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Przedmowa

Patricka McKeowna

Oddech jest prostym, a jednoczesnie ztozonym, czg¢sto niezrozu-
miatym zjawiskiem. Ma moc uzdrawiania, zdrowy oddech po-
prawia bowiem ukrwienie, zwigksza doptyw tlenu do tkanek,
rozszerza drogi oddechowe i wplywa na autonomiczne funkeje
naszego organizmu. Od wewnatrz wspiera nas we wszystkich
czynnosciach i koncentruje nasz umyst.

Dr Ralph Skuban napisal porywajaca ksiazke, w ktérej do-
glebnie bada proces oddychania niezbedny do realizowania samo-
dzielnej, swiadomej prakeyki lub przekazywania innym wiedzy na
temat oddechu. Chcialbym zacheci¢ ci¢ do zapoznania si¢ z jego
wiedza, dos$wiadczeniem i zaangazowaniem, jest bowiem pionie-
rem w zakresie badan nad oddechem i prezentuje znacznie bar-
dziej wyczerpujace informacje w tym zakresie, niz to zwykle ma
miejsce. Jego praca niesie ze sobg ogromny potencjat, by zmieni¢
zycie tysiecy ludzi na lepsze.

Zly oddech nas ostabia. Sprawia, ze marzng nam konczyny,
zatyka nam si¢ nos i zwezaja drogi oddechowe; powoduje chra-
panie, bezdech senny, zaburzenia psychiczne i choroby serca.
Dlatego trening oddechu wymaga gruntownej wiedzy z zakresu
fizjologii. Dobrze jest wiedzie¢ na przyklad co nieco o funkcjach
nosa i ust, jak réwniez o pofaczeniu nosa z przepona w procesie
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oddychania; o decydujacej roli dwutlenku wegla dla stabilizacji
warto$ci pH we krwi oraz dotlenieniu tkanek i narzadéw we-
wnetrznych, w tym takze mézgu; jak i o zaleznosci istniejacej
miedzy oddychaniem a postawa naszego ciala, i tak dalej...

Stare techniki, jakie znamy chociazby z tradycji jogi, sa prze-
sigknigte gleboka wiedza w zakresie prawidtowego oddychania.
Ucza nas migkkiego, powolnego i przeponowego oddechu — prak-
tyk, ktére odkrywamy na nowo w szerszym kontekscie. Trening
oddechu nie polega wcale na tym, by intensywnie oddycha¢ przez
usta i napowietrza¢ w ten sposéb ptuca, wreez przeciwnie, chodzi
o to, by oddech stat si¢ bardziej migkki i powolny — tak migkki, ze
az praktycznie niewyczuwalny, jak powietrze przeptywajace przez
nos do dolnych partii ptuc. W ten sposéb wywotujemy reakcje
rozluznienia i stymulujemy uzdrawiajacy nerw bfedny. Swiadomy
i powolny oddech oddziatuje na nas przez caly dzieq, jest naszym
stalym towarzyszem — towarzyszem, ktérego niestety czgsto zanie-
dbujemy. Powinni§my by¢ bardziej swiadomi jego istnienia, bez
wzgledu na to, czy wlasnie odpoczywamy, spacerujemy, éwiczymy
czy $pimy, i dba¢ o to, by oddycha¢ migkko i powoli.

Oddychanie ma trzy istotne wymiary, ktére jedoczesnie ze
sobg wspétpracuja, aby wspieraé wszystkie uklady naszego orga-
nizmu: z jednej strony wymiar biochemiczny, czyli ilo§¢ wdycha-
nego przez nas powietrza. Wymiar ten wptywa na nasze ukrwienie
i dotlenienie i odgrywa wazna rol¢ dla naczyn krwiono$nych,
w szczegblnosei pluc i serca. Z drugiej strony jest obszar biome-
chaniczny oddechu: optymalna aktywno$¢ przepony jest $cisle
zwigzana z sila, réwnowaga, ruchem, emocjami i wrazliwoscia
na bol. I wreszcie wymiar koherencji: systematyczne spowalnia-
nie oddechu wspomaga regeneracj¢ i optymalng prace wszystkich
uktadéw naszego organizmu. Te trzy wymiary sa bardzo mocno
ze sobg powigzane i ich wspélng podstawa jest oddychanie przez
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nos. Gdy go brakuje, cierpi cate ciato. Obserwowany u wielu os6b
nawyk szybkiego i mocnego oddychania piersia prowadzi do za-
burzeni réwnowagi i choréb w calym organizmie.

Mam nadzieje, ze lektura tej ksigzki sprawi ci przyjemnosé i ze
znajdziesz w niej cenne informacje dla siebie. Wybierz si¢ w t¢ po-
dréz razem z Ralphem Skubanem i eksploruj razem z nim swoj
oddech i jego bogate mozliwosci — od Zycia codziennego po taj-
niki wiedzy prastarej jogi.

