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Wyrazy uznania dla ksigzki Naucz si¢ prawidtowo oddychac:

Dr Vianich zdotata stworzyé przekonujacy, przystepny i przyjazny dla
ugytkownika przewodnik dotyczqcy tego, jak zaprzyjaznic si¢ ze swoim
oddechem. 10 ksigzka, ktérg warto podarowac komus, kto doswiadcza
stresu, cierpi na bole glowy, bezsennosé czy jakgkolwick inng dolegli-
wos¢ wspdtezesnego swiata, a nie odkryt jeszcze zaleznosci pomigdzy
swoimi problemami a czyms niezwykle prostym: niewtasciwym stylem
oddychania. Kazda pojedyncza komdrka ciata potrzebuje tlenu, by
mdc wytwarzaé energi¢ — nauczenie sig, jak efektywniej oddychad, to
najlepsza rzecz, jakg mozna zrobic dla poprawy swego zdrowia.

— Donna Farhi

Ksigzka Naucz si¢ prawidtowo oddychaé umiejetnie tyczy nauke,
inspiracje i precyzyjne wskazdwki zachecajgce czytelnikéw do roz-
wijania podstawowego narz¢dzia, za pomocq ktdérego mogg odbu-
dowaé swoje zdrowie: regularnych cwiczen oddechowych. W ksigzce
tej dr Belisa Vianich opowiada prostymi stowami — ze sporq dawkq
humoru — jak odzyskad witalnosé i zregenerowac ciato, robigc cos,
0 czym wszyscy juz dawno zapomnielismy, a mianowicie: oddychac!
—dr Anthony J. Lyon

dyrektor medyczny, The Ash Center, Nowy Jork



Usmiechatam sig do siebie — i oddychatam! — podczas czytania zna-
komitej ksigzki Naucz si¢ prawidtowo oddychal autorstwa dr Be-
lisy. Z ogromnym poczuciem humoru i jeszcze wigkszq znajomosciq
tematu przypomina nam, ze prawidfowy oddech jest naszym przy-
rodzonym prawem, mimo ze wspdlczesnie lekcewazymy te kwestig.
Whposaza nas takze w wiedzg o oddechu, opisujgc wszelkie ,jak
i ydlaczego” oraz motywuje nas do przywrdcenia sobie prawidlowe-

»

g0 oddechu dzieki cwiczeniom oddechowym. Petny, gleboki oddech

przynosi nam korzysci na wielu plaszczyznach; bardzo czesto za-

lecam prace nad oddechem moim pacjentom i jestem niezmiernie
zadowolona, ze od teraz mogg takze polecac tg ksigzke.

— dr Stephanie Marango

zatozycielka i.m.body

10 budujgce, ze na przestrzeni ostatnich kilku lat coraz wigcej 0sdb
z branzy fitness stara sig rzucic wigcej Swiatla na istotng kwestig odpo-
wiedniego oddychania i plynacych z tego korzysci dla naszego zdrowia.
Ksigzka Naucz si¢ prawidlowo oddycha¢ wyrdznia sig tym, ze wyja-
Snia czytelnikowi wiasciwg mechanikg naszych cial. Miatem to szczgscie,
ze moglem pracowac i uczyc si¢ pod okiem dr Belisy, czego rezultatem
byly moje ogromne sukcesy w dziedzinie sztuk walki, fitnessu oraz mojej
pracy strazaka. Zaczqlem takze wdrazac jej metody podczas treningu
klientéw, studentéw i mlodych strazakdéw, by w ten sposéb zwigkszac ich
zrozumienie technik odpowiedniego oddychania, ktdre mogg doprowa-
dzic ich do sukcesu. Ksigzka Naucz si¢ prawidlowo oddycha¢ nauczy
zardwno poczqtkujgcego, jak i profesionalnego sportowca, jak podjgé
niezbgdne kroki, by zrozumiec dziatanie swego organizmu oraz czué
sig i wygladac lepiej.
— Joe March, strazak
posiadacz czarnego pasa w sztukach walk

NASM, CPT, CES, MMASC, BJ]



Dr Belisa przycigga swojg wiedzq medyczng, umiejetnosciami

i wnikliwoscig; w bezposredni sposéb dzieli si¢ waznymi informa-

cjami. Ksigzka Naucz si¢ prawidlowo oddychaé wyposaza czytel-

nika w kluczowe i innowacyjne narzedzia, ktére pozwalajg odnowic
nasze sily fizyczne i umystowe.

— dr Adeyinka M. Akinsulure-Smith,

starszy psycholog w programie Bellevue/NYU Program for

Survivors of Torture oraz profesor nadzwyczajny w the City

College of New York and The G raduate Center

przy uniwersytecie City University of New York

Pojecie swiadomosci oddechu niektorzy czytelnicy mogg uznac za kon-
cept zbyt daleko idgcy i niepotwierdzony przez badania naukowe, ale
Vianich zdota ich przekonac dzicki szczegdlowym opisom wydajgcym
sig by¢ wyczerpujgcymi, lecz praktycznymi cwiczeniami pozwalajgcymi
zwigkszyé pojemnosé ptuc i poprawic site przepony. Dla 0s6b cierpigcych
na dusznosci i inne tego typu dolegliwosci zwigzane z oddechem lub
silg migsni glebokich, praca ta oraz towarzyszqce jej cwiczenia bedzie
stanowic atrakcyjny i metodyczny program poprawy zdrowia.

— Publishers Weekly

Z niesamowitym talentem do przedstawiania waznych informacji

w sposéb przystgpny i praktyczny dr Belisa jak nikt inny jest istng
skarbnicq wiedzy.

— Lisa Oz, osobowo$¢ radiowa i telewizyjna,

sze$ciokrotnie wyrézniana przez New York Timesa



Innowacyjna i skuteczna w niwelowaniu stresu. Niesamowite do-

Swiadczenie. Przyniosta ogromng réznice w poziomie mojej ener-
gii. Po prostu spektakularna!

— dr Mathew Reid, kapitan korpusu medycznego armii

amerykanskiej Emergency Department,

Atlanta, stan Georgia

Dr Belisa data mi poczucie, jakbym chodzit w powietrzu.
— Drew Grant, dziennikarz

piszacy dla gazety New York Observer

Lekki, relaksujqcy stan, ktory dla niektdrych moze ocieraé sig o halu-
cynogennosc. Nawet Xanax nie moze si¢ z tym rownac.
— Katie Becker, magazyn W

Ditugofalowa, skuteczna utrata wagi wymaga zwrécenia wwagi na
stres i poziom kortyzolu, poniewaz to kortyzol sprawia, ze ciato ma-
gazynuje thuszcz. Cwiczenia oddechowe i medytacja to najlepsze dro-
gi do celu, a dr Belisa uczy tego w sposéb prosty i szybki. Wielu moich
klientéw pracowato z dr Belisq i zauwazylo natychmiastowe rezultaty
— nie tylko w zmniejszeniu obwodu pasa, ale takze w swoim ogdlnym
poczuciu szczescial Brawo Belisa, pokazujesz nam, jak to osiggngc!
— Lyn-Genet, bestsellerowa autorka New York Timesa

Dr Belisa jest niesamowicie utalentowang i otwartg na innych 0sobg,
a jej ksigzka petna jest niezwyklej wiedzy!
— David Elliot, uzdrowiciel



