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O ksigzce

W tej ksiazce chodzi o fundamentalne znaczenie oddechu dla na-
szego zycia: i o to, ze wielu z nas nie oddycha juz prawidlowo,
co wynika ze sposobu, w jaki prowadzimy nasze zycie. Oczywi-
$cie w szczeg6lnosci chodzi takze o to, jak w praktyczny i pro-
sty sposéb mozemy powrdci¢ do naturalnego, zdrowego procesu
oddychania we wszystkich sytuacjach zyciowych, oraz o to, jak
mozemy pracowaé nad oddechem, by zwigkszy¢ nasza wydolno$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 wigeej tak
jak u nas wszystkich: wraz z pierwszym oddechem po porodzie. Po
dziewigciu miesigcach pobytu w cieptym tonie matki moje ptuca
po wyjsciu z kanatu rodnego po raz pierwszy w petni si¢ otworzyly.
Od tej pory musiatem oddycha¢ powietrzem. Nie zawsze mi to wy-
chodzito. W wieku trzech lat zachorowatem na cigzkie przewlekle
zapalenie ptuc. Doswiadczylem wielu zagrazajacych zyciu napadéw
dusznosci. Dlugie tygodnie spedzatem w szpitalach i sanatoriach.
W pewnym momencie na cale szczgécie z tego wyrostem. Mot ro-
dzice nie s3 w stanie mi dzisiaj powiedzie¢, jak wtedy wygladat moj
wzorzec oddechu: czy oddychatem migkko, cicho i przez nos; czy
moze jednak przez usta, wpuszczajac powietrze do brzucha, tak jak
robi to dzisiaj ponad potowa wszystkich dzieci; czy méj oddech byt
szybki czy powolny, rytmiczny czy nieréwnomierny; i wreszcie: czy
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moje oddechy byly diugie czy krétkie. Moi rodzice i personel me-
dyczny, ktéry si¢ mng opiekowat, nigdy nie wpadli na pomyst, by
postrzega¢ oddech przez pryzmat 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 czuwales kiedys nad 16zkiem umie-
rajacego i zauwazyles, jak bardzo jego oddech si¢ nasila w ostat-
nie dni i godziny jego zycia? Oddechy stajg si¢ cigzkie i glosne,
wreez czud, ile wysitku go to kosztuje. Oddech traci swéj delikat-
ny rytm. To, co migkkie, twardnieje — $mier¢ nadchodzi. Ostatni
dech konczy zycie i zamyka koto, ktére zaczeto si¢ wraz z pierw-
szym oddechem po narodzeniu. Dlugo$¢ naszego zycia mozna
zatem trafnie okregli¢ jako liczbe oddechéw, ktére wykonujemy.
Oddychanie wprawdzie jest zwiazane nie tylko z dfugosciq nasze-
go zycia, ale i, co wazniejsze, z jego jakoscig. Im wigksza swiadomos¢
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$wiadczenie ma w nim
swoje odzwierciedlenie: bez wzgledu na to, czy jeste$my zdenerwo-
wani czy zrelaksowani, podekscytowani czy Zzli, smutni, ekstatycz-
ni czy spokojni, kazda chwila ma swéj wlasny oddech. Swiadomosé
oddechu pozwala nam zrozumie, ze nasza czujnosé, jasno$¢ umy-
stu i umiej¢tno$¢ koncentracji sa znacznie lepsze, gdy poprawia sig
stan zdrowia naszego oddechu, podobnie jak nasza stabilnos¢ emo-
cjonalna i odpornos¢'. Od jakosci naszego oddechu zalezy réw-
niez jako$¢ naszego snu, wydolno$¢ naszego organizmu i energia.
A méwiac o jakosci, mam na mysli przede wszystkim naturalng
jakos¢ oddechu. Mozemy ja wyraza¢ w zdrowy, normalny lub nieco
techniczny sposdb, zwany oddychaniem funkcjonalnym. Sam chet-
nie méwi¢ o migkkim oddechu. Niestety, nie jest on w dzisiejszych
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czasach czym$ oczywistym, wrecz przeciwnie, u wielu oséb jest cat-
kowicie rozchwiany. Generalnie to, ze wigkszosci sprawia on trud-
no$¢, jest czyms zupelnie normalnym. Coraz wigcej oséb traci
bowiem swéj naturalny oddech i popada w dysfunkcyjne wzorce od-
dychania, takie jak chociazby przewlekla hiperwentylacja, zwana ina-
czej nadmiernym oddychaniem®. Oznacza to, ze kto§ oddycha wiecej,
niz potrzebuje tego jego organizm, albo, méwiac inaczej, wdycha
wiecej 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 uktadu krazenia, niepokéj, ataki
paniki i wiele, wiele innych, zatem nie przesadze, jesli powiem, ze
mamy do czynienia ze zjawiskiem masowym. Edward Newton, le-
karz z Nowej Zelandii, nazywa nadmierne oddychanie ,.cicha epi-
demig’. , To epidemia’, méwi, ,gdyz dotyka tak wielu oséb. I na
dodatek jest cicha, bo lekarze, do ktérych 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 jesli juz ke6rys lekarz zwréci na nie-
go uwagg, czesto przyjmuje, ze jest to efekt uboczny probleméw,
z ktérym zglasza si¢ do niego pacjent, a nie ich przyczyna®. Brak
zatem jakiegokolwiek leczenia choréb przewleklych, za to coraz
wiccej pacjentéw jest otytych. W Wielkiej Brytanii na potrzeby
tego zjawiska wymyslono wlasne okreslenie, tak zwany zespdf gru-
bej kartoteki®.