Patrick McKeown,

autor Oxygen Advantage
(Tlenowa przewaga)
www.buteykoclinic.com






»Musisz napisac o tym ksiazke!”
- Nella Skuban

Kiedy Ralph zaczal zajmowa¢ si¢ metoda Butejki, poczatkowo nie
mialam pojecia, o co w ogdle w tym chodzi, poza tym, ze jest to
zwiazane ze sposobem oddychania. Natura Ralpha jest odkrywanie
rzeczy i bardzo intensywne angazowanie si¢ w praktyke. Te czgsto
wieloletnie eksperymenty same w sobie s3 nie tylko waznym dro-
gowskazem w jego pracy, ale i podstawa jego publikacji i nauczania.

Zatem fakt, ze prowadzi te swoje fascynujace badania, nie byt
dla mnie niczym nowym. Czyms§ innym byty efekty, jakie ta prak-
tyka przyniosta w zaskakujaco krétkim czasie, i to, ze byly one
wyraznie widoczne réwniez dla mnie jako osoby z zewnatrz. Po-
czawszy od przesypiania calej nocy bez chrapania az po wigksza
réwnowagg i spokéj w zyciu codziennym. Do tego doszly jeszcze
niektére z opisanych w niniejszej ksigzce pozytywnych efektéw,
o ktdrych Ralph mi opowiadal.

Z uwagi na to, ze od wielu lat sama ¢wiczg swoje ciato i od-
dech, nieszczegdlnie szukatam czego$ nowego. Niemniej cala ta
sprawa w pewnym stopniu mnie zacieckawita. Nie mogtam sobie
wyobrazi¢, ze tak zdumiewajace zmiany mozna osiagna¢ w tak
krétkim czasie. Tak zaczgta si¢ moja wlasna przygoda z metoda
Butejki. Ralph wyttumaczyt mi pierwsze proste éwiczenia i pod-
stawowe idee, ktdre si¢ za nimi kryja. Co zabawne, niedtugo
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pézniej udatam si¢ do wybitnego osteopaty, ktéry sam byt cigzkim
astmatykiem. Opowiedzial mi on o rosyjskiej technice oddycha-
nia, ktéra jemu samemu bardzo pomogta. Kiedy wspomniatam
o Butejce, nie mégl uwierzy¢, ze znam to nazwisko; mnie z kolei
zaskoczyta ta synchronicznos$é.

Butejko odmienit nie tylko moja praktyke, ale i sposéb, w jaki
uczg jogi. Nigdy nie bytam zwolenniczka mocnego i kierowane-
go oddechu w éwiczeniach fizycznych (asanach), mimo iz sama
réwniez przez kilka lat praktykowatam dynamiczny styl jogi,
w ktérym czgsto wymagany jest wreez glosny, wymuszony od-
dech, ktéry niekiedy roznosi si¢ echem po calej sali. Czutam, ze
to nie dla mnie. Na jednych z moich zajeé, kedre tacza w sobie
zarébwno elementy dynamiczne, jak i fagodne, zawsze wydawato
mi si¢, ze oddech powinien by¢ w miar¢ naturalny — im tagod-
niejszy i cichszy, tym lepiej. Delikatny oddech idzie w parze ze
spokojnym umystem, méwi o tym trakrtat Jogasutry — jedno z naj-
starszych zrédet klasycznej jogi. Doktadnie to obserwuje, gdy pa-
trz¢ na moich kursantéw. Butejko wzmocnit moje przekonanie
o stusznosci delikatnego, migkkiego oddechu.

Kilka miesi¢cy po tym, jak zaczglam swoja praktyke, jedna
z moich dlugoletnich uczennic, ktéra regularnie uczgszcza na
moje zajecia, powiedziata mi, ze nie do korica wie, o co chodzi, ale
moje zaj¢cia w pewnym stopniu si¢ zmienity — jak gdyby owtad-
nal mna wielki spokdj, ktéry bit ode mnie w czasie prakeyki na
moich kursantéw. Oczywiscie bardzo mnie to ucieszyto i zacze-
tam si¢ nad tym zastanawia¢. Widze, jak dzigki Butejce zyskatam
swiadomo$¢ glebokiego oddechu nie tylko w praktyce jogi, ale
i w zyciu codziennym, czego nie bytam w stanie doswiadczy¢,
praktykujac pranajamg czy inne techniki oddychania, ktére éwi-
czytam do tej pory. Swiadomosé powolnego i mickkiego odde-
chu automatycznie prowadzi do wigkszego spokoju. Nie ma innej
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drogi. I tak wla$nie wyobrazam sobie $wiat, w ktérym wszyscy lu-
dzie oddychajg spokojnie i migkko. Czy nie bylby wtedy o wiele
spokojniejszy?