Zyjemy w czasach, w ktérych wszyscy wpadamy w putapke ,muszg
to zrobid i staramy si¢ radzic sobie z zalewem informacji i mediéw,
dlatego czesto zapominamy o najwazniejszym — oddychaniu. Rudolph
Steiner donosi, ze przecigtna osoba oddycha 25 900 razy dziennie. 1o,
Jjak oddychamy, ma kolosalny wplyw na réwnowage naszego autono-
micznego ukladu nerwowego, réwnowage kwasowo-zasadowsg, trawie-
nie i wydalanie, postawe ciata oraz same migsnie. Dr Belisa Vianich
stworgyla kompleksowy, skuteczny program, ktdry moze pomdc kazde-
mu w nauce efektywnego oddychania, co z kolei jest pierwszym krokiem

ku integracji ciata i umystu.
— Paul Chek, specjalista w dziedzinie medycyny holistycznej,
zatozyciel C.H.E.K. Institute

10 byly najbardziej efektywne zajecia, w jakich kiedykolwiek bra-
tam udzial. Natychmiastowo zmienily moje samopoczucie.
— Julia Edelstein, Real Simple,

redaktor dzialu zdrowia

Zajecia dr Belisy pomogly mi uporaé si¢ z problemem rwy kulszowej

Jak zadne inne lekarstwo, dzigki czemu ponownie mogtam wystqpic
w Carnegie Hall! To niesamowite!

— leva Siuksta, skrzypaczka,

The Manhattan Symphony Orchestra, Nowy Jork



Informacje zawarte w tej ksigzce nie mogg zastepowad po-
rady lekarza lub innego specjalisty zawodu medycznego.
Wszelkie kwestie zwigzane ze zdrowiem, zwtaszcza w od-
niesieniu do istniejgcych problemdéw zdrowotnych, nalezy
konsultowac ze specjalistg, szczegdlnie przed rozpoczeciem,
zakonczeniem przyjmowania czy zmiang przyjmowanej daw-
ki zazywanych lekdw.

Wytgcznie czytelnicy sg odpowiedzialni za swoje decyzje
dotyczgce wtasnej opieki zdrowotnej. Autorka oraz wydawca
nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek negatywne
skutki lub konsekwencje wynikajgce z zastosowania - po-
Sredniego lub bezposredniego - sposobdéw postepowania
opisanych w tej ksigzce.



Pamieci Liama Mikaela Kowala.
Zycie jest cenne, nie prowadz auta, jesli pites.
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PODZIEKOWANIA

Wiedzied, ze dzigki twemu istnieniu
chociaz jedno zycie oddychato tatwiej.
10 jest dopiero sukces.

— Ralph Waldo Emerson

a ksiazka nigdy nie ujrzalaby $wiatla dziennego bez wizji

mojego agenta literackiego, Petera McGuigana z Foundry
Media, ani bez inspiracji starszego redaktora Daniela Rappa
z wydawnictwa St. Martin’s Press. Skfadam im podzigkowania
plynace z glebi serca za ich otwarte umysly i zrozumienie daleko-
sigznego znaczenia wplywu, jaki oddychanie ma na nasze ciato,
umyst i ducha. Zespotowi Foundry Media, czyli Emily Brown,
Kirsten Neuhaus, Alicka Pistek, Heidi Gall i Claire Harris, a tak-
ze zespolowi redakcyjnemu St. Martin’s/Macmillan w skfadzie:
Brant Janeway, John Karle, Angelique Giammarino, Anne Marie
Tallberg, Jessica Preeg oraz Dori Weintraub sktadam najserdecz-
niejsze podzigkowanie za ich cenne uwagi i opinie. Podzigko-
wanie za nieoceniony wklad w powstanie tej ksiazki nalezy si¢
takze przysztosciowo myslacym dziennikarzom i pisarzom takim
jak: Lisa Held, Carole Sabas, Sumathi Reddy, Cassie Shortsleeve,
Marissa Stephenson, Jason Fine, Alix Strauss, Anna Maltby,
Joshua David Stein, Drew Grant, Phyllis Korkki, Amy Maclin

oraz Alison Davis. Z catego serca dzigkuj¢ réwniez Vernickowi

15



16 Naucz sie prawidtowo oddychac

Alvarezowi za jego niezlomna przyjazi nawet w obliczu presji
goniacych nas terminéw; Maxowi Smithowi za cierpliwo$é w thu-
maczeniu moich impulsywnych wiadomosci e-mail; Connorowi
Mitchellowi za jego umiej¢tnosci modelowania ilustracji; a takze
zdolnym artystom Geraldowi Echeverrii i Hilary Mockewich za
ich talent i niewiarygodna elastycznos¢.

Steve Kardian stale i nieztomnie wierzyt w ksiazke Naucz si¢
prawidtowo oddycha¢ od samego poczatku. Kellen Mori i Patri-
cia Moreno zawsze byly przy mnie petne niezachwianej zachety,
tak samo jak Tricia Williams i Peder Regan stuzacy nieustaja-
cym wsparciem, a Jeff Burns z Sci Med Media zawsze miat dla
mnie czas i dobra rad¢. Chcialabym takze podzickowaé moje;j
nauczycielce jogi Monice Jaggi oraz mojej niezawodnej asystent-
ce i siostrze-przyjaciétce Alyson Cook, bez ktérych bezradnie
prébowatabym uczy¢ w Kalifornii. Donie Saladino, byte§ moja
prawdziwg ostojg dzigki twej wielkodusznosci i przyjazni pod-
czas calego tego roku. Za istny mentoring, tak w biznesie, jak
i przyjazni, dzigkuj¢ Melissie Hobley, Martinowi Lindstromowi,
Karrie Wolfe oraz Corinne Pipitone.

Shirine Coburn, moja przyjaciétko, sasiadko, zaimprowizo-
wana mentorko, jestem szczgéciara, ze stanowisz czg§é mego zy-
cia. Dzigkujg Cesarowi Millanowi, ktéry dostrzegt wagg oddechu
nie tylko u ludzi, ale i u pséw; Serenie Lee, ktéra zawsze stuzyta
mi nie tylko porada prawna, ale takze swoim dowcipem; a takze
Henry’emu ,,Profesorowi” Akinsowi za jego nieztomna przyjazi
i stowa zachety. Najserdeczniejsze podzigkowania nalezg si¢ takze
Adamowi Furmanowi oraz Buddy’emu i Renacie z Saibot Media
Inc.; mojemu brytyjskiemu zespotowi w sktadzie: Caspian Den-
nis, Sandy Violette, Ben Fowler, Michelle Pilley i Jo Burgess;
jak réwniez Kim i Denise z Bikram Yoga University Village. Za
nieustajace sfowa zachety w ciagu catego roku jestem niezmiernie



Podziekowania 17

wdzigczna Shawn Perine, Sejalowi Patel, Davidowi Wallace, Ro-
bertowi Penzel, Peg Samuel z Social Diva, Jen Widerstrom oraz
Hankowi Nationowi. Ogromnie doceniam zrozumienie wagi
oddychania w kontekscie wytrzymatosci i radzenia sobie ze stre-
sem, jakie wykazali Tom Hermann i Gregory Saunders. Pragne
réwniez podzickowaé Joemu Marchowi za wytrwalosé, z jaka
naswietlat mi temat tych kwestii zdrowotnych, oraz oczywiscie
Davidowi Elliotowi za wprowadzenie mnie w temat éwiczeni od-
dechowych. Caitlin Mitchell, dzi¢kuje ci za niezachwiang przy-
jazii i pomoc, bym mogla ruszy¢ z ta ksiazka naprzéd i osiagnaé
sukces. Dr Amy Brown — twoje przewodnictwo i rady byty wrecz
bezcenne. Rachel Ash, dr Anthony Lyon, Maureen Dodd, dr Ste-
phanie Marango, dr Gabrielle Lyon, dr Jack Mantion — dzigkuje
wam za zaproszenie mnie, bym stanowita cz¢s¢ waszego zespotu.
Nie mogg tez zapomnie¢ o ogromnym wkiadzie Seana Hysona,
ktéry kroczyt przy mnie na mojej drodze na wszystkie mozliwe
sposoby — to prawdziwy dowdd sily naszej przyjazni.
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WPROWADZENIE