Tak oto natrafifem na rosyjskiego lekarza, ktérego nazwisko
znajduje si¢ w tytule tej ksigzki: doktora Konstantyna Butejke. Na-
tknalem si¢ na jego prace podczas swoich badan prowadzonych
na potrzeby realizacji projektu ksiazki o pranajamie, czyli praktyce

19



ODDYCHANIE METODA BUTEIKI

oddechu w jodze'. Chodzi w niej gléwnie o to, by uspokoi¢ oddech
i ¢wiczy¢ przerwy w oddychaniu. Celem takiego postgpowania jest
poprawa zdrowia i, co najwazniejsze, wyciszenie umystu. Starozytne
teksty jogi nie uzasadniajg ich praktyki w sposéb naukowy w dzi-
siejszym tego stowa znaczeniu. Ich metody s3 raczej wynikiem prak-
tycznego samobadania, osadzonego w filozoficznych wyobrazeniach
o $wiecie i o czlowieku. Zadawalem wigc sobie pytanie, czy istnieja
moze przypadkiem jakie$ argumenty naukowe, ktére przemawiaja za
powolnym i migkkim oddechem, o ktérym nauczali starozytni jogi-
ni? 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 wlasnie dlatego, ze w taki oto
prosty sposéb mozna by¢ duzo zdrowszym — bez jakichkolwiek
lekéw czy skutkéw ubocznych — Butejko byt traktowany wro-
go przez swoich kolegéw po fachu, niektérzy nawet prébowali
dokona¢ zamachu na jego zycie’. A przeciez to, co proste i si¢
sprawdza, tez jest genialne. Metoda normalizacji oddechu wedtug
Butejki dziata, 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

* Ksiazka dr. Skubana pt. ,Pranajama — uzdrawiajaca moc oddechu” jest dostgpna
w sklepie internetowym www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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wdrozy¢ do naszego zycia codziennego, uwolnimy si¢ od uciazli-
wych choréb przewleklych i odnajdziemy nows site w zyciu.

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 wszechswiat 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 twdj oddech? Opracowujac
swoj wlasny dzienny schemat praktyki, mozesz takze stopniowo
przechodzi¢ do kolejnych rozdzialéw, by poszerza¢ i poglebia¢
swoja wiedzg o oddechu, popartg 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 wystepuje na
skale masowa w réwnym stopniu u dzieci i dorostych. Oczywiscie
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sprébujemy tez odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego tak jest: jakie
sa przyczyny dysfunkcyjnego oddychania? W tej czgsci mozesz
samodzielnie systematycznie obserwowacé i oceniaé swéj oddech,
zarébwno w odniesieniu do problematycznych objawéw, jakich
by¢ moze doswiadczasz, jak i w kontekscie swojego wlasnego
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$smy 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 czg$¢ wiedzy
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praktycznej od wiekéw stanowi cz¢$¢ dziedzictwa kulturowego
ludzkosci, zwlaszcza w tradycjach wschodnich.

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, ktéry w swojej wymiarowosci ostatecz-
nie pozostanie tak bezkresny, jak ogromna przestrzeni 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
wlasciwe 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 kedry w migdzy-
czasie utraciliémy z powodu stylu zycia, jaki prowadzimy. Dobra
praktyka oddechowa dostownie zmienia zycie.

Trzecia cze$é Powrdt do naturalnego oddechu jest poswigcona w cato-
$ci prakeyce. Krok po kroku poznasz metody, dzigki ktorym mozesz
zrobi¢ co$ dobrego dla swojego oddechu. Metody, ktére w krétkim
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czasie pomogly wielu ludziom na $wiecie pokonac ucigzliwe objawy.
Ich szerokie spektrum zastosowania poznasz juz w pierwszej czesci
ksiazki. Jesli bedziesz czut to samo co ja, kiedy po raz pierwszy o tym
ustyszatem, bedziesz bardzo zaskoczony tym, jak daleko idace kon-
sekwencje dla twojego zdrowia fizycznego, emocjonalnego i men-
talnego niesie ze soba nieprawidlowe oddychanie, wzglednie, jaki
potencjat uzdrawiajacy kryje si¢ w naturalnym procesie oddychania.

