw oddychania na zdrowie, badanie z 1998 r.
wykazalo, ze pacjenci doswiadczajacy tylko 14 powszechnych objawéw stanowili
prawie potowe wszystkich wizyt u lekarza ogoélnego w Stanach Zjednoczonych.
Wisréd pacjentdw z tymi objawami, m.in. bolami brzucha, klatki piersiowej,
glowy czy plecéw, tylko u 10-15% wykryto choroby o podlozu organicznym®.
Jednoczesnie kazdy z tych objawéw moze ulec nasileniu przez zaburzone od-
dychanie. Wyniki te méwia wprost - jakos¢ oddychania ma znaczacy wplyw na
zdrowie i dlugos¢ zycia.

Wyczerpujacg liste objawdéw i oznak hiperwentylacji mozna znalez¢ w ksigzce
Behavioral and psychological approaches to breathing pattern disorders [Behawioralne
i psychologiczne podejscia do zaburzonych wzorcéw od-dychania] napisanej przez
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Beverly Timmonsa i Roberta Leya’. Znajdujaca si¢ ponizej lista objawdw zostala

przedstawiona w prywatnej rozmowie w 1991 r. przez dr. L.C. Luma, profesora eme-

ritusa na wydziale choréb klatki piersiowej w szpitalach Papworth i Addenbrooke

w Cambridge. Nieprawidtowe oddychanie moze wptyna¢ na funkcjonowanie kazde-

go organu czy ukladu, wywolujac takie objawy jak:

o ogolne: zmeczenie, staba koncentracje, mala wydolno$¢, pogorszenie pamieci,
ostabienie, zaburzony sen, alergie;

o uklad oddechowy: $wiszczacy oddech, dusznos$¢, kaszel, ucisk w klatce piersiowej,
czeste ziewanie i pociaganie nosem, draznigcy kaszel, niemoznos¢ nabrania zado-
walajacego oddechu;

« ukfad krwionosny (serce i naczynia krwionoéne): nieregularne lub szybsze ude-
rzenia serca, palpitacje, zesp6él Raynoda, bdl w klatce piersiowej, zimne dionie
i stopy;

o uklad ruchu: bol, skurcze, drzenie, ostabienie, sztywnos¢, tezyczka (miesnie, ktore
sie kurcza i napinaja);

o uklad zoladkowo-jelitowy (trawienie): zgaga, regurgitacja kwasu lub przepukli-
na rozworu przetykowego, wzdecia lub odbijanie sie, trudnosci w potykaniu lub
uczucie guli w gardle, dyskomfort w jamie brzusznej;

« neurologiczne (uktad nerwowy): zawroty glowy, béle glowy i migreny, parestezje
(mrowienie lub dretwienie, uczucie klucia) rak, stop lub twarzy, uderzenia goraca;

« psychologiczne: lek, napiecie, depersonalizacja, ataki paniki, fobie.

Zaburzenia oddychania moga wystepowaé réwnolegle z innymi schorzeniami.
Na przyklad pacjenci z przewlekla obturacyjng choroba ptuc (POChP) moga miec
wspolistniejgce zaburzenia oddychania. Duszno$¢ wywotana wysitkiem fizycznym,
ktdrej doswiadczaja osoby z takimi schorzeniami jak POChP czy astma, nie zawsze
jest spowodowana chorobg. Cze$ciej przyczyniajg si¢ do niej réwniez nieprawidtowe
wzorce oddychania.

Przyczyny nieprawidlowych wzorcéw oddychania

Pamigtaj, Ze w rozwoju zaburzen wzorca oddychania biorg udziat 3 gtéwne czynniki:
1) biochemiczne,

2) biomechaniczne,

3) psychologiczne'.

Mimo ze przyczyny probleméw z oddychaniem mogg by¢ rozne, to glownymi
wyzwalaczami sg czynniki srodowiskowe, nawyki zwigzane ze stylem zycia i predys-
pozycje genetyczne. Czgsto zaburzenia te wynikaja po prostu z braku swiadomosci
i trwajacego cale zycie nawyku oddychania przez usta.

Wyzwalacze biochemiczne

Biochemiczny aspekt zaburzonego oddychania, ktéry ma zwigzek z réwnowa-
ga pomiedzy tlenem a dwutlenkiem wegla, jest czgsto wywolywany lub nasilany
z powodu powszechnie panujacego niezrozumienia efektu gltebokiego oddychania.
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Paradoksalnie taki rodzaj oddychania zaburza wyzej wspomniang réwnowage.
Terapeuci zajmujacy si¢ leczeniem stresu, instruktorzy gimnastyki, trenerzy sporto-
wi, nauczyciele jogi czy pilatesu, fizjoterapeuci i przedstawiciele mediéw zachecaja
swoich klientéw do ,,brania glebokich oddechéw” w celu dostarczenia wigkszej ilo$ci
tlenu do organizmu. Jednak gleboki oddech jest czesto mylony z duzym oddechem.
Gleboki oddech to taki, jaki naturalnie robi dziecko - delikatny, spokojny wdech do
brzucha, przy uzyciu przepony. W przeciwienistwie do tego duzy oddech jest czesto
wykonywany glosno przez usta i zazwyczaj wymaga ruchu gornej czesci klatki pier-
siowej. Prowadzi to do nadmiernego oddychania, co powoduje zaburzenie réwnowa-
gi biochemicznej migdzy ilo$cig dwutlenku wegla a tlenem.

Siedzacy tryb Zycia ma réwniez ogromny wptyw na sposdb, w jaki organizm wy-
korzystuje tlen. Kiedy poruszamy mig$niami, wytwarzamy dwutlenek wegla — waz-
ny gaz, ktéry pomaga utrzymac prawidiowe dotlenienie organizmu. Brak ¢wiczen
powoduje mniejszg produkcje CO,, a to przyczynia si¢ do nadmiernego oddycha-
nia. Jest to w zasadzie wspodlczesna przypadtos¢. Pie¢dziesiat lat temu ludzie spedzali
okoto 4 godziny kazdego dnia, wykonujac jaki$ rodzaj ¢wiczen fizycznych. Obecnie,
gdy praca siedzaca stala si¢ bardziej powszechna'!, mniej niz 5% dorostych wykonuje
chociaz pét godziny ¢wiczen fizycznych dziennie'>. Oznacza to, ze wiele 0os6b ma
zaburzone wzorce oddechowe na poziomie biochemicznym.

Nawet zwykla czynno$¢ moéwienia moze powodowaé¢ nadmierne oddychanie.
Kiedy méwimy, normalnym zjawiskiem jest zwigkszenie czesto$ci oddechéw i obje-
tosci oddechowe;j. Jesli mowimy dlugo, oddychamy nadmiernie. Ludzie, ktérzy pra-
cuja w handlu detalicznym, telesprzedazy czy prowadza szkolenia, podczas ktérych
muszg rozmawiac przez caly dzien, wiedza az za dobrze, jakie zmeczenie i wyczerpa-
nie wywoluje taka praca. Oprécz wpltywu na uktad biochemiczny nadmierne moéwie-
nie powoduje sucho$¢ w gardle i przyspieszone bicie serca.

Wyzwalacze biomechaniczne

Zaburzenia oddychania czesto wigza si¢ ze slabg koordynacja pracy przepony,
miesni brzucha i miesni klatki piersiowej'. Jest to $cisle zwigzane z postawg ciata.
Najwazniejszym mie$niem oddechowym jest przepona. Ten cienki plat migsniowy
znajduje si¢ w dolnej czedci zeber i oddziela klatke piersiowa od brzucha. W czasie
spoczynku podczas kazdego wdechu przepona przesuwa sie w dét o 1 lub 2 centyme-
try. Jesli jednak czesto garbimy sie nad biurkiem w trakcie pracy, nie bedziemy oddy-
cha¢ efektywnie, poniewaz swoja postawa ograniczamy swobodne ruchy przepony.
Efektywne oddychanie przeponowe pomaga utrzymac stabilno$¢ kregostupa.
Oznacza to, ze postawa ciala jest Scisle powigzana z funkcjonalnymi wzorcami odde-
chowymi. Jesli dobrze oddychamy, dobrze si¢ poruszamy. Nieprawidtowe oddychanie
moze powodowac bole w dolnej czedci plecow. Z kolei bol w dolnej czesci plecow i szyi
moze wplywaé na sposob pracy migsni oddechowych, a napigcie w tych obszarach
czesto automatycznie przekiada sie na oddychanie torem gérnym'. Jesli nasze ruchy
s3 zaburzone, czy to przez uraz, chorobe, czy styl zycia, ucierpi na tym nasz oddech.
Poza powyzszymi przewleklymi schorzeniami nieprawidlowa postawa stanowi gléwny
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czynnik biomechaniczny zaburzen oddychania. Méwiagc wprost, jesli twdj oddech jest
nieprawidlowy, bedziesz si¢ takze nieprawidtowo porusza¢, i na odwrét.