Co by bylo, gdybym powiedziata, ze mam lek, ktdry sprawi,
ze bedziesz spokojny, ale jednoczesnie peten wigoru? Cos,
co ci¢ zrelaksuje i doda energii? Specyfik, ktéry pomaga wrécié
do zdrowia, stymuluje system odporno$ciowy, obniza stres ok-
sydacyjny sprzyjajacy procesom starzenia, dodaje energii kazdej
komoree twego ciata poczawszy od zmeczonego mézgu po nad-
werezone mieg$nie. Powiedziatbys: ,Daj mi to!”, prawda? A wiec
oto on. I nie ma zadnych skutkéw ubocznych. Zazywaj go kaz-
dego dnia — zgodnie z zaleceniami lekarza.

Zmieniajqcy zycie? Tak, to okreslenie, ktdre stale stysz¢ od mo-
ich klientéw. Najpierw myslatam, ze to przesada. ,Zmieniajacy
zycie?”, krecitam glowa. ,, Tak, zmieniajacy zycie”, potwierdzali
czgsto zaledwie po odbyciu jednej sesji.

Uczenie ludzi oddychania jest jak zaoferowanie im najprost-
szego triku ulatwiajacego zycie — rozwigzuje problemy (czy to
dusznosci, niepokdj, bél czy refluks), zapewniajac natychmia-
stowe i zadziwiajace poczucie ulgi. Zmiana sposobu oddychania
naprawd¢ wptywa — i to natychmiast — na ciato, umyst i ducha.
Co wigcej, wplyw ten ma miejsce zaréwno na poziomie komér-
kowym, jak i mig$niowym.

Moze po prostu istnieje jakas ,,blokada” gdzies podczas wyde-
chu albo czujesz, ze stale masz za mato powietrza lub po prostu
przeczuwasz, ze co$ jest nie tak. Wiesz, jak dobre jest solidne,

21



22 Naucz sie prawidtowo oddychac

relaksujace westchniecie i jak odczuwa si¢ glebokie, naprawde
glebokie oddychanie, i chciatbys zatrzyma¢ to uczucie na dtuze;.
Moze masz niklg wiedz¢ na temat procesu oddychania i medy-
cyny plucnej, poza tym, ze widujesz plastikowy model klatki
piersiowej w gabinecie pediatry lub plakat z chwytem Heimli-
cha, w ktéry wpatrujesz si¢, czekajac na swoje danie w restauracji
z jedzeniem na wynos, ale na pewno idea ,,oddychaj lepiej” prze-
mawia do ciebie. Jednak moze to brzmie¢ niezbyt zachgcajaco. ..

Twoje cialo chce oddycha¢ w taki sposéb, do jakiego zostato
stworzone: w anatomicznie spdjny sposéb. Obecnie tak si¢ nie dzieje.

Wyobraz sobie to uczucie, kiedy choé raz udaje ci si¢ cos zro-
bi¢ dobrze. Co$, co zawsze odktadates na bok, bo zycie byto zbyt
skomplikowane, a lata mijaly. Zaczynasz niepewnie, czujac si¢
nieporadnie, i nagle wszystko zaczyna dziata¢, wszystkie elemen-
ty wskakujg na swoje miejsca — i twoje ciato to zapamigtuje.

Moje do$wiadczenia jako psychologa klinicznego pracujacego
z dzie¢mi sktonily mnie do skupienia si¢ na tym, jak informacje
o oddychaniu prezentuja si¢ w kontekscie uczenia si¢. Kiedy kto$
moéwi: ,,Jakim cudem nike mi tego nigdy w ten sposdb nie wyja-
$nil?” albo ,, To takie proste, a tak wiele zmienia”, wéwczas wiem,
ze osiggnelam swoj cel.

Méwi¢ o pomystach zmieniajacych zycie, acz przedstawio-
nych w prosty, tatwy do przyswojenia sposéb.

Oddychanie to najstarsza i najbardziej podstawowa czynno$¢,
kt6ra wykonujemy kazdego dnia naszego zycia. To pierwsza rzecz,
jaka musimy zrobi¢, kiedy si¢ rodzimy, i taka, ktéra robimy naj-
czgéciej az do wydania ostatniego tchnienia. Kazdy z nas oddy-
cha, bez wzgledu na wiek czy kraj pochodzenia. Dlatego koncept
uczenia ludzi oddychania moze wydawac si¢ nietypowy, czyz nie?
Ale kiedy dowiesz sig, jak szeroki zakres powaznych probleméw
moze powodowaé niewtasciwy sposéb oddychania, wéwczas idea
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prawidtowego oddychania bedzie si¢ jawi¢ jako absolutnie osza-
tamiajaca. Prosta, ale oszalamiajaca. Zmieniajaca zycie.

Pierwszy krok to sprawdzenie, jak oddychasz. Czytasz t¢ ksiazke,
zatem moze to oznaczaé, ze masz ku temu jaki$ konkretny powdd:
mogg to by¢ zaburzenia oddychania po wieloletnim paleniu pa-
pieroséw albo uczucie niepokoju i wrazenie, ze oddychasz, a moze
znajomi czgsto ci méwig, ze ,wygladasz, jakbys nie oddychat”.

Tak samo jak przy kazdej innej wizycie u specjalisty, kiedy
przyjdziesz si¢ ze mna spotkaé, bedziemy musieli oméwié twoje
objawy — lecz bedg chciata zna¢ wszystkie wazne szczegély i niu-
anse poczawszy do czaséw twego dzieciristwa. Chcg si¢ wszyst-
kiego o tobie dowiedzie¢, poniewaz szczerze wierzg, ze to ty sam
jeste$ ekspertem w dziedzinie znajomosci twego ciata. Przedsta-
wig ci wiele informagji i zaleceri oraz zadam ci pracg domowa.

10 moze by¢ najlatwiejsza, a zarazem najbardziej doglebna
zmiana, jakiej dokonasz.

Proste? Tak, twoje cialo pragnie oddycha¢ pelng piersia. A kie-
dy juz zaczniesz, mozesz odkry¢, ze méwisz sobie: ,Nie mogg
przestaé mysle¢ o oddychaniu” albo ,Mam niemal obsesj¢ na
punkcie swego oddychania!”. Dzieje si¢ tak, poniewaz nasz spo-
s6b oddychania tak si¢ pogorszyl, ze czujemy, iz wyjasnienie jest
tak intuicyjnie proste. W rezultacie trudno jest nie cheied wpro-
wadzi¢ jakichkolwiek zmian, chociazby najmniejszych.