Nie wyobrazam sobie juz mojego zycia bez porannej i wie-
czornej praktyki oddechu metoda Butejki. Jest stata, ktéra do-
ktadnie pokazuje mi, jak funkcjonuje moje ciato i umyst. Jest
metoda, ktéra po diugim, wyczerpujacym dniu pracy pomaga
mi si¢ niezwykle szybko zregenerowad. Butejko zmienit nie tylko
moje postrzeganie samej siebie, ale i moich uczniéw i calego mo-
jego otoczenia. A jednoczesnie prostota tej praktyki jest genialna.
Na poczatku powiedziatam kiedy$ Ralphowi:

»T0 ztoty Graal! — Musisz napisac o tym ksigzke!”

Teraz, kilka lat pézniej, po intensywnych badaniach i setkach
godzin ¢wiczeni, nadszed! ten czas. Z catego serca jestem wdzigez-
na Ralphowi za to, ze napisal t¢ ksiazke. Z jednej strony jest to
uhonorowanie Konstantyna Butejki, cztowieka, ktéry w potowie
ubiegtego stulecia poprzez obserwacje i bystra dedukeje opraco-
wal metod¢ normalizacji oddechu i niewzruszenie ja stosowat,
mimo calej werbalnej i fizycznej wrogosci, ktérej musiat stawié
czota. Z drugiej strony jest to obszerna ksigzka poswigcona te-
matyce oddechu — wykraczajaca poza metod¢ Butejki w waskim
znaczeniu tego stowa.

Mam nadziejg, ze ta wiedza péjdzie dalej w $wiat i stanie si¢
dostepna dla szerszego grona odbiorcéw. Metoda Butejki skrywa
w sobie ogromny potencjat uzdrawiajacy dla tych, ktdry cheg re-
gularnie praktykowa¢ oddech.

Nella Skuban

www.skuban-akademie.de
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O ksiagzce

W tej ksiazce chodzi o fundamentalne znaczenie oddechu dla na-
szego zycia: i o to, ze wielu z nas nie oddycha juz prawidtowo,
co wynika ze sposobu, w jaki prowadzimy nasze zycie. Oczywi-
$cie w szczegdlnosci chodzi takze o to, jak w praktyczny i pro-
sty sposdéb mozemy powrdci¢ do naturalnego, zdrowego procesu
oddychania we wszystkich sytuacjach zyciowych, oraz o to, jak
mozemy pracowac nad oddechem, by zwigkszy¢ nasza wydolno$é
i rbwnowagg. Jako ze oddech jest najbardziej podstawowym pro-
cesem zyciowym, wptywa na wszystko. Gdy poprawi si¢ nasz od-
dech, poprawi si¢ takze wszystko w naszym zyciu.

Moja osobista przygoda z oddechem zaczeta si¢ mniej wigcej
tak jak u nas wszystkich: wraz z pierwszym oddechem po poro-
dzie. Po dziewi¢ciu miesigcach pobytu w cieptym tonie matki
moje pluca po wyjsciu z kanatu rodnego po raz pierwszy w pet-
ni si¢ otworzyly. Od tej pory musialem oddycha¢ powietrzem.
Nie zawsze mi to wychodzito. W wieku trzech lat zachorowalem
na ci¢zkie przewlekte zapalenie ptuc. Doswiadczytem wielu zagra-
zajacych zyciu napadéw dusznosci. Diugie tygodnie spedzatem
w szpitalach i sanatoriach. W pewnym momencie na cate szczgécie
z tego wyrostem. Moi rodzice nie s3 w stanie mi dzisiaj powiedzieé,
jak wtedy wygladal méj wzorzec oddechu: czy oddychatem migk-
ko, cicho i przez nos; czy moze jednak przez usta, wpuszczajac
powietrze do brzucha, tak jak robi to dzisiaj ponad potowa wszyst-
kich dzieci; czy méj oddech byt szybki czy powolny, rytmiczny
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czy nieréwnomierny; i wreszcie: czy moje oddechy byly diugie czy
krétkie. Moi rodzice i personel medyczny, ktéry si¢ mna opieko-
wal, nigdy nie wpadli na pomyst, by postrzega¢ oddech przez pry-
zmat tychze aspektéw; wiele zaleznosci cztowiek zaczyna bowiem
rozumie¢ dopiero w pézniejszych latach.

W moim pézniejszym zawodzie kierownika stacjonarnej pla-
céwki opiekunczej oddech znéw mi towarzyszyl, tym razem
w zwigzku z kresem zycia. Czy czuwates kiedys nad 16zkiem umie-
rajacego i zauwazyles, jak bardzo jego oddech si¢ nasila w ostat-
nie dni i godziny jego zycia? Oddechy staja si¢ ci¢zkie i glosne,
wrecz czud, ile wysitku go to kosztuje. Oddech traci swéj delikat-
ny rytm. To, co migkkie, twardnieje — $mier¢ nadchodzi. Ostatni
dech koriczy zycie i zamyka koto, ktére zaczelo si¢ wraz z pierw-
szym oddechem po narodzeniu. Diugo$¢ naszego zycia mozna
zatem trafnie okresli¢ jako liczb¢ oddechéw, ktére wykonujemy.