Wyzwalacze psychologiczne

Badania wykazaly, ze niepokj i inne stany emocjonalne silnie wplywaja na zaburzenia
oddychania®. W niektorych przypadkach psychika faktycznie wywotuje objawy fizyczne.
Niektdrzy z nas majg genetyczne predyspozycje do ztego oddychania. Osoby ze sklonno-
$cig do leku, astmy lub zaburzen panicznych s3 bardziej narazone na zaburzenia oddy-
chania, poniewaz pomiedzy uczuciem dusznosci a stanem paniki powstaje petla ujemne-
go sprzezenia zwrotnego. Gorsze wzorce oddechowe moga nasili¢ reakcje na stres, spo-
wodowac uczucie leku lub spotegowa¢ niepokdj i objawy astmy. Cechy osobowosci, takie
jak perfekcjonizm i obsesyjnos¢, moga rowniez wplywac na sposéb oddychania.

Stres stanowi powszechny wyzwalacz majacy powazne diugoterminowe konse-
kwencje. Kiedy aktywowana jest reakcja walki lub ucieczki, oddech si¢ nasila, aby
przygotowac nas do aktywnosci fizycznej, tak jak to mialo miejsce w przypadku na-
szych przodkow, ktorzy uciekali przed zagrozeniem. Jednak we wspdlczesnym spote-
czenstwie rzadko mamy okazje do wykonywania ¢wiczen fizycznych niezbednych do
spalenia dodatkowej adrenaliny. Przed waznym terminem w pracy lub czekajaca nas
trudna rozmowg telefoniczng sprint w biurze nie zostatby dobrze przyjety. Co wiecej,
obecnie do$wiadczamy przewaznie stresu przewleklego, podczas gdy stres naszych
przodkow byt zazwyczaj krétkotrwaly i bezposredni.

Biochemiczny aspekt oddychania

Biochemia oddychania obejmuje wymiane i metabolizm gazéw, w tym zuzycie tlenu
i produkcje dwutlenku wegla. Jak wyjasnia autor jednej z recenzji z 2017 r. na temat
biochemii ¢wiczen oddechowych jogi, ,w naszych szkotach medycznych uczg nas,
ze tlen jest dobry, a dwutlenek wegla zly”, ale faktem jest, ze pewien poziom CO, we
krwi jest niezbedny do utrzymania dobrego stanu zdrowia. Co najwazniejsze, ,CO,
decyduje o biodostepnosci tlenu dla tkanek i komérek” Tlen jest podstawowym
sktadnikiem odzywczym wymaganym przez kazdg komoérke w organizmie. Bez CO,
tkanki bedg spragnione tlenu, nawet jesli tlen jest dostepny we krwi. Innymi stowy,
CO, nie zawsze jest zbednym produktem przemiany materii”".

CO,: nie tylko zbg¢dny produkt przemiany materii

Dwutlenek wegla mial na przestrzeni dziejow mieszang reputacja. Starozytni Grecy
i Rzymianie uzywali go jako $rodka leczniczego w bulgoczacych wodach naturalnych
term. Kgpiele te zawieraty duze ilosci CO, w postaci kwasu weglowego. Grecki lekarz
Hipokrates, piszacy w IV w. p.n.e., zalecal kapiele termalne na bole glowy, podagre,
astme i gojenie sie¢ ran.

W XVI w. kapiele powrécily do task i pozostaly popularne przez kilkaset lat.
Wierzono, ze wody w niektérych miejscach zawieraja tajemniczy Zyciodajny
sktadnik, ktorym, jak wiemy, jest kwas weglowy (H,CO,). Im wiecej H,CO, zawierata
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woda, tym bardziej uwazano ja za ozywcza. Wedlug ksiazki History of industrial gases
[Historia gazéw przemystowych] podczas 20-minutowej kapieli w dwutlenku wegla
cialo wchlania okoto 6 litréw tego gazu'®. Rozpuszczony w wodzie CO, powoduje
mrowienie skory, poniewaz rozszerzaja si¢ powierzchniowe naczynia krwionosne.
Mozna sobie wyobrazi¢, jakie to uczucie, pijac wode gazowang. Ponadto w kapielach
uwalniane s3 sole mineralne.

Do XIX w. termy w dzisiejszym francuskim miescie Royat przyciagaly tysiace
turystow szukajacych ulgi przy problemach zwigzanych m.in. z otyloscia, lekami,
astma i egzema. W osobistym e-mailu do mnie z lipca 2020 r. James Nestor, autor
bestsellerowej ksigzki Oddech, napisal:

Po krotkiej kapieli w wodzie termalnej kapiacy sie mogli zobaczy¢, ze ich skéra
staje sie r6zowa i zarumieniona... [Ci] z astmg zglaszali naglg lekko$¢ w oddy-

chaniu. Goscie z nadwagg zauwazali, ze faldy tluszcze na brzuchu lub nogach
napinaly sie, a potem znikaly.

Nawet dzisiaj w krajach takich jak wschodnie Wegry ludzie podrézuja, aby sko-
rzysta¢ z mofettas — suchych spa, ktére wykorzystuja bogate w dwutlenek wegla wy-
rzuty gazéw wulkanicznych, aby ulzy¢ sobie w klopotach z sercem i uktadem kra-
zenia, problemach ginekologicznych i skérnych, w zwalczaniu stresu i wyczerpania.
Leczenie polega na przebywaniu w oparach leczniczego gazu i wdychaniu go pod
nadzorem wyspecjalizowanych terapeutow'’.

Mofetta to wloskie stowo wymienione przez Oxford Dictionary jako archaiczne
okreslenie fumaroli — otworu w skorupie ziemskiej, ktory wydziela pare i gazy'®. Te
wulkaniczne otwory s3 powszechne na obszarach Francji, Rumunii i Wioch, mozna
je tez znalez¢é w Zatoce Smierci w Parku Yellowstone. Pierwsze wzmianki o mofecie
jako sposobie leczenia ran pojawiaja si¢ w pracach szwajcarskiego lekarza i alchemi-
ka Paracelsusa z XVI w.

Pod koniec lat 20. XX w. lekarze w Royat zaczeli podawa¢ CO, bezposrednio do
pluc. Nestor wspomnial, Ze ,taka terapia leczy schorzenia drég oddechowych i skory
2 razy szybciej niz kapiel”

Mniej wiecej w tym samym czasie terapia dwutlenkiem wegla zyskata popularnos¢
za Atlantykiem w USA. Harvard Medical School i Boston City Hospital przeprowa-
dzily kilka innowacyjnych doswiadczen z uzyciem tego gazu, badajac jego klinicz-
ne zastosowania w schorzeniach fizycznych i psychicznych. Uwazano, ze zaburzenia
pracy mozgu s3 spowodowane stabym krazeniem i zwezonymi naczyniami krwiono-
$nymi. Proby terapii za pomocg CO, u pacjentow z epilepsjg wykazaty, ze juz po kilku
zabiegach redukuje si¢ ilo$¢ napadéw. Fizjolog z Yale Yandell Henderson odkryl, ze
mieszanina tlenu i 5% CO, moze przynie$¢ zdumiewajace rezultaty'” u pacjentéw
z astmg, udarem, zapaleniem pluc, zawatem serca i zamartwicg u noworodkéw?’ oraz
innymi zaburzeniami oddychania ze wzgledu na szybkie dotlenienie tkanek. W du-
zych ilo$ciach CO, jest réwniez silnym $rodkiem znieczulajgcym?.

Terapia nabrata tempa w latach 40. i 50. XX w. Przeprowadzono wowczas znacz-
nie wigcej badan nad jej korzysciami. Byla niewiarygodnie tania i tatwa w aplikacji
- co by¢ moze przyczynito sie do jej upadku. Gaz stal si¢ tak popularny, ze w cyrkach
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odbywaly si¢ publiczne pokazy narkotycznych efektéw osigganych dzieki wysokie-
mu stezeniu CO,, przez co rozpoczela si¢ kampania na rzecz uznania gazu za nie-
bezpieczny. Dr Ralph M. Waters, lekarz z Ohio znany z profesjonalizacji praktyki
anestezjologicznej*, wysnul twierdzenia na temat dwutlenku wegla, ktére zawieraly
ostrzezenia, ze jest on ,,toksycznym produktem przemiany materii, jak mocz”*. Albo
mylil on potencjalnie niebezpieczne terapie z uzyciem 30% CO, z wysoce skutecz-
nymi terapiami z uzyciem 5% CO.,, albo byt zaniepokojony nieuregulowanymi tera-
piami, albo kierowat si¢ prywatnym interesem. Zabiegi, w ktérych specjalizowal sig
Waters, byty bowiem drogie i wyspecjalizowane.