Moze bedziesz w naturalny sposéb przypominac sobie w cia-
gu dnia o prawidlowym oddychaniu albo w pierwszym tygodniu
bedziesz wspomagad si¢ jakimi$ urzadzeniami elektroniczny-
mi, ktére bedg ci o tym przypomina¢, albo tez po prostu nagle
przestawisz si¢ na idealny oddech, zapominajac, jak byto kiedys.
Moze by¢ tak, ze bedziesz sobie tak dobrze radzit, ze bedziesz
mogl wykorzystaé swoja wiedzg, by doradza¢ innym, gdy komus
zabraknie tchu lub bedzie silnie zestresowany.
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Badania pokazuja, a wiedza o tym firmy marketingowe o wie-
lomilionowym budzecie, ze zachowania zdrowotne s najtrud-
niejszymi do zmiany. Bez wzgledu na zagrozenia czy tez poten-
cjalne korzysci, ludzie czgsto opieraja si¢ zmianom w kwestii
swoich nawykéw zdrowotnych. Jednak zmiana sposobu postrze-
gania oddychania i przyzwyczajenie si¢ do tego sa niesamowicie
proste, a to z dwdch powodéw, ktdre czesto przytaczam na zajg-
ciach i nieraz powtdrzg w tej ksigzce: oddychates$ juz w ten sposéb
i twoje ciato pragnie tak wlasnie oddychac.

Ta ksiazka to pierwszy krok w kierunku tego, co niektérym
wydaje si¢ zbyt skomplikowane, zbyt naturalne lub zbyt nie-
uchwytne, by wyjasni¢ to prostymi stowami. Mam nadziej¢, ze
Naucz sig prawidtowo oddychaé zainspiruje cig i skloni, by dalej
zglebiad temat.

Zanim dotrzesz do konca ksigzki, przejdziesz przemiang. To,
jak bedzie ona intensywna i jak dtugoterminowa, zalezy wytacz-
nie od ciebie. Wiem jednak, ze po przeczytaniu tego, co chcg
przekaza¢ na temat oddychania, staniesz si¢ zdrowszym czlowie-
kiem. Nawet najmniejsza zmiana wyjdzie ci na dobre, bedzie
bowiem wywierata wplyw na twoje zdrowie fizyczne, jak i umy-
stowe, poniewaz zdrowe oddychanie to podstawa, prawdziwy
kamien wegielny zdrowia.



JAK TO DZIAEA

N ie mozesz dostrzec oddychania, nie mozesz zobaczy¢ swo-
ich pluc, a gleboko polozone migsnie oddechowe nie maja
az tylu zakonczend nerwowych, by mozna je bylto tatwo wyczué.
Dlatego nauka oddychania jest trudniejsza niz cokolwiek innego,
czego si¢ do tej pory uczyles. Ponadto, aby dokonata si¢ prawdzi-
wa zmiana, twdj kapry$ny mézg musi zrozumie¢ wszystkie ,jak,
gdzie, dlaczego”, aby méc pozby¢ si¢ nabytych, acz stronniczych
wzorcow poznawczych (czyli twoich ztych nawykéw). A oto cze-
go mozesz oczekiwaé od tej ksiazki:

Po pierwsze szczegblowo wyjasnig ci, jak oddychasz. Wyja-
$nienie tego moze wydawac si¢ proste, ale bynajmniej nie jest
to prosty proces. Moim nadrzednym celem jest zaprezentowanie
skomplikowanych informacji w mozliwie najprostszy sposéb —
tatwy do przetrawienia i intuicyjnie przyswajalny.

Nastepnie przejdziemy do liczb i ocen, aby okresli¢ twéj wha-
sny punkt startowy, od ktérego rozpoczniemy prace. Oznacza to,
ze bedziesz musial okresli¢ swoj whasny styl oddychania, nazwaé
go i zrozumied, co i jak robisz.

Potem zaczniesz wykonywac rézne éwiczenia, az znajdziesz to,
przy ktérym powiesz: ,,Aha, chyba to tapi¢. To wlasnie ma sens”.
Moze jeste$ szczgéciarzem i znajda si¢ dwa lub trzy ¢wiczenia,
ktére beda ci si¢ wydawaly catkowicie naturalne. Moze nawet
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bedziesz miat chwile, w kt6rych bedzie si¢ to wydawato tak fatwe,
ze zaczniesz zastanawiac sie, czy faktycznie robisz to poprawnie.

Kiedy ztapiesz si¢ na tym, ze robisz co$ niewlasciwie, zacznij
od nowa.

Ale z czasem chwile ,,poprawnosci” zaczng zdarzaé si¢ coraz
czgéciej i beda przychodzity z wigksza tatwoscia. Poczujesz, jak
twoje cialo si¢ odpreza. Zaczniesz si¢ zastanawiaé, czy to tylko
twoja wyobraznia. (Nie, to nie bedzie tylko wyobraznia).

Wydarza si¢ nastgpujace rzeczy:

*  spojrzysz na oddychanie z réznych perspektyw;

*  zrozumiesz, jak twoj styl Zycia wptywa na oddech;

*  pojmiesz, jak pozby¢ si¢ ztych nawykdw;

*  zrozumiesz, w jaki spos6b niewlasciwe oddychanie oddziatuje
na twdj stan zdrowia;

* dowiesz si¢, czego szuka’, aby poprawi¢ oddychanie.

To od ciebie bedzie zalezato, jakie ¢éwiczenia wybierzesz do
codziennego wykonywania (moze nawet kilka razy dziennie).
Kluczowa cz¢$¢ sukcesu to stanowczy wybdr éwiczen dla siebie,
obserwowanie postgpéw i, tak samo jak na sitowni, dodawanie
sobie utrudnien, kiedy poczujesz si¢ na to gotowy.

Zawsze miej pod r¢ka notatnik. Podkreslaj, zakreslaj, réb za-
piski na marginesach.

Kroki, ktore bedziesz podejmowacd
podczas korzystania z tej ksigzki

1. Ocen sig, korzystajac z instrukeji wyszczeg6lnionych w roz-
dziale 2. Zanotuj swéj styl oddychania i zmierz swoja zycio-
wa pojemnos¢ pluc. Uzyj formularzy, by odnotowywac swoje
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wyniki, poczawszy od pierwszego dnia programu az do jego
zakonczenia po czternastu dniach.

Zaplanuj sobie trening, zupetnie tak samo jakbys postapit z ja-
kimkolwiek innym planem treningowym na sitowni. Punkt
startowy, ktéry okreslisz na poczatku, bedzie twoim momen-
tem rozpoczecia. Przyrzeknij sobie, ze bedziesz si¢ skupia¢ na
swoich ptucach i mig$niach oddechowych przez co najmniej
dziesig¢ minut kazdego dnia. Niewazne, czy robisz to, aby zre-
dukowac stres, doda¢ sobie energii czy dostarczy¢ wigeej tlenu
do migsni i narzaddéw, aby lepiej spaé, szybciej zdrowie¢ czy by¢
bardziej wydajnym. To, co si¢ liczy, to abys traktowat swdj tre-
ning powaznie i wykonywat go solidnie przez czternascie dni.
Okresl swoje ,,maksimum”. Moze to oznaczad, ze mozesz zro-
bi¢ czterdziesci pulsacji wydechowych, zanim osiagniesz swoj
limit gérny. Albo moze to oznaczaé, ze moze przez dwie mi-
nuty bedziesz odliczat swoje oddechy, zanim cig co$ rozpro-
szy lub wybije z rytmu. To w porzadku. Tak jak w przypadku
kazdego ¢wiczenia, musisz wiedzied, gdzie zaczal i gdzie jest
twoja gérna granica.