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

Czwarta czeéé poswigeona 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-
$ci naswietlimy role oddechu w klasycznej jodze, by nast¢pnie
przej$¢ do kontrastujacej z nia wspélczesnej jogi Zachodu oraz
roli, jaka w niej ogrywa oddech. Jedli jeste$ instruktorem jogi,
znajdziesz tam informacje o tym, jak w sposéb optymalny mozesz
wykorzysta¢ oddech w kontekscie pracy z cialem i czego lepiej
unika¢. Rozdziat o oddechu w jodze koticzy si¢ kilkoma prostymi
wariantami klasycznych ¢wiczent oddechowych, ktére bardzo do-
brze wspélgraja z ideami bedacymi przedmiotem tej ksiazki i kté-
re kazdy bedzie w stanie wykonac.

Rozdziat Wiasciwy oddech w sporcie poswigcony jest wiedzy na te-
mat oddychania w kontekscie aktywnosci fizycznej. Na przyktadzie
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biegania — ktére analogicznie nawiazuje
takze do innych, z natury rytmicznych dys-
cyplin sportowych, jak chociazby ptywanie,
wiostowanie czy jazda na rowerze — przeko-
namy si¢, jak mozemy wlaczy¢ do naszego
treningu $wiadomy oddech, by sport byt
dla nas pozywka, pozwalal nam zwigksza¢
nasza wydajnos¢ i z nieskrywana przyjem-
noscig osiagac coraz lepsze wyniki.

Na koricu ksiazki znajduje si¢ jeszcze
obszerny dodatek zawierajacy informacje
uzupelniajace: znajdziesz w nim rozdziat
pos$wigcony zyciu Konstantyna Butejki,
ktéremu zawdzigczamy wiele z tego, co zo-
stato oméwione w niniejszej ksigzce. Ja sam
jestem mu wdzieczny za znalezienie ideal-
nego sposobu na doswiadczenie trwatego
zdrowia i dobrego samopoczucia oraz moz-
liwos¢ dzielenia si¢ nim z innymi. Oprécz
dodatkowych materialéw i informacji w tej
cz¢sci znajdziesz takze krotki glosariusz, licz-
ne odnosniki do tekstu, informacje na te-
mat bibliografii oraz informacje ogdlne.
Nie musisz czyta¢ tego wszystkiego, by zro-
zumieé, co zostalo napisane w tekscie. Sa to
rzeczy, ktére poglebiaja, wyjasniaja i uzupet-
niaja to, co zostalo powiedziane. Sam mo-
zesz zdecydowa¢ o tym, jak bardzo chcesz
si¢ zaglebi¢ w temat oddychania. Moim
zdaniem jest to pod kazdym wzgledem eks-
cytujaca podréz!




ODDYCHANIE METODA BUTEIKI

Komérki nerwowe atakuja

Oddech i nasze serce to nieroztaczny zesp6t. Skoordynowana praca
pluc, serca i naczyri krwiono$nych dostarcza tlen do kazdej komér-
ki i odtransportowuje nadmiar CO,. Serce i oddech wspétpracuja
ze sobg tak $cile, ze ci$nienie krwi i tgtno zmieniaja si¢ z kazdym
wdechem i wydechem: przy wdechu spada cisnienie i ro$nie t¢tno,
z kolei przy wydechu jest odwrotnie. Przyspieszenie i spowolnienie
czestoéei akgji serca przy wdechu i wydechu nazywane jest niemia-
rowosciq oddechowg (RSA). O tym, ze serce, ktdre bije jak w zegar-
ku, jest chore, wiedzieli juz medrcy tao w Chinach 2500 lat temu.
Zdrowe serce jest elastyczne i w kazdej chwili gotowe dostosowaé
si¢ do zachodzacych zmian. Tam, gdzie serce jest zdolne do takiej
reakcji, mowi si¢ o wysokiej zmiennosci rytmu zatokowego (HRV).
W rozdziale Butejko i co dalej: powolny oddech omawiamy t¢ kwe-
sti¢ w praktyce: poprzez powolne oddychanie w okreslonym rytmie
mozna znacznie poprawi¢ zmienno$¢ rytmu zatokowego serca.