Oddychanie wprawdzie jest zwiazane nie tylko z dfugosciq nasze-
go zycia, ale i, co wazniejsze, z jego jakoscig. Im wicksza swiadomosé
oddechu w sobie rozwiniemy, tym fatwiej bedzie nam pojaé, ze na-
sze fizyczne, emocjonalne i mentalne samopoczucie jest nierozerwal-
nie zwiazane z oddechem i kazde nasze do$wiadczenie ma w nim
swoje odzwierciedlenie: bez wzgledu na to, czy jestesmy zdenerwo-
wani czy zrelaksowani, podekscytowani czy Zli, smutni, ekstatyczni
czy spokojni, kazda chwila ma swéj whasny oddech. Swiadomosé od-
dechu pozwala nam zrozumie¢, ze nasza czujno$é, jasnos¢ umystu
i umiejetnos¢ koncentracji sa znacznie lepsze, gdy poprawia si¢ stan
zdrowia naszego oddechu, podobnie jak nasza stabilno$¢ emocjonal-
na i odpornos¢'. Od jakosci naszego oddechu zalezy réwniez jakosé
naszego snu, wydolnos¢ naszego organizmu i energia.

A méwiac o jakosci mam na mysli przede wszystkim naturalng
jako$¢ oddechu. Mozemy ja wyraza¢ w zdrowy, normalny lub nie-
co techniczny sposéb, zwany oddychaniem funkcjonalnym. Sam
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chetnie méwig o migkkim oddechu. Niestety, nie jest on w dzisiej-
szych czasach czym$ oczywistym, wrecz przeciwnie, u wielu oséb
jest catkowicie rozchwiany. Generalnie to, ze wigkszosci sprawia on
trudnosé, jest czyms zupelnie normalnym. Coraz wigcej 0sb tra-
ci bowiem swéj naturalny oddech i popada w dysfunkcyjne wzorce
oddychania, takie jak chociazby przewlekta hiperwentylacja, zwana
inaczej nadmiernym oddychaniem®. Oznacza to, ze kto$ oddycha
wigcej, niz potrzebuje tego jego organizm albo, méwiac inaczej,
wdycha wigcej powietrza, niz jego organizm jest w stanie przyjac.
To prowadzi do powaznych probleméw zdrowotnych i choréb
przewleklych takich jak: astma, dusznosci, problemy ze snem, chra-
panie, bezdech senny’, choroby ukfadu krazenia, niepokdj, ataki
paniki i wiele, wiele innych, zatem nie przesadzg, jesli powiem, ze
mamy do czynienia ze zjawiskiem masowym. Edward Newton, le-
karz z Nowej Zelandii, nazywa nadmierne oddychanie ,,cichg epi-
demia’. ,, To epidemia’, méwi, ,gdyz dotyka tak wielu oséb. I na
dodatek jest cicha, bo lekarze, do ktdrych zglaszaja si¢ pacjenci,
bardzo rzadko rozpoznaja jej objawy™*. Chorzy czesto chodza od
jednego lekarza do drugiego i jedyne, co otrzymuja, to leczenie ob-
jawowe. Nikt nie dostrzega lezacego u podstawy problemu — czyli
dysfunkcyjnego oddechu. A jedli juz keérys lekarz zwrdci na niego
uwagg, czgsto przyjmuje, ze jest to efekt uboczny probleméw, z kté-
rym zglasza si¢ do niego pacjent, a nie ich przyczyna®. Brak zatem
jakiegokolwiek leczenia choréb przewleklych, za to coraz wigcej pa-
cjentdw jest otytych. W Wielkiej Brytanii na potrzeby tego zjawiska
wymyslono wiasne okreslenie, tak zwany zespdt grubej kartoreki®.
Tak oto natrafitem na rosyjskiego lekarza, ktérego nazwisko
znajduje si¢ w tytule tej ksigzki: doktora Konstantyna Butejke.
Natknalem si¢ na jego prace podczas swoich badari prowadzo-
nych na potrzeby realizacji projektu ksiazki o pranajamie, czy-
li praktyce oddechu w jodze. Chodzi w niej gléwnie o to, by
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uspokoi¢ oddech i éwiczy¢ przerwy w oddychaniu. Celem takiego
postgpowania jest poprawa zdrowia i, co najwazniejsze, wycisze-
nie umystu. Starozytne teksty jogi nie uzasadniajg ich prakeyki
w sposob naukowy w dzisiejszym tego stowa znaczeniu. Ich me-
tody sa raczej wynikiem praktycznego samobadania, osadzonego
w filozoficznych wyobrazeniach o $wiecie i o cztowieku. Zada-
walem wiec sobie pytanie, czy istniejg moze przypadkiem jakies
argumenty naukowe, ktére przemawiaja za powolnym i migkkim
oddechem, o ktérym nauczali starozytni jogini? I za tym, by od
czasu do czasu oddycha¢ w sposdb przerywany?