Jednak twierdzenia Watersa nie byly bezpodstawne. Dwutlenek wegla, jesli jest
podawany nieprawidiowo, moze sta¢ si¢ Smiertelny. Jednym z podanych przyktadéw
byt przypadek corki stynnego chemika Jamesa Watta, wynalazcy maszyny parowej.
Jessie Watt zmarta na gruzlice po wielogodzinnej ekspozycji na terapi¢ CO,. Jednakze
wedtug jej lekarza Thomasa Beddoesa, ktory z powodzeniem leczyl wielu innych pa-
cjentdw, jej stan byl juz ,,zbyt zaawansowany”, kiedy rozpoczeta leczenie. Jej ojciec,
wraz z Beddoesem, zaprojektowal wiele aparatow i technik potrzebnych do podawa-
nia pacjentom réznych gazoéw.

Niezaleznie od intencji Watersa udato mu si¢ zniszczy¢ medyczne zastosowanie
dwutlenku wegla. Terapie zepchnieto do podziemia, a jej cel wypaczyly falszywe
twierdzenia, pozwy sadowe i wybidrcze badania naukowe. Stuletnie badania me-
dyczne pokazujace, ze CO, ma zastosowanie kliniczne w wielu schorzeniach, zostaty
prawie catkowicie zapomniane.

W 1904 r. dunski biochemik Christian Bohr odkryl, ze dwutlenek wegla ulatwia
uwalnianie tlenu do komoérek. Tlen jest przenoszony w organizmie przez hemoglobi-
ne w czerwonych krwinkach. Bohr odkryl, ze dwutlenek wegla dziala jako kataliza-
tor, dzieki ktéremu hemoglobina uwalnia swdj tadunek tlenu, ktéry moze by¢ wyko-
rzystany przez organizm. Kiedy poziom CO, we krwi jest niski, zwigksza si¢ wigzanie
pomiedzy O, a hemoglobing. Wéwczas organizm ma gorszy dostep do tlenu we krwi,
co prowadzi do stabego natlenienia ciafa.

W 2017 r. lekarz z Subharti Medical College w Indiach napisal szczegétowy prze-
glad naukowy korzysci ptynacych z dwutlenku wegla. Autor pracy dr Singh prakty-
kuje joge i poswiecil duzo czasu na badanie jej oddziatywan zdrowotnych®. Dr Singh
odkryl, ze CO, stymuluje nerw bledny, wazny nerw czaszkowy, o ktorym przeczy-
tasz w rozdziale IV. Zwigkszony poziom CO, we krwi moze aktywowac nerw btedny
i spowolni¢ akcje serca. Opisuje on dwutlenek wegla jako ,,naturalny srodek uspoka-
jajacy”. Lagodzi on drazliwos$¢ osrodkéw wyzszych czynnosci mézgowych, przez co
wspiera naszg zdolno$¢ do wykorzystania logiki, rozumu i zdrowego rozsadku. Bez
CO, mozemy sta¢ si¢ niespokojni, przygnebieni i Zli. Dwutlenek wegla kontroluje
réwniez aspekty homeostazy krwi. Wigcej o homeostazie przeczytasz w rozdziale IV,
ale w tym miejscu chodzi o regulacje gazéw we krwi i kwasowosci krwi, aby utrzy-
mac wszystko w prawidlowych parametrach. Singh wyjasnia, ze skoro CO, jest dla
nas tak dobry, powinni$§my pracowa¢ nad zwigkszeniem poziomu tego gazu w orga-
nizmie. Kiedy ¢wiczysz wstrzymywanie oddechu, CO, stopniowo wzrasta we krwi.
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Poprzez praktyke mozesz zmniejszy¢ swojg wrazliwos¢ na CO,, co pozwoli tolerowa¢
wigksze stezenie tego gazu we krwi i, jak to ujal dr Singh, ,,dofadowa¢ stan zdrowia”
W przeciwienstwie do alarmujacych twierdzen dr. Watersa Singh przytacza bada-
nia, ktére pokazujg, ze zwigkszanie stezenie CO, we krwi w bezpiecznych granicach
nie powoduje zadnych szkodliwych skutkéw?**. Posuwa si¢ nawet do stwierdzenia, ze
~dwutlenek wegla jest naprawde oddechem zycia”

Nowe spojrzenie na biochemi¢ oddychania

Wspdlczesna nauka sugeruje, ze wrazliwo$¢ organizmu na dwutlenek wegla odgrywa
znaczaca role w dysfunkcjach oddychania. Kiedy receptory oddechowe (zwane che-
moreceptorami) s3 nadmiernie wrazliwe na CO,, dochodzi do wigkszych zaburzen
wzorcéw oddechowych podczas wzrostu i spadku stezenia CO, we krwi. Taka silna
odpowiedz wentylacyjna na ten gaz we krwi sprawia, ze oddychanie jest trudniejsze do
kontrolowania. Osoby, ktére s3 bardzo wrazliwe na CO,, maja tendencje do oddycha-
nia szybciej niz normalnie, czesto torem gérnym. Z kolei osoby, ktére rozwinely wyzszy
prog tolerancji i s3 mniej wrazliwe na CO,, zazwyczaj oddychajg w spokojny, zdrowy
sposob. Oddech pozostaje stosunkowo lekki zaréwno podczas odpoczynku czy snu, jak
i podczas bardziej intensywnych oraz dtuzszych okreséw ¢wiczen. Nizsza wrazliwos¢
na CO, przeklada si¢ w pozytywny sposob na wyniki sportowe i ogélne samopoczucie.
Badania wykazaly, ze to jest jeden z aspektow, ktory odréznia wybitnych zawodnikow
wytrzymalosciowych od reszty osob®.

Podczas intensywnych ¢wiczen fizycznych wzrasta zuzycie tlenu przez organizm.
Powoduje to nieznaczne zmniejszenie stezenia tlenu we krwi. Jednoczesnie zwigk-
szona aktywno$¢ miesni i przyspieszona przemiana materii wytwarzajg wigcej CO.,.
Zwykle wraz ze wzrostem CO, proporcjonalnie wzrasta czestotliwos¢ oddychania.
Dzigki temu wydychana jest wystarczajaca ilos¢ CO,, aby utrzymaé w miare staly
poziom tego gazu we krwi.

W badaniu opublikowanym w czasopismie ,Medicine & Science in Sports &
Exercise” w 1979 r. stwierdzono, ze lekkie oddychanie typowe dla sportowcéw wytrzy-
matos$ciowych moze wyjasnia¢ zwigzek miedzy niska wrazliwoscig chemoreceptorow
na dwutlenek wegla a wyjatkowymi wynikami®. W 2007 r. badanie przeprowadzone
przez francuskiego biologa i specjaliste od wychowania fizycznego Xaviera Wooronsa
wykazalo, Ze mniejsza czestotliwo$¢ oddychania u trenujacych mezczyzn zaréwno
na poziomie morza, jak i na duzych wysokosciach (gdzie stezenie tlenu atmosferycz-
nego jest nizsze) byla zwigzana z mniejsza wrazliwoscia krwi na dwutlenek wegla®.
Sportowcy wytrzymalos$ciowi zazwyczaj maja stabsza odpowiedz wentylacyjng na
zmiany stezenia tlenu i CO, niz osoby, ktore nie trenujg*. Jednakze badanie to podaje
w watpliwos¢ powszechnie panujace przekonanie, ze impuls do oddychania (a zatem
uczucie dusznosci) obniza jedynie intensywny trening fizyczny”. W zwiazku z tym in-
tensywnos¢ treningu wymagana do osiagnigcia tego rezultatu poprzez same ¢wiczenia
fizyczne jest nieosiagalna dla wigkszosci ludzi. Aby sprosta¢ temu wyzwaniu w alter-
natywny, praktyczny sposob, w tej ksigzce prezentuje proste techniki majace na celu
zmniejszenie odpowiedzi wentylacyjnej organizmu na gromadzenie si¢ CO,. W miare
jak osoba zwigksza sw6j wynik TWOT, jej wrazliwo$¢ na CO, maleje.
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Jest jeszcze jedna wazna korzy$¢ biochemiczna z oddychania przez nos, czego na-
uczam w tej ksigzce. Oddychanie przez nos umozliwia organizmowi wykorzystanie
nosowego tlenku azotu (NO), ktéry zostanie oméwiony w rozdziale III, oraz dwu-
tlenku wegla we krwi. Oba gazy rozszerzaja naczynia krwionosne, czyli je rozluzniaja
i zwigkszajg ich powierzchnie. O ile znaczenie CO, na przeptyw krwi i metabolizm
tlenu jest znane od dawna?®, o tyle rola nosowego tlenku azotu w rozszerzaniu naczyn
krwionosnych w plucach zostata odkryta stosunkowo niedawno.

Biomechanika zdrowego oddychania

Ruch powietrza, ktére wptywa i wyptywa przez drogi oddechowe, odbywa si¢
dzieki zmianom objetosci pluc. Gdy przepona i $ciany klatki piersiowej si¢ po-
ruszaja, zmienia si¢ ci$nienie w klatce piersiowej, co wywotuje wdech i wydech
powietrza. W idealnej sytuacji, kiedy bierzemy gleboki oddech, powinnismy an-
gazowal przepone, aby wciagnaé powietrze gleboko do ptuc. Jesli jednak wez-
miemy duzy wdech powietrza przez usta, powietrze nie dotrze dalej niz do goérnej
czesci klatki piersiowej. Efektywne i dlugotrwate oddychanie przepona jest moz-
liwe tylko przez nos.