Tak jak mozna korzystnie wplywaé na zdrowie naszego serca
poprzez ¢wiczenie powolnego, rytmicznego i migkkiego oddechu,
tak samo mozna tez je pogorszy¢ wskutek dysfunkcyjnego wzorca
oddychania. Sam Konstantyn Butejko jest tego idealnym przykta-
dem: zmagat si¢ z cigzka postacig nadcisnienia t¢tniczego, ktdre-
go za jego czaséw — w latach 50. w éwezesnym ZSSR — nie dato
si¢ leczy¢ konwencjonalnymi metodami. Butejko przypuszczat, ze
jego nadci$nienie jest konsekwencja przewlektej hiperwentylacji,
dlatego ¢wiczyt swéj oddech do czasu przywrécenia jego prawi-
dtowego rytmu. Kiedy jego oddech si¢ znormalizowat, unormo-
walo si¢ réwniez ci$nienie krwi. Butejko zostat wyleczony.

Z uwagi na to, ze czynno$¢ serca jest $cisle zwigzana z odde-
chem, niezdrowy wzorzec oddychania cz¢sto powoduje objawy,
ktére sg tudzaco podobne do tych wystepujacych w przypadku
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choréb serca. Dolegliwosci sercowe naleza bowiem do najczest-
szych probleméw przy nadmiernym oddychaniu. Nie dziwi wige
fakt, ze pierwsze naukowe opisy objawéw hiperwentylacji kon-
centruja si¢ przede wszystkim na objawach sercowych, a prawdzi-
wa przyczyna ich wystgpowania pozostawata nieznana.

Pierwszym lekarzem, ktéry w 1971 roku opisal skutki hiper-
wentylacji, byt Jakob Mendez Da Costa (1833-1900). Leczyt on
straumatyzowanych zotnierzy amerykanskiej wolny domowe;j.
Zmagali si¢ oni z bélami w klatce piersiowej, palpitacjami serca,
duszno$ciami, wyczerpaniem i arytmia. Wielu uskarzato si¢ na
bezsennos¢, béle glowy, napady paniki, zawroty glowy i biegunke
—zbiér pozornie niezwiazanych ze soba symptoméw, ktdre potem
nazwano zespolem Da Costa'**.

Szczegélnie interesujace u jego pacjentéw bylo to, ze w ogdle
nie brali oni udziatu w dziataniach bojowych. To nie byli zotnie-
rze ze ztamaniami, okaleczonymi, amputowanymi lub na wpét
spalonymi konczynami, lezacy z krzykiem w szpitalu, ktérzy
mieli problemy z sercem, lecz tacy, ktérzy kazdego dnia czekali
na wezwanie do walki, ktére jednakze nie nastgpowato. Cate to
napiccie, ktére si¢ nagromadzito, ciagta gotowos¢ do walki lub
ucieczki doprowadzily do pogorszenia stanu zdrowia tych mez-
czyzn. Stres, ktérego nie mozna odreagowaé — niczym uporczywy
lek egzystencjalny zotnierzy, ktéry nie znajduje ujscia — ostatecz-
nie jest skierowany przeciwko nam samym, wykaricza nas'®.

Da Costa byt uznanym naukowcem, studiowat pod okiem czoto-
wych chirurgéw w Europie i uchodzit za wybitnego specjalist¢ cho-
16b serca. Niemniej dla dolegliwosci blisko 300 mezczyzn, ktérych
badat i systematycznie oceniat, nie udato mu si¢ znalez¢ zadnego
medycznego wyttumaczenia. Nie byl w stanie wykaza¢ zakladanej
z poczatku infekdji ani tez przedstawi¢ zadnych dowodéw na istnie-
nie choroby serca'®. Jeszcze nigdy nie spotkat ludzi, kt6rzy zmagali
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si¢ z tak ogromnymi objawami psychicznymi, ale przede wszyst-
kim somatycznymi, dla ktérych niemozliwe byto podanie jakiejkol-
wiek somatycznej przyczyny. Dlatego wymyslit nowa nazwe dla tej
»nowej” choroby: serce drazliwe, z angielskiego irritable heart'.

W ciagu kilkudziesigciu lat, w okresie dwéch wojen swiatowych
i pézniejszych wojen w Korei, Wietnamie czy Iraku, medycyna mia-
ta wystarczajaco duzo mozliwosci, by leczy¢ zotnierzy, ktdrzy prze-
zyli traume wojenna, a przy okazji wymyslaé coraz to nowe, czgsto
nic nieznaczace okreslenia na serce drazliwe Da Costy, ktére row-
niez mialy negatywne konotacje, jak na przyktad nerwica frontowa,
z angielskiego shell shock (szok wywotany pociskami, szok wywota-
ny okopami, nerwica wojenna, wstrzasy Wojenne), SJ/ndrom powiet-
namski (PVS — post-Vietnam syndrome), wyczerpanie operacyjne,
zmeczenie walka, czy catkiem wspétezesne zespdt stresu pourazowego
(PTBS). Ten ostatni nazywany jest réwniez nieco bardziej obrazo-
wo, ale wcale nie lepiej, bombshell disease: biednych zotnierzy czgsto
oskarzano o to, ze s3 symulantami albo po prostu tchérzami'*.