Odpowiedz brzmi: tak, istnieja. W tym wiasnie zakresie, po-
czawszy od lat 50. XX wieku, Butejko $wiadczyt swoja pionierska
pracg. Jego badania i metody przyniosty ukojenie i uzdrowienie
wielu ludziom poprzez fatwe do wdrozenia praktyki oddechowe
i zalecenia dotyczace stylu zycia. I whasnie dlatego, ze w taki oto
prosty sposéb mozna by¢ duzo zdrowszym — bez jakichkolwiek
lekéw czy skutkéw ubocznych — Butejko byl traktowany wrogo
przez swoich kolegéw po fachu, niektérzy nawet prébowali tar-
gnac si¢ na jego zycie’. A przeciez to, co proste i si¢ sprawdza, tez
jest genialne. Metoda normalizacji oddechu wedtug Butejki dzia-
ta, wiem to z wlasnego doswiadczenia.

Nawet najnowsze badania znajdujg coraz wigcej dowoddw
potwierdzajacych istotne znaczenie naturalnego oddychania dla
zdrowia i negatywnych skutkéw dysfunkcyjnych wzorcéw oddy-
chania, w szczeg6lnosci hiperwentylacji.

Jest to ksigzka przede wszystkim o zdrowiu, o powrocie do
natury z fundamentalnej perspektywy oddechu. Jesli poswigcimy
mu nasza uwagg, bedziemy go systematycznie obserwowaé, uczy¢
si¢ go i normalizowad, i to w taki sposéb, ktéry mozna fatwo
wdrozy¢ do naszego zycia codziennego, uwolnimy si¢ od uciazli-
wych choréb przewlektych i odnajdziemy nowsg site w zyciu.
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Nawet jesli nie chorujesz, a jedynie chciatbys wykorzysta¢ moc
plynaca z oddechu, by zwigkszy¢ swoja wydajno$¢ i mniejszym
wysitkiem osiagnaé wigcej, ta ksigzka jest dla ciebie.

Oddech jest niezwykle relaksujacym zjawiskiem. Jest tak funda-
mentalny, ze starozytne cywilizacje utozsamialy go z nasza dusza®.
Wiedza o nim i praca z nim sprawia, ze nasze zycie staje si¢ lep:ze.

Jak czytac te ksiazke i z nig pracowac

Im wigcej wiesz o oddechu, tym wigkszy sens ma praktyka; wszyst-
ko, co tutaj ¢wiczymy w praktyce, ma bowiem swoje podstawy
w teorii i do$wiadczeniu. Wtedy rozumiesz, co robisz i dlaczego
robisz to tak, a nie inaczej. W taki sam spos6b mozesz pracowad
z tg ksiazka, po prostu czytajac ja od poczatku do konca, odkry-
waj przy tym wszech$wiat oddychania i oddechu.

By¢ moze wazne dla ciebie jest réwniez mozliwie jak najszyb-
sze rozpoczecie praktyki. W takim przypadku przeczytaj pierwszy
rozdzial pt. Byt sobie kiedys zdrowy oddech, a potem przeskocz do
trzeciego rozdziatu pt. Jak zdrowy jest twij oddech?. Opracowujac
swoj wlasny dzienny schemat praktyki, mozesz takze stopniowo
przechodzi¢ do kolejnych rozdzialéw, by poszerza¢ i poglebia¢
swoja wiedz¢ o oddechu poparta prakeyka.

Pierwsza cze$¢ Byt sobie kiedys zdrowy oddech pozwoli ci poznad
fundamentalne zagadnienia zwiazane z tematyka oddechu. Do-
wiesz sig, jak rozpoznaé¢ naturalny oddech i jakie skutki dla na-
szego zdrowia ma jego brak — problem, ktéry dzisiaj wystgpuje
na skal¢ masowa w réwnym stopniu u dzieci i dorostych. Oczy-
wiscie sprébujemy tez odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego tak
jest: jakie sa przyczyny dysfunkcyjnego oddychania? W tej czgsci

21



mozesz samodzielnie systematycznie obserwowacé i oceniaé swéj
oddech, zaréwno w odniesieniu do problematycznych objawéw,
jakich by¢ moze doswiadczasz, jak i w kontekscie swojego whasne-
go wzorca oddychania.

W przystepny sposdb zajmiemy si¢ takze istotng rola dwutlen-
ku wegla w procesie oddychania, ktéry dla wigkszosci stanowi
istng trucizng, mimo iz w rzeczywistosci jest zyciodajnym gazem,
bez ktérego w ogdle nie mogliby$émy oddycha¢.