Przepona nie tylko odgrywa kluczowa role w oddychaniu, ale réwniez w kontro-
lowaniu postawy ciala. Podczas wdechu przepona porusza sie w dét, dzieki czemu
w jamie brzusznej wytwarza si¢ dodatnie ci$nienie, ktére zwieksza kontrole i sta-
bilno$¢ postawy. Cisnienie to dziala jak w nadmuchiwanym balonie, dzigki czemu
przepona, podtrzymuje przdd kregostupa i miednice®. Istnieje tu takze odwrotna
zaleznos¢, dobra postawa poprawia oddychanie.

Oddychanie przeponowe wywoluje kilka waznych efektéw, takich jak:
 spowalnia oddychanie,

« uspokaja umyst,

o zasysa powietrze gleboko do pluc,

e poprawia wymiane gazows,

 wspiera funkcjonalne oddychanie, przekltadajace si¢ na ruch funkcjonalny,

o wytwarza ci$nienie wewnatrzbrzuszne (ang. IAP - intra-abdominal pressure),
ktére pozwala kontrolowa¢ postawe i stabilnos¢ kregostupa.

Psychologia oddychania

We wspolczesnym $wiecie zycie w srodowisku wolnym od stresu moze wydawac si¢
niemozliwe, ale dzigki prawidlowemu oddychaniu zmartwienia i presja zycia co-
dziennego staja si¢ zno$niejsze. Naukowcy badali kontemplacyjne praktyki odde-
chowe, powigzania miedzy oddechem a reakcjg ,walcz lub uciekaj”, sposoby, w jakie
oddech wplywa na procesy poznawcze, a nawet jak rodzaje interakcji spolecznych
oddzialuja na uklad oddechowy oraz na nasze samopoczucie psychiczne i fizyczne.
Pdzniej przyjrzymy sie szczegbtowo tym zagadnieniom. Na ten moment wystarczy
powiedzie¢, ze oddech ma znaczacy wptyw na nasz stan psychiczny, tak samo jak
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nasz stan psychiczny ma pozytywny lub negatywny wplyw na nasza umiejetnosc¢ pra-
widlowego oddychania.

Sposoby na dysfunkcyjny oddech

Przyczyny zaburzen wzorca oddechowego mieszcza si¢ w 3 kategoriach, ktore wia-
$nie przeanalizowaliémy: biochemicznych, biomechanicznych i psychologicznych.
Podczas szkolen oferuje sposoby radzenia sobie z dysfunkcyjnym oddechem, polega-
jace na unormowaniu biochemii, biomechaniki i kadencji oddechu. Kadencja odnosi
sie do praktyki zmniejszania czgstotliwosci oddechow do 4,5-6 na minute.

Kadencja oddechu

Okreslenie ,,kadencja oddechu” jest czgsto uzywane w sportach takich jak biega-

nie, aby opisa¢ metod¢ kontrolowanego oddychania, kiedy to sportowiec koordy-

nuje oddech z ruchem fizycznym. Na przyklad biegacz moze wydycha¢ powietrze
wraz z uderzeniem piety stopy dominujacej. Jednak nie to mam na mysli, méwiac

o takim oddychaniu. Uzywam stowa ,kadencja” w odniesieniu do praktyki kon-

trolowania cz¢stosci oddechdéw, szczegdlnie poprzez spowolnienie oddechu tak,

aby wdechy i wydechy nastepowaly w tempie 6 oddechéw na minute. Cwiczenia
majace na celu spowolnienie oddechu na dluzsza mete moga zmniejszy¢ zadysz-
ke i poprawi¢ wydajno$¢ podczas intensywnego treningu fizycznego®'. Wplywaja
réwniez korzystnie na ogdlny stan zdrowia fizycznego i psychicznego. Niezliczone
badania wykazaly, ze zmniejszenie kadencji oddechu do 6 razy na minute optyma-
lizuje dotlenienie, stymuluje receptory ci$nienia krwi, zmniejsza przestrzen mar-
twa w plucach, hamuje rozwinigcie si¢ stanu zapalnego, zwieksza zmiennos¢ rytmu
serca i zwigksza pobudzenie nerwu blednego (te 2 ostatnie zagadnienia omoéwie

w rozdziale IV).

Przestrzen martwa to objeto$¢ powietrza, ktora jest wdychana, ale nie bierze
udzialu w wymianie gazowej. Pod koniec kazdego wdechu przestrzen w gérnych
i dolnych drogach oddechowych wypelnia si¢ powietrzem. Przestrzen ta obejmu-
je jame nosowy, gardlo i tchawice. Okoto 150 mililitrow tego wdychanego powie-
trza opuszcza cialo w niezmienionej postaci, nie zdotawszy dotrze¢ do pecherzykow
plucnych, w ktérych odbywa si¢ wymiana gazowa. Zwolnienie tempa oddychania
zmniejsza ilo§¢ marnowanego powietrza w przestrzeni martwej i dzieki temu tlen ma
wigcej czasu, by dyfundowac z ptuc do krwi.

Zrébmy pewne obliczenia®:

+ objetos¢ oddechowa (V.. - tidal volume): normalna objeto$¢ powietrza, ktéra
wplywa do pluc podczas jednego wdechu w stanie spoczynku;

o czestotliwos¢ oddychania (RR - respiratory rate): liczba oddechéw na minute;

« wentylacja minutowa (MV - minute ventilation): objeto$¢ powietrza, ktéra wply-
wa do ptuc w ciagu 1 minuty (czestotliwo$¢ oddechéw pomnozona przez objetosé
oddechowy):

RRxV_=MV
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Ponizsze obliczenia jasno pokazuja, co si¢ dzieje, gdy czestotliwos¢ oddechow zo-
stanie zmniejszona z 12 oddech6éw na minute do 6. Pierwsze obliczenie wykorzystuje
objetos¢ oddechowq 500 mililitréw na wdech, co reprezentuje srednig objetos¢ dla
zdrowej, mlodej osoby dorostej w spoczynku®. W drugim scenariuszu uzyto obje-
tosci oddechowej 1000 mililitrow, reprezentujacej podwojong objetos¢ oddechows,
gdy oddech jest spowolniony o potowe. Oba scenariusze wykorzystuja rownanie
RR x V. = MV do obliczenia objetosci powietrza wdychanego przez nos. Aby ob-
liczy¢ ilos¢ powietrza, ktora dociera do pecherzykéw plucnych, uwzglednia si¢ 150
mililitréw przestrzeni martwej.

12 oddechow na minute:

powietrze wplywajace do nosa: 12 oddechéw na min x 500 ml = 61
powietrze docierajace do pecherzykéw ptucnych:

12 oddechow x (500 ml - 150 ml) = 4,21

6 oddech6éw na minute:

powietrze wptywajace do nosa: 6 oddechéw x 1000 ml =61
powietrze docierajace do pecherzykéw ptucnych:

6 oddechow x (1000 ml — 150 ml) = 5,11

Przy 12 oddechach na minute objetos$¢ powietrza, ktora dociera do pegcherzykow
plucnych, wynosi 4,2 litra. Przy 6 oddechach na minute wzrasta ona do 5,1 litra.
Oznacza to wzrost wydajnosci oddychania o 20%. Dane te sg poparte badaniami.
Potwierdzily one, ze wzrost utlenowania krwi przy powolnym oddychaniu jest spo-
wodowany proporcjonalnie wieksza objetoscig powietrza docierajaca do pecherzy-
kéw plucnych. Nie pozostaje ono w martwej przestrzeni*. Przeklada si¢ to na ak-
tywnosci sportowe, wysoko$¢ wspinaczki, wytrzymatos¢ i wydajnosé. Ma to rdwniez
zastosowanie przy zaburzeniach oddechowych i chorobach serca.