Podczas pierwszej wojny $wiatowej brytyjski lekarz Thomas Le-
wis ukut termin soldier’s heart, czyli serce zotnierskie. U mezczyzn,
ktérych badal, stwierdzit te same objawy, ktére opisat Da Costa:
powazne dolegliwosci sercowe przy braku cigzkich uszkodzen cia-
ta czy somatycznej choroby serca. Statystycznie serce zotnierskie,
abstrahujac od ran odniesionych w czasie wojny, zdecydowanie
nalezato do najczedciej wystepujacych probleméw zdrowotnych
brytyjskich zotnierzy wracajacych do domu'”.

Nie tylko zotnierze zmagali si¢ z chorobami serca, napada-
mi paniki, zaburzeniami snu i wieloma innymi ,,objawami serca
zolnierskiego”. Dotykaly one réwniez normalng ludno$¢ cywil-
na. W tym kontekscie Lewis zaproponowal okreslenie efforz syn-
drome, czyli zespot wysitkowy, ktéry, jak mawial, jest ,jedna
z najbardziej rozpowszechnionych przewleklych dolegliwosci
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Ludzie, ktdrzy przezyli wojne, tortury, masowe katastrofy czy inne trauma-
tyczne doswiadczenia, czesto cierpig na tzw. zespdt stresu pourazowego
(PTBS; z angielskiego: post traumatic stress disorder) — termin ukuty przez
amerykanskg psycholog Judith Herman w 1992 roku w odniesieniu do oséb
wracajgcych do domu z wojny w Iraku. Byto to jedynie kolejne (i moim zda-
niem réwnie niefortunne) okreslenie, jak wiele innych dotychczas. W kaz-
dym razie objawy, z ktorymi czesto zmagajg sie osoby powracajgce po
wojnie do kraju, przypominajg te, ktére wystepujg przy przewlektej hiper-
wentylacji spowodowanej codziennym stresem, zmartwieniami, lekami itp.
Uczenie sie funkcjonalnego oddechu na nowo jest w tym przypadku nie-
zbedne, poniewaz jezeli zaburzone wzorce oddechowe nie chcg sie unor-
mowac i wywotujg kolejne objawy, nalezy ograniczy¢ wszystkie terapie.
Taka normalizacja oddechu nie nalezy do klasycznego zakresu leczenia psy-
choterapeutycznego, chociaz badania wykazaty, ze na przyktad prawidtowo
wykonywane ¢wiczenia oddechowe w jodze mogg przynies¢ trwatg popra-
we w zakresie PTBS*. Korygowanie hiperwentylacji poprzez systematyczne
¢wiczenia oddechowe u 75% pacjentéw prowadzi do catkowitego wyzdro-
wienia, za$ u 90% przywraca zdolno$¢ do prowadzenia ponownie normal-
nego zycia po ciezkich traumatycznych doswiadczeniach, przy czym u trzech
czwartych oséb objawy ulegajg pogorszeniu, jesli nie podejmie sie odpo-
wiednich dziatan w zakresie oddychania®*.
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wystepujacych u mieszkaricéw miast prowadzacych siedzacy tryb
zycia’. W 1941 roku lekarz Paul Wood zauwazyl, ze objawy te bar-
dzo czgsto wystgpuja nawet u dzieci, i skrytykowal fake, ze s3 one
blednie interpretowane i niestusznie traktowane jako choroba so-
matyczna, na przykfad choroba reumatyczna serca, zapalenie ptuc,
grypa czy angina pectoris albo, co gorsza, chorych uwaza si¢ za sy-
mulantéw, ktérym rzekomo niczego nie brakuje'*. (Tak jak tym
biednym zotnierzom zmagajacym si¢ z nerwicq frontows).

Glosy te po dzis dzieri odbijajg si¢ echem w medycynie: zespdt
wysitkowy jest réwniez okreslany mianem kardiofobii i oznacza
(pozornie nieuzasadniona) obawe przed grozna chorobg serca. Ze-
sp6t objawéw obejmuje rézne zaburzenia w obszarze uktadu kra-
zenia i oddechowego, objawéw, ktére sa typowe dla nadmiernego
oddychania. Obecnie zespdt ten niezbyt pochlebnie jest zalicza-
ny do grupy zaburzer hipochondrycznych. Innymi stowy: chorzy
rzekomo tylko wymyslaja sobie chorobe. Chodzg po lekarzach ze
swoimi dolegliwo$ciami, ale nie otrzymuja zadnej pomocy, po-
niewaz nikt nie diagnozuje hiperwentylacji. Na koniec otrzymuja
jedynie bardzo terapeutyczna porade: , Wez si¢ w gard¢!”!%.

Wreszcie pod koniec lat 30. stownik medyczny wzbogacit si¢
o termin zespdl hiperwentylacji lub nadmiernego oddychania i od

tamtej pory jest to termin oficjalny'*.