Centralnym punktem tej czgsci jest nos: ze szczegdlnym sku-
pieniem przeczytaj rozdzialy pt. Dobry oddech zaczyna si¢ w nosie
i Oddychanie przez usta i jego skutki. Zapewniam cig, ze gdy tylko
zrozumiesz, jakie kardynalne funkcje petni nos w naszym zyciu
i jakie dramatyczne skutki niesie ze sobg tak powszechny nawyk
oddychania przez usta, juz nigdy nie bedziesz oddycha¢ w ten spo-
s6b. Samo konsekwentne oddychanie przez nos w zyciu codzien-
nym — w dzied i w nocy — gwarantuje takie korzysci dla zdrowia
i dobrego samopoczucia, ktérych nie dadza zadne pieniadze.

W tej czesci ksiazki znajdziesz tez dwa ¢wiczenia praktyczne:
cztery przystanki oddechu pokaza ci, jak mozesz prowadzi¢ syste-
matyczng obserwacj¢ oddechu — relaksujacy sposéb postrzegania
oddechu i odzyskania spokoju oraz dobra przestanka do natural-
nego oddechu przeponowego, na ktérym koriczy si¢ ten rozdzial.

Druga czeéé nosi tytut Odkrycie epidemii i w pierwszej kolejnosci
prezentuje, jak temat dysfunkcyjnego oddechu, a przede wszyst-
kim problem nadmiernego oddychania i jego skutki, coraz cz¢sciej
pojawia si¢ w medycynie. To proces, ktéry zasadniczo nadal tkwi
w swojej poczatkowej fazie, mimo iz zaczat si¢ juz 150 lat temu
— dos¢ osobliwe, biorac pod uwagg fakt, ze spora cz¢é¢ wiedzy
praktycznej od wiekéw stanowi czgé¢ dziedzictwa kulturowego
ludzkosci, zwlaszcza w tradycjach wschodnich.
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W tej czgsci skupimy si¢ na przebiegu calego procesu oddy-
chania, ktéry zostat przedstawiony w Drodze oddechu, od nosa
do komérek naszego ciata. Przyjrzymy si¢ nieco doktadnie funk-
cji CO; i bedziemy kontynuowaé nasza podréz do fascynujacego
wewnetrznego kosmosu, ktdry w swojej wymiarowosci ostatecz-
nie pozostanie tak bezkresny, jak ogromna przestrzen wszechs$wiata.
Po lekturze tej czgsci ksiazki w koricu wyzbedziesz si¢ niekt6rych
blednych przekonan krazacych wokét oddechu i, podobnie jak ja,
wyjdziesz na spotkanie wielkiej madrosci natury z jeszcze wigk-
szym szacunkiem i pokora. Jest tyle rzeczy, ktére trzeba zrozumied,
a mimo to cala nasza wiedza i tak zawsze pozostanie nieskoriczenie
mata w poréwnaniu ze ztozonoscia bytu.

Droga oddechu prowadzi nas na koniec do instancji, kt6-
ra nazywam kontrolerem, czyli do naszego osrodka oddechowego
w mozgu, ktdry whasciwie sklada si¢ z dwéch centréw — jedne-
go mimowolnego i jednego samowolnego. Informacje te stanowia
whasciwe ogniwo wprowadzajace do prakeyki: jesli wiesz, jak pra-
cuje kontroler, rozumiesz, dlaczego metoda Butejki dziata.

Na koniec rozdziatu kilka chwil po$wigcimy astmie — najpow-
szechniejszej na calym $wiecie chorobie przewleklej, ktdra jest
zupelnie ,niepotrzebna”, gdyz jest w 100% odwracalna. Wystar-
czy jedynie przywréci¢ oddech na whasciwe tory, do naturalnego
wzorca — tego, z ktérym przyszlismy na $wiat i ktéry w migdzy-
czasie utraciliémy z powodu stylu zycia, jaki prowadzimy. Dobra
praktyka oddechowa dostownie zmienia zycie.

Trzecia czes¢ Powrdt do naturalnego oddechu jest poswigcona
w catosci praktyce. Krok po kroku poznasz metody, dzigki kté-
rym mozesz zrobi¢ co$ dobrego dla swojego oddechu. Metody,
ktére w krétkim czasie pomogly wielu ludziom na $wiecie poko-
na¢ ucigzliwe objawy. Ich szerokie spektrum zastosowania poznasz
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juz w pierwszej czeéci ksiazki. Jesli bedziesz czut to samo co ja,
kiedy po raz pierwszy o tym uslyszalem, bedziesz bardzo zasko-
czony tym, jak daleko idace konsekwencje dla twojego zdrowia
fizycznego, emocjonalnego i mentalnego niesie ze sobg nieprawi-
dfowe oddychanie, wzglednie, jaki potencjat uzdrawiajacy kryje
si¢ w naturalnym procesie oddychania.