Wedlug artykutu z 2008 r. czestotliwos¢ oddychania jest kluczowym parametrem
zyciowym, jesli chodzi o rozpoznawanie powaznych choréb*. Parametry zyciowe to
pomiary, ktore lekarze monitoruja co najmniej 1 dziennie u pacjentéw na oddziatach
intensywnej terapii. Obejmujg one tetno, temperature, ci$nienie krwi i czestotliwosé
oddychania. Niestety, analizy wielu osrodkéw wykazaly, ze dokumentacja w szpita-
lach jest marna. Czestotliwos¢ oddechdw czesto nie jest rejestrowana, nawet w przy-
padkach gdy podstawowa choroba pacjenta jest schorzenie ukladu oddechowego.
Dzieje si¢ tak, mimo ze wykazano, iz przyspieszone oddychanie wskazuje na zbli-
zajacy si¢ zawal serca i konieczno$¢ intensywnej terapii. Co najwazniejsze, badania
wykazuja, ze czestotliwo$¢ oddychania powyzej 27 razy na minute jest najwazniej-
szym czynnikiem predykcyjnym ataku serca na oddzialach szpitalnych, a u pacjen-
tow w niestabilnym stanie wahania czestotliwosci oddechdw sa znacznie wieksze niz
zmiany w skurczowym ci$nieniu krwi lub czestosci akeji serca. Plynie z tego wniosek,
ze czestotliwo$¢ oddychania jest bardziej miarodajnym wskaznikiem stanu ryzyka
pacjenta niz inne parametry zyciowe. Badanie z 2005 r. wykazalo, ze 21% pacjen-
tow oddychajacych z czestotliwoscig 25-29 razy na minute zmarlo w szpitalu®. Inna
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praca z 2007 r. ujawnila, ze nieco ponad polowa pacjentéw z oddziatéw ogdlnych,
u ktorych doszto do zatrzymania akgcji serca lub ktérzy musieli zostaé przyjeci na
intensywna terapie, oddychala powyzej 24 razy na minute®. W 95% przypadkow
osoby te mogly zosta¢ uznane za osoby wysokiego ryzyka juz na 24 godziny przed
wystgpieniem powaznego pogorszenia stanu zdrowia.

Jak dowiesz si¢ z tej ksiazki, cho¢ wigkszos¢ z nas nie nalezy do kategorii wysokie-
go ryzyka, spowolnienie oddechu przynosi ogromne korzysci.

Czy twdj oddech jest zdrowy?

Bioragc pod uwage znaczenie oddychania oraz jego role w regulowaniu i dostar-
czaniu tlenu do kazdej komorki ciala, zaskakujace jest, ze niewiele 0séb rozu-
mie jego podstawowe zasady. Powszechna rada, by ,wzia¢ gleboki oddech”, nie-
uchronnie prowadzi do sytuacji, kiedy w ptucach jest wiecej powietrza, ale mniej
tlenu dociera do waznych ukladéw. Dlaczego wiec korzysci plynace z lekkiego,
niewyczuwalnego oddychania sg tak malo znane? Po pierwsze, cho¢ trudno jest
okresli¢ doktadny powod, zachodnia ludzka psyche zazwyczaj sktania sie ku idei,
ze glosniej i wigcej oznacza lepiej. Po drugie, praktyka brania widocznych, pel-
nych oddechdw, czgsto promowana w jodze — cho¢ sprzeczna z pierwotng inten-
Cja mistrzow jogi — mogla przyczynic sie do blednego przekonania, ze wigkszy
oddech jest lepszy.

Istnieja 2 mozliwe sposoby uzytecznego pomiaru oddechu. Pierwszym z nich jest
policzenie ilo$ci oddechéw na minute. Drugim jest okreslenie wielkosci kazdego od-
dechu. Normalne tempo oddychania dorostego czlowieka w spoczynku moze wy-
nosi¢ od 9 do 16 oddechéw na minute*, ale wiekszos¢ ludzi wykonuje od 10 do 12
oddechoéw, wdychajac z kazdym oddechem okoto 0,5 litra (500 mililitréw) powietrza.
Zatem $rednia objetos¢ oddechowa wynosi okolo 6 litrow na minute.

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy oddychasz nadmiernie, nie znajdziesz na to od-
powiedzi, liczac jedynie ilo§¢ oddechéw na minute. Musisz rowniez wzia¢ pod
uwage wielko$¢ kazdego oddechu. Kiedy przygladam si¢ oddechowi danej osoby;,
obserwuje ja od momentu wejscia do pokoju, by sprawdzié, czy oddycha przez
nos, czy przez usta, zaobserwowac wielko$¢ kazdego oddechu, zwrdci¢ uwage na
to, czy ruchy oddechowe pochodza z gornej czesci klatki piersiowej, czy z okolic
zeber, oszacowac liczbe oddechéw na minute i wysledzi¢, czy pomiedzy odde-
chami wystepuje naturalna przerwa. Zdrowi ludzie oddychajg delikatnie, cicho,
spokojnie i bez wysitku, z naturalng przerwa po wydechu. Kazdy oddech jest
wciagany i wypuszczany przez nos, nawet podczas lekkich ¢wiczen fizycznych,
takich jak spacer. Podczas odpoczynku nie powinno pojawia¢ si¢ uczucie dusz-
nosci. Jesli oddychasz w zdrowy sposdb, nie powiniene$ by¢ nawet swiadomy
swojego oddechu.

Warto obserwowa¢ nawyki oddechowe. Znajdz spokojne miejsce, usiadz na kilka
minut i obserwuj ruchy podczas twojego oddechu:

o Czy oddychasz przez nos, czy przez usta?
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o Czy oddychasz bardziej dolna, czy gorna czescia klatki piersiowe;j?

o Jak duza jest ,fala” kazdego oddechu?

o Czy po wydechu musisz natychmiast wzig¢ wdech, czy tez pomiedzy oddechami
jest naturalna przerwa?

o Czy latwo jest ci dostrzec ruchy oddechowe?

Jesli twoj oddech jest dos¢ wyrazny i wkladasz w niego wysitek podczas odpo-
czynku, prawdopodobnie mozesz go usprawnic.

W kolejnych rozdziatach tej ksigzki pomoge ci przyjrzec sie twoim codziennym
nawykom oddechowym i zrozumie¢, jak twoje wzorce oddechowe wplywaja na spo-
sob, w jaki oddychasz podczas snu, odpoczynku, ¢wiczen, a nawet seksu. Podczas
wykonywania kazdego ¢wiczenia dowiesz sig, jak wplywa ono na biochemig, biome-
chanike i kadencj¢ oddechu. Odkryjesz, jak lekkie, powolne i gtebokie oddychanie
poprawia wszystkie 3 wymiary funkcjonalnego oddychania, niezaleznie i wspdlnie.
Ostatecznie oddychanie przez nos bedzie stanowi¢ podstawe do osiggniecia zdro-
wych wzorcéw oddechowych, uzyskania kontroli nad autonomicznym ukfadem ner-
wowym i zbudowania lepszej relacji z przepona.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_40dh_ebook

ROZDZIAL II: CWICZENIA DLA DOROSEYCH
I DZIECI

W tym rozdziale znajdziesz wszystkie ¢wiczenia oddechowe, ktérych potrzebujesz,
aby opracowa¢ spersonalizowany program odpowiedni do wilasnych potrzeb i po-
ziomu sprawnosci fizycznej. Poczawszy od twojego wyniku TWOT, ¢wiczenia te sg
podzielone na kategorie, aby$ mogl tatwo zidentyfikowa¢, co mozesz i powiniene$
¢wiczy¢ w zaleznosci od stanu zdrowia i celow.

Druga cze$¢ ksigzki szczegdétowo omawia naukowe podstawy oddychania w od-
niesieniu do réznych przypadlosci zdrowotnych oraz studia przypadkéw opisujace,
jak ludzie tacy jak ty skorzystali z tych ¢wiczen. Jednakze, jesli jeste§ podobny do
mnie, bedziesz chcial szybko przej$¢ do sedna sprawy, a dopiero pozniej zapoznac si¢
z badaniami. Dlatego tez zdecydowalem od razu przejs$¢ do rzeczy i rozpoczac ksigz-
ke od ¢wiczen. Ponadto, poniewaz nasze zycie zaczyna si¢ od pierwszego oddechu,
wydaje si¢ wlasciwe, aby rozpoczaé proces wprowadzania ci¢ do programu Oxygen
Advantage® od praktyki.

Ponizsze ¢wiczenia moga by¢ bardzo silne. Jesli jestes w I trymestrze ciazy, nie
wykonuj zadnego z ¢wiczen oddechowych. W II trymestrze mozesz ¢wiczy¢ deli-
katne oddychanie przez nos oraz powolny, przeponowy oddech z nastawieniem na
relaks. Jesli masz powazne problemy zdrowotne, przed przystapieniem do ¢wiczen
popros$ lekarza o zgode na ich wykonanie. Nie wykonuj zadnych ¢wiczen ze wstrzy-
mywaniem oddechu w celu wywolania silnego gtodu powietrza.

Mam nadzieje, ze to nowe do$wiadczenie pracy z oddechem bedzie dla ciebie
inspirujace, i zach¢cam cie do codziennego praktykowania tych ¢wiczen. Wiem, ze
dzieki wlozeniu w nie stosunkowo niewielkiego wysitku poczujesz znaczng poprawe
w obszarze zdrowia, kondycji fizycznej i dobrego samopoczucia.

Cze$¢ 1: Oddech funkcjonalny
TWOT

Zanim zaczniemy, nalezy sprawdzi¢ twdj oddech. Stosuje¢ pomiar zwany TWOT, czyli
test wysycenia organizmy tlenem. Jest to proste, uzyteczne ¢wiczenie do oceny wzor-
cow oddechowych. Mozesz z niego korzysta¢ w trakcie wykonywania ¢wiczen zawar-
tych w tej ksiazce, a nawet przez reszte zycia, aby zrozumie¢, na jakim poziomie si¢
obecnie znajdujesz, i aby $ledzi¢ swoje postepy.