Ile 0s6b zmaga sie z przewlekta hiperwentylacja?

Odpowiedz jest krétka: wiele. Zwlaszcza te znerwicowane. Nad-
mierne oddychanie to zjawisko masowe. Bardzo dobrze pasuje
do niego uzyty juz wezesniej termin epidemii. Bo niby co to jest?

Jak wynika z ostroznych szacunkéw, 10% ludnosci zmaga
si¢ z nadmiernym oddychaniem. Lekarze ogélni podaja, ze 12%
ich pacjentéw wykazuje oznaki nawykowej hiperwentylacji'®.
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Lum wskazuje na liczne badania, z ktérych wynika, ze 30% lu-
dzi przesadnie reaguje na bodzce oddechowe, i stawia retoryczne
pytanie: ,.czy to przypadek, ze ten sam odsetek populacji choruje
na choroby «neurotyczne»?”'%. Brytyjscy lekarze pierwszego kon-
taktu méwig o 40%, za$ specjalisci tacy jak kardiolodzy, inter-
niéci, neurolodzy, reumatolodzy i inni przyjmuja, ze nawykowa
hiperwentylacja wystgpuje u 50-70% pacjentéw'”. Konstantyn

Butejko zajmuje w tej kwestii szczegdlne i jednoczesnie skrajne

stanowisko: jego zdaniem przewlekle nadmierne oddychanie jest

zjawiskiem o znaczeniu globalnym i przyjmuje, ze zmaga si¢ z nim
ponad 90% $wiatowej populacji'®s.

Jednakze, bez wzgledu na dane liczbowe, nawet w przypadku
najbardziej ostroznych szacunkéw, w samych Niemczech méwi-
my juz o okoto dziesigciu milionach ludzi. Wiele wskazuje na to,
ze liczba ta w rzeczywistosci jest duzo wyzsza:

* Czgsto objawy nadmiernego oddychania sa biednie interpre-
towane jako choroba czysto somatyczna i jako takie s bez-
skutecznie leczone. Pacjenci chodza od jednego terapeuty do
drugiego, w zaleznosci od tego, ktéry z objawéw daje im sig
we znaki, a przyczyna jak byla, tak pozostaje nierozpozna-
na. Dlatego znaczna liczba chorych nie jest uwzgledniona
w statystykach.

» Wobec braku oficjalnie uznanej procedury diagnostycznej'®’
systematycznie przeprowadzane badania bazuja na kwestiona-
riuszach, ktére zdajg si¢ odpowiednie jedynie w ograniczonym
zakresie, poniewaz ich prawidtowe wypelnienie wymaga wyso-
kiej uwaznosci i precyzyjnej samoobserwacji'’. A te nalezg do
cech, ktérych osoby przewlekle hiperwentylujace, zmagajace
si¢ z dolegliwo$ciami sercowymi, dusznosciami, atakami pani-
ki, problemami ze snem i innymi obciazeniami, nie posiadaja.
Gdyby postawi¢ inne pytania, chociazby takie jak te stawiane
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w ramach treningu oddechu wedtug Butejki, otrzymuje si¢
zgola odmienne wyniki"'.

*  Wspdtczesna medycyna traktuje nadmierne oddychanie jako
objaw towarzyszacy chordb, a nie jako ich przyczyne'2. Wez-
my na przyktad astme — chorobe przewlekla, przy ktérej do-
chodzi do zapalenia drég oddechowych i ich systematycznego
zwezania. Oficjalnie méwi si¢, ze przyczyna astmy jest niezna-
na, a hiperwentylacja jest jedynie jej objawem.

WSspotczesna medycyna nie jest w stanie podac przyczyny przewlektej cho-
roby, jakg jest astma. W samych Niemczech choruje na nig osiem milionow
ludzi. Raz po raz chorzy doswiadczajg atakdéw zwezenia drég oddechowych
potaczonych z dusznosciami. Przecietnie astmatycy biorg od trzech do czte-
rech razy wieksze oddechy niz osoby zdrowe, czyli przyjmujg od pietnastu
do co najmniej dwudziestu litrow powietrza na minute (zamiast fizjologicz-
nie normalnej ilosci czterech do szesciu litrow).

Konstantyn Butejko dostrzega w tym zupetnie odwrotny zwia-
zek przyczynowy: ludzie choruja na astme (i doswiadczaja wie-
lu innych objawéw) z powodu przewlekiej hiperwentylacji.
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Ich objawy s rezultatem zmienionej pod wpltywem oddechu
biochemii. Z tej perspektywy wiele przewlektych choréb nie
stanowi choréb w faktycznym tego stowa znaczeniu, lecz s3 to
objawy nadmiernego oddychania, ktére moga ulec znacznej
poprawie lub wrecz catkowicie ustapié dzigki odpowiednim
¢wiczeniom oddechowym. Jego metoda udowadnia, ze miat
racje, poniewaz prowadzi do wyraznej poprawy stanu zdrowia,
co potwierdzajg liczne badania'>.