Kazdy moze praktykowaé oddech, aby przynajmniej zadba¢
o podstawowe kwestie. Jesli jednak mimo wszystko nie wyobra-
zasz sobie codziennej, systematycznej prakeyki, skorzystaj chociaz
ze wskazowek zawartych w rozdziale pt. Zdrowy oddech w dzien
i w nocy. To juz przystowiowa polowa sukcesu i moze przynies¢ ci
znaczne korzysci zdrowotne i dobre samopoczucie bez konieczno-
$ci poswigcania temu czasu i pienigdzy. To chyba brzmi jak zapro-
szenie, ktérego nie mozna odrzuci¢!

Czwarta czeé¢ poswigcona jest jodze i sportowi, praktykom, ktére
uwielbiaja i wykonuja kazdego dnia miliony ludzi na catym $wiecie.

Temat jogi, ktéry jest mi niezwykle bliski ze wzgledu na wy-
konywany zawdd, oméwimy sobie blizej. W pierwszej kolejno-
$ci naswietlimy rol¢ oddechu w klasycznej jodze, by nastepnie
przejs¢ do kontrastujacej z nig wspétczesnej jogi Zachodu oraz
roli, jaka w niej ogrywa oddech. Jesli jeste$ instruktorem jogi,
znajdziesz tam informacje o tym, jak w sposéb optymalny mozesz
wykorzysta¢ oddech w kontekscie pracy z ciatem i czego lepiej
unikaé. Rozdziat o oddechu w jodze koriczy si¢ kilkoma prostymi
wariantami klasycznych ¢wiczet oddechowych, ktére bardzo do-
brze wspélgraja z ideami bedacymi przedmiotem tej ksiazki i kt6-
re kazdy bedzie w stanie wykonac.

Rozdziat Wiasciwy oddech w sporcie poswigcony jest wiedzy na te-
mat oddychania w kontekscie aktywnosci fizycznej. Na przyktadzie
biegania — ktére analogicznie nawigzuje takze do innych, z natury
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rytmicznych dyscyplin sportowych, jak
chociazby plywanie, wiostowanie czy
jazda na rowerze — przekonamy sig, jak
mozemy wlaczy¢ do naszego treningu
$wiadomy oddech, by sport byt dla nas
pozywka, pozwalat nam zwigksza¢ nasza
wydajno$¢ i z nieskrywang przyjemno-
$cig osiagac coraz lepsze wyniki.

Na koricu ksiazki znajduje si¢ jesz-
cze obszerny dodatek zawierajacy infor-
macje uzupelniajace: znajdziesz w nim
rozdzial po§wigcony zyciu Konstantyna
Butejki, ktéremu zawdzigczamy wiele
z tego, co zostalo oméwione w niniej-
szej ksigzce. Ja sam jestem mu wdzigczny
za znalezienie idealnego sposobu na do-
$wiadczenie trwalego zdrowia i dobrego
samopoczucia oraz mozliwo$¢ dzielenia
si¢ nim z innymi. Oprécz dodatkowych
materiatéw i informacji w tej cz¢éci znaj-
dziesz takze krétki glosariusz, liczne od-
no$niki do tekstu, informacje na temat
bibliografii oraz informacje ogélne. Nie
musisz czytaé tego wszystkiego, by zro-
zumieé, co zostalo napisane w tekscie.
Sa to rzeczy, ktdre poglebiaja, wyjasniaja
i uzupelniajg to, co zostato powiedziane.
Sam mozesz zdecydowaé o tym, jak bar-
dzo chcesz si¢ zaglebi¢ w temat oddycha-
nia. Moim zdaniem jest to pod kazdym
wzgledem ekscytujaca podréz!







Byt sobie kiedys
zdrowy oddech

Cztowiek wspoétczesny stat sie posiadaczem
najgorszego ukfadu oddechowego

w catej historii Homo,

najgorszego ukfadu oddechowego

w catym krélestwie zwierzat®.

James Nestor, amerykanski publicysta



Utrata normalnego oddechu

Oddychanie jest najwazniejszym procesem zyciowym. Natura
dba o to, by w czasie porodu wraz z pierwszym duzym oddechem
rozwingly si¢ nasze ptuca. Od tego momentu oddychamy powie-
trzem i tak juz bedzie do korca naszego zycia. Nikt nie musial
nam ttumaczy¢, jak oddychal. Te intuicyjng wiedz¢ posiedlismy
wraz z przyjéciem na $wiat. Jak méwi przystowie: wrecz wyssali-
$my ja z mlekiem matki.

Z biegiem zycia, czgsto jeszcze w wieku dziecigcym, u wielu
z nas niestety zachodza pewne zmiany we wzorcu oddychania.
Nie zauwazamy tego jednak, gdyz praktycznie nikt nie poswigca
swemu oddechowi szczeg6lnej uwagi. Nikt nam przeciez nigdy
nie powiedzial, ze oddech jest bardzo wymagajacym procesem,
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ktéry reaguje na wszystko, czego doswiadczamy, i odwzorowuje
wszystko, co si¢ wokdt nas dzieje: kazdy stan zyciowy ma swéj
whasny oddech, jest niczym zwierciadlo naszego bytu'’. I odwrot-
nie, sposéb, w jaki oddychamy, oddziatuje na nas i na nasze sa-
mopoczucie — na cialo, uczucia i mysli''.