Kiedy méwi si¢ nam, ze mamy wstrzymac oddech, automatycznie przez nawyki
wyniesione z dziecinstwa bierzemy duzy wdech i wstrzymujemy go do momentu, az
poczujemy, ze jesteSmy gotowi wybuchna¢. W tym kontekscie nie to mam na mysli,
moéwigc o ,wstrzymywaniu oddechu”. W rzeczywistosci testy wstrzymania oddechu,
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ktdre koncentruja si¢ na czasie, na jaki maksymalnie mozna wstrzymac¢ oddech, sa
niewiarygodne, poniewaz podlegaja réznicom w objetosci ptuc, a nawet cechom oso-
bowosci, takim jak che¢ rywalizacji. Tymczasem wstrzymywanie oddechu po wyde-
chu daje bardziej spojny pomiar, gdyz wynik nie zalezy od objetosci ptuc.

TWOT polega na wstrzymaniu oddechu po wydechu do momentu wystapienia
pierwszych mimowolnych ruchéw migsni oddechowych lub pierwszej zdecydowa-
nej checi zaczerpnigcia powietrza. Naukowcy dowiedli, Ze na wstrzymanie oddechu
w ten sposob nie ma wplywu trening ani sifa woli'. Oznacza to, Ze odczyt jest mniej
subiektywny i dokladniejszy.

Twoéj wynik TWOT podaje przydatng informacje zwrotng na temat funkcjonal-
nego oddychania oraz tolerancji wysitku, jako taki moze by¢ dobrym wskaznikiem
sprawnosci fizycznej. Jest to réwniez doskonaty obiektywny miernik zadyszki.

Na wynik TWOT wplywa kilka czynnikéw. Naleza do nich:

« chemowrazliwos¢ na dwutlenek wegla,

o skurcz oskrzeli w ptucach lub drogach oddechowych (zwezenie drég oddecho-
wych wplywa na czas wstrzymania oddechu),

o poziom dyskomfortu odczuwanego w przeponie podczas wstrzymywania od-
dechu,

« niepokdj i inne czynniki psychologiczne lub emocjonalne.

Juz w 1975 r. naukowcy wykazali, ze czas wstrzymania oddechu jest uzytecznym
wskaznikiem wrazliwo$ci na dwutlenek wegla? ze wzgledu na zwigzek pomiedzy im-
pulsem oddechowym a ci$nieniem CO,. Kiedy wstrzymujemy oddech, nasze pluca
nie s3 w stanie pozby¢ sie¢ CO,, wiec gromadzi si¢ on we krwi. Czas reakcji naszego
mozgu na ten wzrost stezenia CO, we krwi jest bezposrednio zwigzany z wrazliwo-
$cig naszego organizmu na CO, (,,chemowrazliwo$¢ oddechowa”). Poniewaz CO,
stanowi podstawowy bodziec do wykonania wdechu, wstrzymanie oddechu jest po-
tezng metoda wywolywania uczucia dusznosci. Badania dowiodly, ze test wstrzyma-
nia oddechu dostarcza wielu informacji na temat poczatku i czasu trwania dusznosci
(braku tchu)'. Diugos¢ czasu, w jakim pacjent jest w stanie dobrowolnie wstrzymac
oddech podczas testu TWOT, stanowi po$redni wskaznik wrazliwosci na gromadze-
nie sie CO, we krwi.

W swojej ksiazce z 2010 r. Exercise Physiology [Fizjologia ¢wiczen] autor William
D. McArdle twierdzi, ze dla osoby z normalnym wzorcem oddychania czas wstrzyma-
nia oddechu po wydechu, zanim ch¢¢ oddychania uruchomi wdech, wynosi okoto 40
sekund’. Jednak z mojego doswiadczenia wynika, ze cho¢ wielu sportowcéw uczest-
niczacych w treningu Oxygen Advantage® w koncu osiaga wynik TWOT 40 sekund,
bardzo niewiele oséb ma taki wynik juz pierwszego dnia. Wynik, jaki mozna oczekiwaé
od sportowca, to okolo 20 sekund. Osoby z astmg, niezytem nosa lub zaburzeniami le-
kowymi i panicznymi czgsto maja wynik TWOT wynoszacy zaledwie 10 do 15 sekund.

Czas wstrzymania oddechu u oséb z zaburzeniami wzorca oddechowego, w tym
z przewlekla hiperwentylacja, jest zazwyczaj krotszy’. Wraz ze wzrostem wyniku
TWOT zmniejsza si¢ czestotliwos¢ oddychania, a naturalna pauza po wydechu wy-
diuza sie. Gdy wynik TWOT wynosi 40 sekund, typowa czestotliwos¢ oddychania
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wynosi od 8 do 10 oddechéw na minute. Zwolnienie czestosci oddechéw daje wiele
korzysci, w tym lepsza wydajnos¢ oddychania.

Pomiar TWOT
Aby zmierzy¢ wynik TWOT, bedziesz potrzebowal jakiego$ urzadzenia mierzacego
sekundy. Stoper w twoim smartfonie lub tablecie jest idealny.

Wetrzyma) oddech do pierwsze|
wyraznej potrzeby oddychania.

MNormalny Normalny Mormalne
wdech whiydech cddychane

Test wysycenia organizmu tlenem:

« Wez normalny, cichy wdech przez nos.

o Zrdb normalny, cichy wydech przez nos.

 Zatkaj nos palcami, aby powietrze nie dostalo si¢ do ptuc.

 Policz, ile sekund minie, nim poczujesz pierwsze wyrazne pragnienie wykonania
wdechu.

Kroétki czas wstrzymania oddechu wskazuje na wigkszg tendencje do szybszego
oddychania gérna czescia klatki piersiowej, bez naturalnych przerw miedzy odde-
chami.

Nalezy pamigtaé, ze osoby z astmg i POChP wykazujg znacznie krétszy czas
wstrzymania oddechu niz osoby oddychajace normalnie. Wynika to z faktu, ze czas
wstrzymania oddechu jest zwigzany z wydolnoscia ptuc.

Najlepszym sposobem na dokladne zbadanie oddechu jest zmierzenie TWOT
rano, zaraz po przebudzeniu. Kiedy $pisz, oddychanie odbywa si¢ bez zaklocen i poza
udzialem $wiadomosci. Z tego powodu poranny wynik TWOT daje wiarygodniejszy
pomiar, poniewaz wskazuje, jak dobrze oddychasz, kiedy nie myslisz o oddechu.

Podczas pierwszych kilku tygodni ¢wiczen oddechowych powiniene$ zauwazy¢
poprawe o 3 do 4 sekund w wyniku TWOT kazdego tygodnia. Pézniej postep zwolni
sie. Mozesz stopniowo wprowadza¢ ¢wiczenia fizyczne w celu zwiekszenia wyniku
TWOT powyzej 20 sekund.

Kiedy wykonujesz prawidlowo ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczysz twoj wzorzec od-
dychania. Jesli pierwszy wynik TWOT wynosi 10 sekund, potrzeba co najmniej 3
tygodni, aby osiggna¢ wynik TWOT wynoszacy 20 sekund, i 6 miesiecy, aby osiagnac
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wynik TWOT wynoszacy 40 sekund. Poprawa zalezy od nasilenia objawéw oraz od
ilosci uwagi poswigcanej na zmniejszenie oddychania. Im wigcej uwagi poswigcasz
oddychaniu kazdego dnia, tym lepiej.

Jednocze$nie nie ma potrzeby, aby obsesyjnie skupiac si¢ na oddechu. Pozwdl, aby
zmiany nastepowaly stopniowo. Oddechu nie mozna zmusi¢, by sie podporzadko-
wal. Wiele z ¢wiczen polega na wdychaniu mniejszej ilosci powietrza przez pewien
czas w ciggu dnia. Pozwdl na stopniowe zmniejszanie si¢ oddechu, zwracajac uwage
na strumien powietrza wplywajacy i wyplywajacy z nozdrzy, spowalniajac go bez
napinania mie¢$ni oddechowych.

Wykonuj ¢wiczenia oddechowe formalnie przez kilka pierwszych tygodni, a na-
stepnie wlacz je do swojego stylu zycia. Twoje postepy odzwierciedlg si¢ w wyzszym
wyniku TWOT. Bedziesz dzieki temu lzej oddychac i poczujesz si¢ lepie;j.

TWOT mierzy liczbe sekund, podczas ktérych mozesz komfortowo wstrzymac
oddech po wydechu. Nie siluj sie, probujac przetrzymac pierwsze wyrazne sygnaly
oddechowe. To nie jest rywalizacja ani pomiar sity woli. Ciagglte ¢wiczenie TWOT nie
zmieni réwniez jego wyniku. Twoj wynik TWOT wzrosnie tylko wtedy, gdy zasto-
sujesz ¢wiczenia i zaczniesz zmniejsza¢ objetos¢ oddechows, zmierzajac w kierunku
normy.