Gdyby zaklasyfikowa¢ astmatykéw do grupy oséb z hiperwen-
tylacja, to stanowia oni 6-8% dorostych i 10-15% dzieci,
czyli jakie$ osiem milionéw mieszkaricéw Niemiec.

Réznice w pojmowaniu zwiazku przyczynowo-skutkowego
miedzy medycyng konwencjonalng a ,,szkola hiperwentylacji”
mozna zaobserwowaé réwniez w kontekscie wielu innych po-
wszechnych zjawisk, jak na przyktad zaburzen oddychania
podczas snu, dolegliwosci sercowych, lekéw czy napadéw pa-
niki; réwniez tutaj Butejko dostrzega wyrazna korelacje miedzy
przewlekia hiperwentylacja a wyst¢pujacymi objawami. Dane
pokazuja, jak duzy jest to problem.

W samych Niemczech co roku z powodu chorobliwych lekéw
do lekarza zglasza si¢ ponad dziesig¢ milionéw ludzi>*. W Sta-
nach Zjednoczonych liczacych siedemdziesiat pig¢ milionéw
mieszkaricéw ponad 17% populaciji cierpi z powodu zaburzen
lekowych'. Napady paniki i lgki wyst¢puja regularnie wespét
z nadmiernym oddychaniem i mozna je ograniczy¢ lub nawet
catkowicie przezwyciezy¢ z pomoca ¢wiczet oddechowych!S.
Gdyby osoby dotknigte zaburzeniami lgkowymi zaliczy¢ do
0s6b z hiperwentylacja, ich liczba bytaby znacznie wyzsza.
Oddychanie przez usta jest do$¢ powszechne i zawsze idzie
w parze z nadmiernym oddychaniem. Jak wynika z aktual-
nych badan, 55% dzieci w wieku od szesciu do dziesieciu lat
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nawykowo oddycha przez usta, czyli przewlekle hiperwenty-
luje™”. Daje to zastep liczacy 3,2 milionéw dzieci w Niemczech,
ktére wykazujg szkodliwe dla zdrowia wzorce oddechowe, cze-
go nie dostrzegajq ani rodzice, ani nauczyciele, ani tym bar-
dziej lekarze'®.

e Chcialbym w tym miejscu poczyni¢ réwniez osobista obser-
wacje: w moim zawodzie spotykam wiele os6b, z ktérymi wy-
konuj¢ prace z oddechem. Coraz wigcej z nich zdaje si¢ nie
odczuwac zadnej wigzi z wlasnym oddechem. Nawet wstrzy-
manie oddechu na krétka chwilg sprawia im trudnosci. Od-
dychanie stato si¢ dla nich wysitkiem.

Obserwuj¢ najrézniejsze zaburzenia oddechowe, takie jak na
przyktad oddech paradoksalny, zwany réwniez zabim odde-
chem: przy wdechu brzuch zapada si¢ do wewnatrz w kierun-
ku kregostupa zamiast rozszerzaé si¢ na zewnatrz. Wiele oséb
rozwinglo u siebie silne napiecie mig§niowe w okolicy miedni-
cy i brzucha, tak zwany splinting — zjawisko, ktdre jest czgsto
spotykanie szczeg6lnie w jodze i utrudnia naturalny oddech
przeponowy'”. W taki sposéb ,,oddech ulatuje”, a oddychanie
przez klatke piersiows staje si¢ norma.

Stale obserwuje takze takie zjawiska jak przyspieszony oddech,
czgste nawykowe wzdychanie, ziewanie, chrzakanie itp. Zdro-
wy, miekki i plynny oddech si¢ zatraca. Dlatego coraz wigce;j
os6b zmaga si¢ z hiperwentylacja.

Zatem o0s6b, ktére nadmiernie oddychaja, jest duzo — bardzo
duzo. W zaleznosci od tego, w ktérym przedziale liczbowym lezy
prawda, przyjmuje si¢, ze stanowig oni od dziesi¢ciu do siedem-
dziesigciu milionéw mieszkanicéw naszego kraju. Mozemy zatem
w pelni zasadnie méwi¢ o spoteczenistwie hiperwentylujacym —
nie tylko w Niemczech, ale i na calym $wiecie.
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~Musimy sie przyjrze¢ naszym dzieciom” -
ADHD czy hiperwentylacja?