Nie daj si¢ zwie$¢ pogladowi, ze ,,to tylko oddychanie”. Pra-
cujesz nad bardzo waznymi mig$niami, ktére prawdopodob-
nie nieco zgnusnialy. Uczucie zmegczenia to wlasnie ten rezul-
tat, do ktérego dazymy. Bedziemy ¢wiczy¢ gleboko potozone
mig$nie i w pewnym momencie nadejdzie chwila, w ktérej
osiggniesz swoje maksimum.

Kolejne czternascie dni potraktuj jako zobowigzanie zdro-
wotne, ktérego nie mozesz zawies¢. Tak uléz swoje zycie
W tym czasie, by moc poswieci¢ przynajmniej dziesie¢ mi-
nut dziennie na swoj codzienny trening. (Dziesig¢ minut to
absolutne minimum, ale jesli jeste§ wystarczajaco zmotywo-
wany i chcesz poswigcaé pigtnascie minut, réb to $mialo).
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Jezeli cheialby$ powtarzaé te dziesig¢ minut dwa lub trzy razy
dziennie, nic nie stoi na przeszkodzie!

W pewnym momencie na przestrzeni tych dwéch tygodni
twoje cialo ,zapamigta”, co ma robi¢. Zauwazysz, ze twéj umyst
pracuje jasniej, bedziesz widziat, jak zrelaksowaé si¢ na koniec
dnia, a wszelkie dolegliwo$ci bélowe w ciele znikna. Po kilku
miesigcach mozesz zapragna¢ ponownie przeczytaé¢ niektore frag-
menty ksiazki, by podnie$¢ swéj poziom éwiczen lub by przejs¢
do wykonywania trudniejszych ¢éwiczen. Nad tym, jak si¢ czu-
jesz, masz wigksza kontrolg niz ci si¢ wydaje. Kontrolowanie swe-
go oddechu udowodni ci to.

Kiedy juz totalnie wsigkniesz w ten temat, nie bedziesz mégt
oprze¢ si¢ pokusie, by zarazi¢ tym swoja rodzing i przyjaciét.
Uczenie innych pomoze ci osiagnad jeszcze wyzszy stopient wta-
jemniczenia w tej dziedzinie.



1

CZY TY TEZ ODDYCHASZ?

Kiedy moéwig, ze uczg oddychania, mozna pomysle¢, ze przed-
stawiam si¢ co najmniej jako ekspert od spraw seksu'. Ludzie
natychmiast si¢ ekscytuja i zostaj¢ wrecz zasypana pytaniami na
temat dusznosci, palenia, bezdechu, treningéw wysokogérskich,
oddychania jogicznego — ta lista pytani nie ma konca. Niekt6rzy za-
daja pytania, poniewaz czuja, ze cos jest nie tak z ich oddychaniem.

Dzigki pracy psychologicznej z réznymi ludZzmi i bogatemu
do$wiadczeniu w tym zakresie, ktére zdobylam na przestrzeni
minionych dwudziestu lat, z tatwoscia radze sobie z réznoraki-
mi tematami. Sporzadzalam ocen¢ stanu neuropsychologicz-
nego pacjentéw z atakami padaczki, pracowatam ze sklonnymi
do przemocy skazaficami, z dzie¢mi narkomanéw z lat 80. XX
wieku, z osobami z zaburzeniami emocjonalnymi, z niestysza-
cymi piatoklasistami z Frangji, z profesjonalnymi sportowcami,
z zestresowanymi matkami z rodzin wielodzietnych i z prezesami
korporacji. I wiesz co? Oni wszyscy oddychaja.

' W zasadzie bytam kiedys redaktorem ds. zdrowia i seksu w magazynie Mens
Fitness.
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Moje analizy oddechu wykraczajg poza zwyczajne testy odde-
chowe wykonywane w szpitalu, a to dzigki mojej rozlegtej wiedzy
na temat funkcjonowania mézgu, rozwoju dziecka, znaczenia
ilorazu inteligencji oraz wplywu psychopatologii i przezytych
traum. W zasadzie niemal wszystkie testy oddechowe moga po-
wiedzieé ci, czy miedcisz si¢ ,w normalnym zakresie”. Przepro-
wadzam takze i takie testy, ale po nich robig co$, co moze zrobi¢
tylko specjalista zajmujacy si¢ ludzka osobowoscia i motywacja:
przygladam si¢ twemu stylowi oddychania — sprawdzam, skad
bierze si¢ twdj oddech. Podczas gdy testy mierza twoja pojem-
no$¢ pluc, jedynie zdiagnozowanie tego, jak oddychasz, moze
da¢ ci zrozumienie, jak oddzialuje to na zdrowie emocjonalne,
postawg ciala, a nawet — co wazniejsze — jak wplywa na twoje zy-
cie pod katem emocjonalnym i mentalnym oraz jak to wszystko
naprawi¢, i to bez recepty.

Wszyscy oddychaja, a oddech wptywa na wszystko. Wszyst-
ko. Napisatam t¢ ksiazke, aby$ mégt uzyska¢ pomoc w radze-
niu sobie z lekiem, bezsenno$cia, tym uczuciem ucisku w klatce
piersiowej czy zespotem jelita drazliwego. Niewtasciwy sposéb
oddychania moze spowodowa¢ kazda z wymienionych dolegli-
wosci lub spowodowac ich nasilenie’. Zatem praca z oddechem
powinna stanowi¢ czg¢$¢ rozwigzania dazacego do wyleczenia.

Niemniej jednak bardzo rzadko lekarz, do ktérego chadzasz —
czy to twoj lekarz rodzinny czy kregarz — wie, do kogo ci¢ wysta¢,
by poprawi¢ twéj styl oddychania. A jesli juz kogos ci polecaja,
moze si¢ okazad, ze styl pracy bedzie dla ciebie zbyt ezoteryczny
lub zbyt techniczny, by w petni do ciebie przemawiat.

2 A ,normalny” wcale nie oznacza zdrowy — po prostu oznacza, ze miescisz si¢
w akceptowalnych granicach. Ja daze do aptymalnego.

3 Zapoznaj si¢ z publikacja: Michele M. Larzelere and Glenn N. Jones, Stress and
Health, Primary Care: Clinics in Ofice Practice 35, no. 4 (2008).
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Jakim cudem pogubili$my si¢ w kwestii tak podstawowej jaka
jest oddychanie? Wiemy przeciez, ze jaki$ czas mozemy przezy¢
bez wody czy pozywienia, ale nie bez powietrza. Wiemy, ze tlen
jest niezwykle wazny, ale bardzo stabo rozumiemy szczegély jego
dziatania. Zwykle prawie wcale nie po$wigcamy czasu naszym
plucom ani skutecznosci procesu oddychania. Mimo ze $piewa-
my o oddechu w piosenkach albo piszemy o nim w inspirujacych
postach na Facebooku, przyjmujemy, ze wydajne oddychanie po
prostu ma miejsce. Mimo to stan zdrowia ogétu stale si¢ po-
garsza: podwyzszone cisnienie krwi (bezposredni wptyw oddy-
chania), astma, ataki paniki. Obecnie tracimy czas na zatykanie
przeciekéw w tamie (czyli naszym zdrowiu), a stracili$my z oczu
widok z szerszej perspektywy, zwlaszcza fake, iz kamieniem we-
gielnym naszego stanu zdrowia jest sita mi¢$ni oddechowych oraz
réwnowaga tlenowa w organizmie®.