Trzy wymiary funkcjonalnego treningu oddechowego

Biochemia
cddychaj lekko

Dbdychan i
BrIET Ao

Biomechanika Kadencja
oddychaj gleboko addychaj powoli

Oddychaj lekko, powoli i gleboko,

41
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_40dh_ebook

W tej ksigzce stopniowo dowiesz sig, jak na 3 sposoby poprawi¢ zaburzone
wzorce oddychania. Te 3 podejscia obejmujg biochemig, biomechanike i kadencje
oddechu. Méwiac prostymi stowami, odnosza si¢ do wzglednego poziomu dwu-
tlenku wegla we krwi, funkcji przepony i szybkosci, z jaka oddychamy. Podczas
kolejnych ¢wiczen przyjrzymy si¢ kazdemu z tych aspektéw po kolei. Bedziemy
chcieli si¢ skupi¢ na lekkim, powolnym i gtebokim oddychaniu. Latwo to zapa-

mietad, jesli uzyjemy skrétowca LPG (lekki, powolny, gteboki).

Oddychaj lekko
- biochemia

Oddychaj powoli
- kadencja

Oddychaj gleboko
- biomechanika

« Zmniejsza zadyszke

« Reguluje wzorce
oddechowe

« Normalizuje wentylacje

» Umozliwia powolne
oddychanie

» Zmniejsza
podcis$nienie
w gornych drogach
oddechowych podczas
snu

o Poprawia krazenie
krwi

« Poprawia dostawy O,
do komoérek (efekt
Bohra)

» Wykorzystuje wyzsze
stezenie tlenku azotu

« Uspokaja umyst

o Stymuluje nerw bledny

« Poprawia wentylacje
pecherzykowa

o Stymuluje
baroreceptory

» Poprawia zmiennos¢
rytmu serca

o Poprawia
niemiarowos¢
zatokowg w ukladzie
oddechowym

 Optymalizuje
rownowage
miedzy ukltadem
wspoétczulnym
a przywspotczulnym

» Pomaga przywrocié
prawidlowe
funkcjonowanie
autonomicznego
ukladu nerwowego

» Zmniejsza
podcisnienie
w gornych drogach
oddechowych podczas

sSnu

« Uspokaja umyst

+ Umozliwia powolne
oddychanie

 Zwigksza objetos¢ ptuc

* Zwieksza pobor O,
z krwi

o Poprawia stosunek
wentylacji do perfuzji

« Poprawia stabilizacje
kregostupa

« Poprawia ruch
funkcjonalny

o Zwigksza drenaz
limfatyczny

« Rozszerza gardlo
podczas snu (zmniejsza
ryzyko bezdechu
sennego)

o Uspokaja umyst
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PRZYPISY

Kod QR ilink do strony z przypisami:

https://butejko.pl/terapeutyczny-oddech-przypisy/

POMOCE ODDECHOWE

Wszystkie pomoce oddechowe, takie jak: MyoTape, maska SportsMask, pas Butejki,
mozna zakupi¢ na stronie:

www.butejko.pl/sklep

KONTAKT

Dodatkowe informacje o szkoleniach i instruktorach metody Butejki i Oxy-
genAdvantage® w Polsce:
butejko.pl
tlenowaprzewaga.pl
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PODZIEKOWANIA

Kiedy w 2002 r. przekwalifikowalem sig, aby uczy¢ oddychania, z pewnoscig wzbu-
dzilo to spore zdumienie u pewnych os6b, niepokéj u niektérych cztonkéw rodziny
i sporg dawke $miechu u innych.

Mingtlo 18 lat, a moja praca trwa nadal dzigki pomocy i wsparciu wielu ludzi.
Nauczylem sie stosowa¢ dwie zasady, ktére uznaje za najbardziej wartosciowe.
Po pierwsze, podazaj za swoja intuicjg. To moze by¢ najlepsze, co kiedykolwiek
zrobisz. Po drugie, dzieki pasji i wysitkowi przyciagniesz wlasciwych ludzi we wia-
$ciwym czasie!

Ta ksigzka nie powstalaby bez tych ,wtasciwych ludzi”. Jestem wdzieczny za po-
czatkowe wsparcie ze strony irlandzkich mediéw. Dzigkuje ,,The Galway Advertiser”
i Mary O’Connor za pierwszy artykul na temat metody Butejki w leczeniu astmy.
Artykul ten, napisany w kwietniu 2002 r., przyciagnal do mnie pierwszych trzech
klientow. Dzigkuje takze dziennikarzom: Kevinowi Murphyemu z ,The Irish
Independent” i Sylvii Thompson z ,,The Irish Times”, ktérzy wykorzystali te technike,
by poradzi¢ sobie z astma, a potem napisali o tym artykuty. Oboje z zaangazowaniem
interesowali si¢ metoda Butejki i napisali o niej przez lata wiele tekstow.

Ta ksigzka nie bytaby mozliwa bez pomocy Johanny McWeeney. Jest ona wspania-
tym pisarzem, redaktorem i badaczem, ktory potrafil przelozy¢ medyczny zargon na
jezyk przyjazny czytelnikowi.

Wielkie podzigkowania dla Lairda Hamiltona za napisanie przedmowy oraz dla
zespotu w XPT: Pj Nestlera, Gabby Reece i Jennifer Meredith.

Instruktorom oddechu: Robin Rothenberg, Nickowi Heathowi, dr. Jonathanowi
Herronowi, Lisie Seaman, Georgi Rose Lawlor, dr. Jayowi Wilesowi, Kathleen Dixon,
Yasinowi Seiwasserowi, Alessandro Romagnoliemu, Leonardo Pelagottiemu,
dr. Paulowi Slyowi, Timowi Andersonowi i Magnusowi Appelbergowi. Dzigkuje za
podzielenie si¢ swoim doswiadczeniem z oddechem. Sopranistce Claire Wild dzieku-
je za korekte rozdzialu zalacznika na temat $piewu.

Jamesowi Nestorowi, ktérego ksigzka Oddech stanowi najwiekszy wktad w oddy-
chanie od 20 lat. Jest to jedna z najlepszych ksiazek o oddechu, jakie czytalem.

Prawdziwe przyklady z zycia wziete w tej ksigzce dodajg jej ludzkiego charakteru.
Niektore z historii, ktére przeczytasz, pochodzg od klientéw, z ktérymi pracowatem.
Inne pochodzg od czytelnikéw, ktorzy do mnie napisali. Niezaleznie od tego element
osobisty jest bardzo wazny. Swiadomo$é¢, ze te ¢wiczenia pomogly ludziom, sprawia,
ze moja praca jest warta zachodu. Daje mi to motywacj¢ do dalszego dzialania.

Doktorowi Josephowi Mercoliemu za dotarcie do swoich 2 milionéw cztonkéw
na stronie mercola.com, aby poinformowa¢ ich o znaczeniu oddychania przez nos
i funkcjonalnych wzorcach oddechowych. Joy, Marcowi i Samancie Moellerom za ich
niestrudzone poswiecenie w prowadzeniu badan nad oddychaniem i terapia mio-
funkcjonalna.

Dentystom i ortodontom, dr. Johnowi Mew i Mikeowi Mew, dr. Williamowi
Hangowi, dr. Kevinowi Boydowi, dr Marineli Banicy, dr. Jamesowi Bronsonowi,
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dr. Douglasowi Knightowi, dr Lynn i dr. Edowi Lipskisowi, dr. Yue Weng Cheu,
dr Louisie Lee, dr. Frankowi Seamanowi, dr. Jamesowi Metzowi, dr. Derekowi
Mahonyemu, dr. Michaelowi Gorbonosowi i dr. Tonyemu O’Connorowi. Dziekuje
za zwrdcenie uwagi na istotng kwestie dla rozwoju naszych dzieci. Bez watpienia cze¢-
sto mieliSmy wrazenie, ze plyniemy pod prad. Teraz nadszed! czas na zeglowanie po
spokojnych wodach.

Dziekuje za podcasty Briana Rosea, dr. Rangana Chatterjee, Briana Johnsona, Bena
Greenfielda, XPT Performance, Davea Aspreya, Darina Oliena, Bena Pakulskiego,
Robin Rothenberg, Pat Divily.

Obecnie wspolpracuje z kilkuset instruktorami Oxygen Advantage® i instrukto-
rami metody Butejki z 50 krajow. Nigdy nie wyobrazalem sobie dnia, w ktérym be-
dziemy mieli taki zasieg, aby umozliwi¢ tak wielu ludziom funkcjonalne oddychanie.