Obecnie ponad potowa dzieci w wieku od szesciu do dziesigciu
lat nawykowo oddycha przez usta. W ten sposéb doswiadcza nie
tylko daleko idacych skutkéw nadmiernego oddychania, ale i,
co zostato juz szczegblowo wyjasnione, istotnego uszczerbku dla
ksztattowania szcz¢ki i twarzy, wzrostu z¢b6éw i higieny jamy ust-
nej. Cierpi na tym ich sen. Wiele dzieci chrapie i nawet w nocy od-
dycha przez usta. Dlatego
CzEsto s3 zmeczone i maja
problemy z koncentracja,
pogarszaja si¢ ich zdol-
nosci poznawcze, a co za
tym idzie, réwniez wyniki
w szkole. U wielu diagno-
zuje si¢ zaburzenia emocjo-
nalne i behawioralne, takie
jak ADD (zesp6t zaburzeri
uwagi) i ADHD (zespét
nadpobudliwosci psychoru-

chowej z deficytem uwagi),
i przepisuje si¢ leki psycho-
stymulujace, na przyklad ritalin, medikinet, concerta, zawierajace
substancje¢ czynna metylofenidat, ktéra zaktéca metabolizm mézgu
i powoduje nadmierne wydzielanie adrenaliny.

Lektura mozliwych dziatan niepozadanych stosowania metylo-
fenidatu jest niepokojaca, ulotka zawiera wszystkie objawy typowe
dla przewlekiej hiperwentylacji — panoptikum wszystkich dolegli-
wosci zaobserwowanych i opisanych przez Da Coste, Lewisa, Luma
i Butejke, ktére po dzi§ dzien nadal sa obserwowane i opisywane,
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ODDYCHANIE METODA BUTEIKI

w tym: problemy ze snem, niestabilno$¢ emocjonalna, depresje,
a nawet mysli samobdjcze, leki, nadci$nienie t¢tnicze, kotatanie
serca, przyspieszony puls, kaszel, dusznosci, problemy skérne, béle
brzucha i zaburzenia trawienia, ble migéni i stawéw, ogélne osta-
bienie i wiele, wiele innych.

Potencjalnie zagraza to wszystkim naszym uktadom — nerwo-
wemu, oddechowemu, sercowemu, mig$niowemu, trawiennemu.
(By¢ moze miatbys ochote zerkna¢ teraz jeszcze raz na wykaz obja-
wéw hiperwentylacji doktora Luma opublikowany w 1975 roku.
Niemalze w catosci pokrywa si¢ ze spektrum objawéw stosowania
metylofenidatu'®).

W odniesieniu do dzieci, ktére zupetnie niepotrzebnie musza
i§¢ przez $wiat z nabytym nieprawidlowym oddechem i stawi¢
czota trudnemu zyciu, dr Christian Guilleminault (1923-2019),
znany ze swojego znaczacego wkladu w badania nad zaburzenia-
mi oddychania podczas snu, powiedziat tak:

»Musimy widzie¢ nasze dzieci i musimy je leczy¢”'®'.
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Dr Ralph Skuban — politolog i autor bestsellera ,,Pranajama —
uzdrawiajgca moc oddechu”. Przez ponad dwie dekady prowadzit
klinike specjalizujaca sie w leczeniu demencji, gdzie czesto spoty-
kat sie z osobami w podesztym wieku, schorowanymi i podupada-
| jacymi na duchu. To doprowadzito go do mistycyzmu Wschodu,
| w szczegdlnosci do filozofii i praktyki jogi. Wraz z zong zatozyt
| wlasng akademig i oferuje szkolenia oraz warsztaty w tej dziedzi- |

nie. Prowadzi wykfady i seminaria z zakresu filozofii duchowe;.

Czy wiedziates$, ze nieprawidlowy oddech
moze prowadzié do zwezenia drég oddechowych,
chrapania, bezdechu sennego, zaburzen psychicznych,
choréb serca, a nawet udaru?
Rozwigzaniem jest oddychanie metoda Butejki.

Metoda Butejki to specjalne éwiczenia oddechowe, ktére polegajg na zmniej-
szeniu objetosci oddechowej i redukgji skutkéw wywotanych hiperwentylacja
(zbyt gtebokim i szybkim oddychaniem).

Dzigki tej ksigzce odkryjesz praktyczny wymiar metody Butejki. Dowiesz sig
dlaczego tak wazne dla twojego zdrowia jest oddychanie przez nos i przywré-
cenie réwnowagi dwutlenku wegla w organizmie. Poznasz proste éwiczenia
oddechowe, ktére bedziesz mégt wykonywaé réwniez z dzieémi. Autor pod-
powie ci, w jaki sposéb zmienié swoje nawyki, by twdj oddech byt prawidto-
wy, nawet w nocy. Odkryjesz réwniez, jak wykorzystaé metode Butejki w prak-
tyce jogi i sporcie, by podnie$é swojg wydajnosé oraz osiggnaé petny relaks.

Metoda Butejki — trening oddechu, z ktérym odzyskasz zdrowie!
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