Ciato ludzkie potrafi by¢ bardzo silne i odporne; moze przez
dlugi czas pracowaé na pét gwizdka, a mimo to zy¢ przez cale
dekady. Mozesz bra¢ male, ptytkie oddechy niczym chomik, ale
ucierpisz na tym, ucierpi jakos’c’ twego snu oraz koncentracja,
poczucie réwnowagi i wydajnos¢. Bedziesz wowczas zywym, ale
niezbyt szczegsliwym chomikiem.

Ksiazka ta jest bardzo osobista —w koncu dotyczy fwego oddycha-
nia. To, jak wykorzystasz zawartg w niej wiedzg, jest rowniez bardzo
osobiste. By¢ moze po jej przeczytaniu bedziesz inaczej prowadzi¢
swoje zajecia jogi, postanowisz zglebi¢ inne rodzaje medytacji, keére

4 Dr Sheldon Saul Hendler podkresla wazna role, jaka odgrywa oddychanie
w podtrzymaniu dobrego stanu zdrowia i w swojej ksiazce 7he Oxygen Breakthro-
ugh: 30 Days to an lllness-free Life pokazuje, jak wlasciwe oddychanie moze poméc
pokona¢ bole i rézne dolegliwosci, wyczerpanie, astme i inne schorzenia. Jak za-
uwaza Publishers Weekly: Jego »przefomowa idea« koncentruje si¢ na kluczowym,
acz czgsto zapomnianym mechanizmie: wlasciwym oddychaniu”.
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do tej pory wydawaly ci si¢ niezbyt w twoim stylu albo rozprawisz si¢
z problemami trawiennymi i bélami karku twego wspStmatzonka.

A moze bedziesz od teraz kiwaé glowa ze zrozumieniem,
stuchajac Tony’ego Robbinsa lub Arianny Huffington méwia-
cych o wadze oddychania’. By¢ moze jeszcze bardziej poruszy
ci¢ scena, w ktdrej sapiacy Rocky, wydychajac mgliste obtoczki
powietrza, wbiega na szczyt schodéw Filadelfijskiego Muzeum
Sztuki. Lub bedziesz nucit przebdj Pearl Jam ,Just Breathe”,
jakby$ znat sekret, ktérego nie znajg inni®.

Zatem twoje przeczucie, ze co$
O jest nie tak, jest stuszne. Wigk

sz0$¢ ludzi ma na tyle rozwinigta

Tlen jest naszym pozywieniem w taki
sposodb, w jaki pokarm nigdy nie be-
dzie. Owszem, powinienes jesc¢ zielone
warzywa lisciaste, produkty ekologicz-
ne i lokalne oraz zazywac witaminy...
ale najlepszym sposobem, by o siebie
zadbad, jest dbatos¢ o najwazniejszg
kweste: oddychanie. Wszystko inne to
sprawa drugorzedna.

intuicje, ze sa w stanie stwierdzié,
ze co$ jest nie w porzadku z ich
oddychaniem. Albo ze ich oddy-
chanie moze by¢ lepsze. Nieraz
jeszcze na stronach tej ksiazki po-
wtérze, ze ,oddychanie to co$, co
twoje cialo wykonywato dobrze,
a jednocze$nie cos, co chciatoby
wykonywa¢ whasciwie”.

CZAS ZACZAC

Zapewne styszate$ juz co nieco na temat ¢éwiczert oddechowych.
Moze wyparles ten pomyst jako kolejnag modg, ale jednak czujesz
teraz, ze tak, ze jest to cos, czego chcialbys$ sprébowa¢. Chociaz nie
wiesz jak, przeczuwasz, ze poprawa oddechu sprawi, ze bedziesz czut

5 The Sleep Revolution: Transforming Your Life, One Night at a Time, zwhaszcza
Dodatek B.
¢ Albo utwér ,,Breathe” Pink Floyd czy tez ,,Harder to Breathe” Maroon 5.
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si¢ lepiej. Jednak sam termin , lepiej” jest dos¢ mglisty i niejasny. By¢
moze owa poprawa oddychania sprawi, ze bedziesz miat nieco wigcej
energii, pozbedziesz si¢ uczucia ciaglego zmeczenia albo poprawi si¢
twoja pami¢é. Mozliwe, ze uda si¢ nawet ograniczy¢ ilos¢ lekéw,
ktére przepisuje ci lekarz. I mozliwe, ze pomoze ci to poradzi¢ sobie
z narastajacym stresem, nad ktérym nie jeste§ w stanie zapanowaé
pomimo licznych postanowiert noworocznych, ze w koricu znaj-
dziesz réwnowagg i wygospodarujesz sobie czas na relaks.

Najpierw pewnie potrzasasz glowa i przewracasz oczami, ale
po chwili myslisz sobie, ze co, jesli to whasnie jest ten zloty $ro-
dek? Co, jesli cos tak prostego moze uczynié ci¢ zdrowszym?

Masz racjg. Twoja intuicja ma racjg. Twdj instynkt ma racje.
Mimo ze nie mogg zajrze¢ do twojej klatki piersiowej, z wiedza,
ze powietrze, ktére wdychasz i wydychasz, jest niewidoczne, mogg
z calq pewnoscig przyznaé ci stuprocentowq racje. Prawde méwiac,
oddychanie moze zmniejszy¢ bdl i pomdc ci szybciej zdrowied,
wspomaga tez procesy trawienne takie jak refluks, zespét jelita draz-
liwego czy zaparcia, obniza poziom kortyzolu, sprzyja tatwiejszej
utracie wagi i obniza ci$nienie krwi szybciej i bardziej trwale niz
jakikolwiek medykament farmaceutyczny. Masz wigc racje.

DOTLENIENIE OD SRODKA

Oddychanie: najpierw kojarzy ci si¢ z tekstami piosenek pop,
ale kiedy zdasz sobie sprawg, ze tlen to paliwo dla ciala dziatajace
na poziomie komérkowym — zrozumiesz, jak odzywia mézg oraz
mig$nie — wéwczas wszystko nabierze sensu. Mnéstwo sensu’.

7 Czy kiedykolwick zastanawiate$ si¢ nad sktadem powietrza? Wyobraz sobie, ze
siedzisz w typowej sali lekcyjnej (9 metréw dtugosci, 9 metrow szerokosci, 3 metry
wysokosci). Tlen mégtby pokry¢ podloge warstwa o grubosci 0,6 m, azot 2,16 m,
argon to zaledwie 20 cm, a ostatnie centymetry zajelyby pozostate gazy.
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Na pewno znasz takie sytuacje: rozwazasz kupno kremu do
twarzy, ktéry obiecuje ,dotleni¢” twoja skdre, zastanawiasz si¢
nad zazywaniem suplementéw, ktére maja podnie$¢ poziom
natlenienia, albo pijesz napd¢j, ktéry ma za zadanie odkwasi¢
i dotleni¢ twdj organizm. A teraz pomysl, ze mégtbys zrobi¢ to
wszystko tak samo szybko, ale znacznie taniej, poprzez zwyczaj-
na, niewielka zmiang sposobu wdechu i wydechu. W koricu ce-
lem wszystkich suplementéw, ktére zazywasz, zielonych sokdw,
ktére pijasz, i éwiczen, ktére wykonujesz, jest lepsze natlenienie
twego ciata. Zatem dlaczego by nie siggna¢ do zrédta?

To, jak dobrze oddychasz, jest wyznacznikiem tego, jak jestes
zdrowy i jak dlugo bedziesz zyt. ,Gdybym miat ograniczy¢ swoje
porady na temat zdrowszego stylu zycia do tylko jednej wska-
zowki”, méwi dr Andrew Weil, ,byloby to po prostu: naucz sie
poprawnie oddychac”.