Nasze zycie i nasze zachowanie zmieniaja oddech, a nasz od-
dech zmienia nasze zycie. Niestety, nikt nam tez nie wytluma-
czyt tego, co dla ludéw pierwotnych bylo czyms oczywistym: co
to znaczy oddychaé prawidlowo'. Zgadza si¢, mozna tez oddy-
cha¢ Zle, i to czynia wlasnie miliony oséb. Madros¢ prawidto-
wego oddechu — ta sztuka — ulegta zatraceniu w naszej kulturze.
Wigkszos¢ faktycznie zaktada, ze oddech jest procesem czysto au-
tonomicznym, ktéry odbywa si¢ sam z siebie. Niektérzy, w tym
takze lekarze, s3 zdania, ze oddechem najlepiej si¢ nie przejmo-
waé, a nawet, ze im mniej go postrzegamy, tym jest lepszy'®. Czy
kiedykolwiek podczas rutynowego badania lekarskiego zapytano
ci¢ o twdj oddech? Czy lekarz zmierzyl czgstos¢ twojego oddechu,
sprawdzit jego réwnomierno$¢ albo rozmawiat z toba o oddycha-
niu nosowym lub przeponowym, o obj¢tosci minutowe;j?

Najlepiej w ogdle nie zauwaza¢ oddechu? Kompletnie si¢ z tym
nie zgadzam — podobnie jak starozytni jogini, medrcy tybetadscy
i wielu wspétczesnych specjalistéw od oddechu, w tym oczywiscie
Konstantyn Butejko, dla ktérego catodobowa swiadomosé oddechu
byta kluczem do zdrowia zaréwno jego, jak i jego pacjentéw.

Oddech jest zwierciadlem. Jest plastyczny, dostosowuje si¢ do
ztych i dobrych chwil. Kiedy nasze zyciowe nawyki ksztaltuja nasz
wzorzec oddychania, co sprawia — gléwnie z powodu stresu, zmar-
twienl, niepokoju czy wskutek doznanego urazu — ze zaczyna on
podaza¢ w nienaturalnym, dysfunkcyjnym kierunku, ma to swoje
konsekwencje, niekiedy drastyczne: moze bowiem prowadzi¢ do
ciezkich choréb.
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Istnieje wiele dysfunkcyjnych wzor-
céw oddychania. Wymienig tylko kilka
z nich: oddychanie przez usta zamiast
przez nos. Oddychanie klatka piersiowa
zamiast przepona, co dodatkowo odbiera
nam energi¢. Przyspieszony i niespokoj-
ny oddech zamiast spokojnego i powol-
nego. Twarde i nieregularne oddychanie
z niewynikajacymi z fizjologii przerwa-
mi zamiast fagodnego, regularnego od-
dechu. Glosne chrapanie w nocy zamiast
cichego snu. Zwykle wyst¢puja one ra-
zem — tworza jeden wzorzec — i prowadza
do najbardziej powszechnego i jednocze-
$nie najbardziej zgubnego w skutkach
dysfunkcyjnego wzorca oddychania:
przewlektej hiperwentylacji, czyli czgstsze-
go oddychania, niz jest to potrzebne'.

Przewleklej formy hiperwentyla-
¢ji nie nalezy myli¢ z ostrg jej odmiana,
stanowiacy kryzysowy stan wyjatkowy,
w ktérym osoba oddycha tak mocno,
ze moze doj$¢ nawet do utraty przy-
tomnosci. Z tego wzgledu w tej ksiazce
stosuj¢ takze pojecie nadmiernego oddy-
chania. Nie kojarzy si¢ ono az tak bar-
dzo z ostrg hiperwentylacja. Nadmierne
oddychanie moze przybiera¢ dos¢ sub-
telng forme: niekoniecznie wida¢ wtedy
po czlowieku, ze zmaga si¢ z chroniczng
hiperwentylacja.
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Skutki nadmiernego oddychania

Zte nawyki oddychania sa jeszcze bardziej szkodliwe niz zte nawyki
zywieniowe i, jak wynika z ponizszego zestawienia typowych skutkéw
nadmiernego oddychania, maja dziatanie ogélnoustrojowe. Zestawienie
to zostalo opracowane na podstawie pracy znanego specjalisty choréb
ptuc L.C. Luma z Wielkiej Brytanii, ktéry poswigcit temu zagadnieniu
wiele czasu i w 1975 roku przedlozyl chyba najbardziej jak dotad

wyczerpujacy opis objawdéw tego schorzenia®. Niektére z nich

najprawdopodobniej zaczerpnat tez z wlasnego doswiadczenia.