Dzigkuje Anie Mahe za wykonanie tak wspanialej pracy w zarzadzaniu Oxygen
Advantage® i Buteyko Clinic International. Naszemu zespolowi - mojej Zonie
Sinead oraz Anie, Tinie, Janie, Mladenowi, Vesnie, Lucasowi, Matiasowi, Johannie,
Danielowi i Ronanowi — wielkie dzigki. Bex Burgess za jej pomoc przez lata w two-
rzeniu ilustracji i wykresow, z ktorych czes¢ zobaczycie w ksigzce. Jak zawsze dzigkuje
takze Janie Antonowej za zaprojektowanie stron internetowych.

Wreszcie, dzigkuje Tobie, Czytelniku, ze wylozytes swoja cigzko zarobiong gotow-
ke i zaufale$ tej ksigzce. Mam nadzieje, ze byta ona przydatna i bedzie Ci stuzy¢ jesz-
cze przez wiele lat.

Patrick McKeown, Galway, Irlandia
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KONTYNUUJ PRZYGODE Z ODDECHEM

https://butejko.pl/produkty/ksiazki/

Zamknij usta

Podrgdmik eddychania melsdy Botajki

Jak na ZAWSZE powstrzymad astme,

katar sienny | udroZnié zatkany nos

Pamnics MK EDws

ATOMIC
FOCUS

Zamknij usta

Swiatowy bestseller, przettumaczony
na 10 jezykow, ktory pomogt dziesigt-
kom tysiecy ludzi wréci¢ do zdrowia.
Dzieki niemu nauczysz si¢ zdrowego
sposobu oddychania, ktory pozwoli ci
odzyska¢ zdrowie, witalnos¢, a takze
pomoze ci poradzié sobie z kaszlem,
chronicznym katarem i astma.

Atomic Focus

By wykorzysta¢ caly swoj potencjat
w biznesie, sporcie, podczas wysta-
pien czy w relacjach z ludzmi, potrze-
bujesz solidnej psychofizjologicznej
podstawy. Bez niej nigdy nie uda ci
sie uzyska¢ kontroli nad umystem,
odpornos$ci psychicznej czy energii
niezbednej do osiagnigcia sukcesu.
By¢ moze uda ci si¢ osiagnac jakis
sukces, ale bedzie to prawdopodobnie
skutkowalo stanem wypalenia.

Jesli jestes ambitny i wiesz, ze
w zyciu chodzi o co$§ wigcej, jesli
chcesz osiggna¢ dlugotrwaly sukces
lub czujesz, ze utknates i jestes zestre-
sowany - ta ksigzka wskaze ci droge.
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TRV W RONTA

Kto ma nosa do zdrowia?

Niezbedny przewodnik oddechowy
dla najmlodszych czytelnikéw, za-
wierajacy zaréwno teorig, jak i prak-
tyke dotyczacg znaczenia oddychania
przez nos i odpowiedniej pozycji je-
zyka dla rozwoju dzieci. Pozycja za-

wiera w sobie 3 elementy: komiks dla
T e —— nastolatkéw, podrecznik dla rodzicow
i bajke dla najmlodszych.

arme s M Ko

..-|.-'l\..: "'.I..-'_II 1Y Lo -I

spokoiny umyst Spokojny oddech

Sttty Rl el Ta ksigzka w umiejetny sposéb taczy
prace z oddechem wedlug metody
Butejki z treningiem uwaznosci. Jest

/._ ; to podrdz w glab siebie, ktéra zaczyna
¥ 1'. v sie od oddechu i prowadzi nas przez
w W meandry ludzkiego umystu. Patrick
w przystepny sposob opisuje ¢wicze-
nia oddechowe, teorig fizjologicznego
oddechu oraz zacheca do zycia ,tu
i teraz’, wolnego od uwarunkowan
i ciggtego myslenia.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_40dh_ebook

P a t ri C k M C I(e ownhn W ,Terapeutycznym oddechu” Patrick Mckeown w bardzo intere-

sujacy, przystepny i niezwykle merytoryczny sposob, wyjasnia, co
sie dzieje w organizmie, gdy oddychamy przez nos oraz usta, gdy

oddychamy gdrna lub dolng czesci klatki piersiowej, gdy bierzemy
I E R A P E U I Y‘ z N Y duze wdechy itd. Jednoczesnie ttumaczy, jak sposob oddychania
wptywa na samopoczucie, pamie¢, koncentracje, poziom energii,

wynikiw sporcie, libido, bolesne miesiaczki, ataki astmy, poziomy

glukozy, napady padaczki, prace i choroby serca, nadcisnienie, do-
legliwosci bolowe, chrapanie, bezdech nocny itd.

Autor nie tylko dzieli sie z nami olbrzymia wiedza i ponad 20-let-
nim doswiadczeniem w pracy z oddechem, ale rdwniez przytacza
szereg naukowych badan, wykazujacych olbrzymi wptyw sposo-
bu oddychania na przebieg wielu schorzen. Dzigki temu jest to
niezwykle cenna pozycja dla kazdego lekarza, stomatologa i stu-
denta medycyny, bowiem zaburzenia wzorca oddychania, mimo
ze dotycza znaczacej czesci populadji, s przeoczane w prewencgji,
diagnostyce i leczeniu.

Dzieki tej lekturze dowiadujemy sig, czym jest prawidtowy oddech,
mozemy sprawdzic jak oddychamy, a takze poznac wiele konkret-
nych ¢wiczen oddechowych pomagajacych przywracic prawidtowy,

fizjologiczny sposéb oddychania.
s1erapeutyczny oddech” to prawdopodobnie jedna z najlepszych
inwestycji we wiasne zdrowie, dobrostan i wspaniate samopoczucie.
lek. med. Elzbieta Dudzinska
( /
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Ta ksiazka jest przewodnikiem po niezwyklym temacie oddycha-
nia. Pozwala zrozumie¢, jak oddech wptywa na ciato: od uktadu

nerwowego, przez narzady wewnetrzne, az do dziatania naszych

miesni. Autor kazdy aspekt rozktada na czynniki pierwsze i oma-
wia najwazniejsze badania oraz doniesienia naukowe, by pomadc

w doborze odpowiedniej terapii oddechowej. Dzieki tej wyczerpu-
jacej pozycji zrozumiesz, czym jest hiperwentylacja, dlaczego warto

zwigkszac tolerancje na dwutlenek wegla oraz jak prawidtowo

oddychac przepona. Dowiesz sig, jak leczy¢ bezdech senny, astme,
nadcisnienie i wiele innych zaburzen.

Nie ma drugiego tak doktadnego opracowania, ktdre thumaczytoby,
czym jest oddech funkcjonalny, jak oddychac w réznych sytuacjach
zdrowotnych i jakie ¢wiczenia oddechowe stosowac, by optymali-
zowacsen, ruch i energie. Autor zebrat w nim wszystkie niezbedne
wskazowki, ktore pomoga Ci obra¢ wiasna oddechowa droge. Po-
dzielit sie w niej ogromna wiedzg i wieloletnim doswiadczeniem
nie tylko jako Swiatowej stawy ekspert, ale i jako pacjent, ktory
zaznat pozytywnego dziatania reedukacji oddechowej. Czytajac
ja, czutam pasje Patricka do przekazywania wiedzy. Niemalze taka
sama, jaka czuje sie na jego szkoleniach. Teraz kazdy, kto trzyma te
pozycje, moze z tej wiedzy skorzysta¢, tak by zaznawac leczniczego
wptywu kazdego oddechu.

Fizjoterapeutka, trenerka oddechu
Sandra Osipiuk

0Oddychanie wptywa na kazdy aspekt zycia: sen, trawienie, ruch, zdrowie psychiczne, choroby i rege-
neracje. Jest to czynno$c¢ o niezwyktym potencjale. A co najwazniejsze — jest ono proste, bezptatne
i dostepne dla kazdego.

Patrick McKeown

\/\/\/\

Taksigzka jest skierowana do sportowcow, treneréw oddechu, dentystow, lekarzy, fizjoterapeutow,
trenerdw fitnessu, instruktordw jogi i wszystkich osob zainteresowanych zdrowiem. Opisuje, w jaki
sposob oddech wptywa na takie aspekty zdrowia, jak:

astma + bezsenno$¢
cukrzyca + bol i ruchomos¢
epilepsja « chrapanie

« zdrowie zebow + bezdech senny

« zmiany hormonalne u kobiet + odpornos¢ psychiczna
nadcisnienie

Jest to niezbedny przewodnik po oddychaniu funkcjonalnym. Zawiera ¢wiczenia, ktére pozwola
Ci zbudowac nowe nawyki oddechowe, by zdrowiej, dtuzej i lepiej zy¢.

Naucz sie technik przetestowanych przez sportowcow olimpijskich oraz amerykanskie sity specjalne.
Dzieki nim: udroznisz nos, zredukujesz stres, wprowadzisz rownowage do autonomicznego uktadu
nerwowego, poprawisz czynnos¢ ptuc czy przygotujesz sie do zawodow.

butejko.pl
tlenowaprzewaga.pl
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