Bardziej niz mozesz to sobie wyobrazi¢ prawda jest tez, ze
» Whszystkie przewlekte béle, dolegliwosci i choroby spowodowa-
ne s brakiem tlenu na poziomie komérkowym... Odpowiednie
oddychanie nasyca komérki tlenem i optymalizuje funkcjonowa-
nie organizmu na wszystkich poziomach”, dodaje dr Arthur C.
Guyton®. A wigc dlaczego nie jest to dla wszystkich jasne i oczy-
wiste? Podam ci trzy powody:

1. Nie zdajesz sobie sprawy, ze czujesz si¢ tak beznadziejnie.
Krétko méwiac, dopdki nie poczujesz si¢ lepiej, nie wiesz,
jak Zle czutes si¢ wezesniej. Dodatkowo nie dostrzegasz znisz-
czeni, ktére stale majg miejsce. Przyktadowo: kiedy masz pro-
blemy gastryczne, cialo sygnalizuje ci to ruchami jelit (lub

8 Podrecznik dr. Guytona Zextbook of Medical Physiology przez ponad pigédziesiat
lat byt podstawowym podrecznikiem studentéw medycyny. W dziewiatym wyda-
niuz 1996 roku wspétautorem ksigzki jest takze John E. Hall. Jest to bestsellerowy
podrecznik fizjologii na $wiecie.
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ich brakiem). W przypadku oddychania skutki rozprzestrze-
niaja si¢ po calym ciele, jednak brak tlenu nie jest czyms,
co domaga si¢ natychmiastowej atencji lub co mozna zata-
ta¢ widzialnym opatrunkiem takim jak bandaz czy plaster.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze zmiany stang si¢ zauwazalne
po dwéch tygodniach wykonywania éwiczeni oddechowych,
o ktérych ci opowiem.

Przywyktes do apteczki z bandazami i tabletkami. Po zazyciu
tabletki, po zastrzyku czy operacji zazwyczaj czujemy si¢ od
razu lepiej — ale nie rozwigzuje to istoty problemu. Jako spo-
teczeristwo nie jeste$Smy przyzwyczajeni ani nauczeni, aby
doszukiwad si¢ Zrédta problemu i tam go rozwiazywaé. Wez-
my chociazby nadci$nienie: leki sg bardzo skuteczne, jednak
¢wiczenia oddechowe sa tak samo efektywnie w obnizaniu
ci$nienia, a do tego nie powodujg skutkéw ubocznych, po-
niewaz dziataja u Zrédha problemu (w tym przypadku jest to
nadmierne pobudzenie wspétczulnego uktadu nerwowego).
Zmiana zdrowego dziecigcego oddechu w dysfunkeyjny
oddech dorostego zachodzi powoli na przestrzeni wielu lat.
Zte nawyki dorostego mogg zmieni¢ petny, gteboki oddech
w plytkie oddychanie. A owo plytkie oddychanie moze si¢
w nas zakorzeni¢ na state z powodu przygarbionej postawy
ciata, ktéra przyjmujemy na skutek lat spedzonych przy biur-
ku czy za kétkiem. Stresujace wydarzenia plus urazy plecéw
w mlodym wieku moga prowadzi¢ do rozwinigcia si¢ dys-
funkcyjnego oddechu, ktéry po kilku latach moze sta¢ sig
nieodzownym nawykiem. Dodatkowo stres i nasza kultura
zycia w ciaglym biegu sprawiaja, ze tykamy powietrze malymi
haustami, nie wydychamy w pelni powietrza z ptuc i nigdy
nie mamy wystarczajacej iloéci tlenu, ktéra jest niezbedna, by
jasno mysle¢ i dobrze si¢ wysypiac.
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JEDEN KROK DO PRZODU, DWA KROKI W TY¢t:
MY EWOLUUJEMY, ALE NASZ ODDECH DEWOLUUJE

Mimo ze nasze moézgi staly si¢ wicksze i mamy potencjal, by zy¢
120 lat i co roku bi¢ rekordy szybkosci i wytrzymatosci organizmu,
wickszo$¢ z nas oddycha dysfunkcyjnie. Tak naprawde z czasem
nasz oddech si¢ zdegenerowal. Nie sugeruj¢ weale, ze wracamy do
stadium ewolucyjnego ryb, ale ze nasz oddech staje si¢ niewystar-
czajaco wydajny, zwlaszcza w odniesieniu do tego, jaki mégtby by¢.

Dlaczego? Wszystko chcemy robi¢ szybko: chodzimy szybciej niz
dziesig¢ lat temu, jemy szybciej, szybciej si¢ komunikujemy i w su-
mie nawet starzejemy si¢ szybciej, kiedy przez dtugi czas jeste$my
wystawieni na dziatanie stresu oksydacyjnego’. Refluks moze bra¢ si¢
ze byt szybkiego przelykania i szybkiego przechodzenia od jednego
zadania do innego. Stale jeste$Smy pod presja, by szybko zasypia¢
i szybko zrywaé si¢ z 16zka. I co si¢ w rezultacie dzieje? Nasz oddech
przetacza si¢ réwniez w ,,tryb szybki”, jest plytki i urywany, co po-
woduje okropne reperkusje odbijajace si¢ na naszym stanie zdrowia.

Juz wszystko rozumiesz. Ma to sens. Wiele choréb spowodowa-
nych jest lub zaostrza si¢ na skutek braku tlenu lub zaburzeri jego
réwnowagi. By¢ moze twéj organizm jest nadmiernie zakwaszony
lub jest w nim stan zapalny. Albo masz kilka nadprogramowych
kilograméw, ktére trudno ci zrzuci¢ z powodu wysokiego pozio-
mu kortyzolu. Lub tez miewasz klopoty z pamigcia spowodowane
niedoborem tlenu odzywiajacego mézg. Owszem, twdj poziom
energii spada, poniewaz nie zapewniasz swoim komérkom paliwa
— czyli tej jednej rzeczy, ktdra sprawia, ze moga trawi¢ wszystkie
drogie ekologiczne produkty i suplementy: tlenu. Za kazdym ra-
zem gdy oddychasz, odzywiasz swoje ciato i mézg. Dlaczego wige
nie zacza¢ odzywiac ich jeszcze lepiej. Mozesz zaczaé juz teraz.

? Antonino D. Romano i in., Oxidative Stress and Aging, Journal of Nephrology 23,
no. 15 (2010).
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OSTATECZNA ODPOWIEDZ NA STRES

Zmieniajac sposéb oddychania, bedziesz w stanie kontrolowac
swdj stres, a nie dac sig kontrolowac stresowi. Jak?
*  Zrywajac z dysfunkcyjnym sposobem oddychania.
*  Dopasowujac oddychanie tak, by wspétgrato z twoim
ciatem, a nie dzialalo przeciw niemu.
*  Uczac sig, jak aktywowal niewykorzystywana w pelni
przepong oraz jak pracowac z mig$niami oddechowymi —

zupetnie jak podczas fizykoterapii.

ZROB TO

Koniecznie zanotuj swéj punkt startowy dla stresu, bélu, bezsen-
nosci, zmegczenia itp. w rejestrze, ktdrzy znajdziesz na koricu tego
rozdziatu. Obserwuj, jak ¢wiczenia oddechowe zaczynajg oddzia-
tywa¢ na twéj ogdlny stan zdrowia, a nastgpnie po uplywie czter-
nastu dni wypetnij formularz z Dodatku 3. Codzienne ¢wiczenia
powoduja natychmiastowe zmiany pojawiajace si¢ w krétkim
czasie. Prowadz notatki kazdego z czternastu dni, wykorzystujac
do tego strony na zapiski znajdujace si¢ na koncu ksiazki.

CZY TA KSIAZKA MOZE ZASTAPIC
ZAJECIA ODDECHOWE?

Tak! Ta ksiazka zostala zorganizowana tak samo jak moje zajecia,
sa w niej te same ¢wiczenia i uzyskasz te same pozytywne rezultaty.
Ale mozesz spytaé: Czym w ogéle s3 ,,zajecia oddechowe™? Zajecia
oddechowe to nowoczesne, praktyczne podejscie do starozytne;j
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sztuki uzdrawiania; sg to éwiczenia (tak, spocisz si¢ przy nich!) dla
twoich ptuc, to medytacja dla ludzi, ktérzy nie medytuja.

=

DATA Wyznacz swoje punkty startowe
1. Poziom stresu: F
3

o 1 2 3 4 5 6 7 W ) 10

ZRELAKSOWANY ZESTRESOWANY
2, Poziom bélu: /’ \

o 1 2 3 a 5 [ 7 ] 3 10

BRAK BOLU u BOL AKCERTOWALNY BOL

3. Poziom enargii:
P O/
WYSOKI

4. 5en:

5. Nastréj (niepokd] lub depresja)

o 1 2 3
BRAK MEGATYWHNYCH OBJAWOW

6: Giod | zachelanki:

To potaczenie anatomii i psychologii. Moze przynies¢ ulge
w bélu plecéw, pomoze pozby¢ si¢ refluksu, natleni¢ si¢ lepiej
i szybciej niz jakiekolwiek lekarstwa. (Nawet w przypadku spor-
towcéw; jest to ich tajna bron'®. Nie potrzebuja wigcej treningu
kardio, by zwigkszy¢ swoja wytrzymato$¢, potrzebuja tej ksiazki).
Cwiczenia oddechowe dodadza ci wiecej energii niz red bull i po-
zwola ci zasypia¢ szybciej niz leki nasenne.

Jedli planujesz jakies nowe postanowienia noworoczne, niech
bedzie to nauka takiego oddychania, by dotleni¢ twoje cialo na
poziomie komérkowym.

10 Zajrzyj do artykutu How to Breathe and Fxhale o mojej pracy z adeptami sztuk
walki, opublikowanym w lutym 2016 roku w magazynie Jiu-/itsu.
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Bez wzgledu na to czy bedzie to catkowita zmiana obejmujaca
ciato i umyst, czy tylko zmiana, ktdra pomoze ci przesypiaé calg
noc, glebiej oddycha¢ albo tez doda sit, masz juz przy sobie roz-
wigzanie. Miales racje, przeczuwajac, ze oddychanie jest wazne.

To, co z tym zrobisz, zalezy od ciebie. Niech bedzie to co,
co zmieni twoje zycie.

S )
To byto zabawne, gdy zrozumiatem, ze moj oddech stat sie
catkowicie odrebnym elementem mego ciata, istniat poza
mojg gtowa. |, jak powiedziata dr Belisa, jest tam niezty bata-
gan (w tej mojej gtowie).

Oddychaj lepiej, a poczujesz sie, jakbys miat wiecej prze-
strzeni i zachowywat wiekszg rownowage. Kiedy w koncu
udato mi sie robi¢ to wtasciwie, zaczatem chichotad, bo na-
reszcie wszystko to nabrato sensu.

- Liam, 29 I.

Historia Paula

W wieku trzydziestu pigciu lat Paul mial niewiarygodnie
wysokie ci$nienie krwi, zatem lekarz przepisat mu leki. Kie-
dy Paul byt po dwudziestce, byt stosunkowo dobrze umig-
$niony, ale na skutek urazu kregostupa stracit sporo masy
mig$niowej i przybrat na wadze. Chociaz za swoja zadyszke
winit brak treningu kardio, prawda byta taka, ze nadprogra-
mowe kilogramy w zasadzie unieruchomity jego przepone.
W rezultacie ledwo wydychat powietrze i stale przetrzymy-
wat je w plucach. Wszystkie te czynniki stworzyly razem
samonapedzajacy si¢ cykl i spowodowaty tagodna depresje,
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ktéra przejawiata si¢ pod postacig atakéw zlosci i cynicz-
nych uwag''. Gtéwng motywacja Paula bylo odstawienie
lekéw obnizajacych cisnienie krwi, a kiedy pokazatam mu,
jak za pomocg oddechu sprawi¢, by pomiary ci$nieniomie-
rza zaczely spadaé, catkowicie mi zawierzyl. Przy kolejne;j
wizycie u lekarza obnizono jego dawke leku. Zaczely si¢
pojawia¢ powolne acz konsekwentne efekty, az w koncu
nabraly rozpedu: bél spowodowany przepukling krazka
miedzykregowego w kregostupie stal si¢ znacznie lzejszy.
Paul zrozumial, jak musi oddycha¢, aby poméc swemu
kregostupowi, i jak odpreza¢ migsnie plecéw. W ramach
skutkéw ubocznych Paulowi udato si¢ zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy i zaczat stosowaé techniki oddechowe/medytacyjne
jako sposéb na skuteczne rozprawienie si¢ z depresja.

Ksigzka ta méwi o tym, by nauczy¢ si¢ oddychania od nowa
— oddychania, w ktérym pluca z mitoscig obejmuja i wypuszcza-
ja z objec serce, ktére pomaga uregulowaé rytm i ruchy migéni
niezbedne do trawienia oraz pozwala robi¢ ciatu to, co powinno
i czego pragnie.

PUNKTY STARTOWE

1. Stres: jak zestresowany si¢ czujesz, w skali od 1 do 10, gdzie 10
to najsilniejszy stres? Jaki byl twdj $redni poziom stresu w cia-
gu ubieglego tygodnia? A na przestrzeni ubieglego miesiaca?
Nie oceniaj stresu przez pryzmat powodujacego go wydarzenia.

1 Czesto mezezyzni w depresji wykazuja bardziej drazliwo$é niz smutek.
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Stres moga powodowac¢ zmartwienia dotyczace problemu, kté-
ry jeszcze si¢ nie pojawit, a nie tylko zmartwienia bedace bez-
posrednim skutkiem jakiegos zdarzenia. Liczba, jaka wybierzesz
na skali, jest catkowicie subiektywna i dotyczy tylko ciebie.
Przez kolejne czternascie dni oceniaj swoj poziom stresu.

2. BOL: jesli doswiadczasz jakiego$ rodzaju bélu, od fibromialgii
po béle plecéw, ocent ten bdl. Cyfra 1 oznacza brak bdlu,
5 to bdl $redni (znosny), a 10 to bdl ostry. Jak wspomnia-
no w podpunkcie 1, nie oceniaj, czy twdj bél ,zastuguje”
na dang oceng, czy powinna by¢ ona nizsza czy wyzsza, po
prostu okresl go tak jak ci si¢ wydaje — bez wzgledu na to czy
masz wysoki czy niski prég bélu.

3. Poziom energii: poniewaz twdj poziom energii moze zmie-
nia¢ si¢ na przestrzeni catego dnia, oceniaj go jako warto$é
$rednig w odniesieniu do poprzednich dni. Zacznij od przy-
pomnienia sobie, jak czule$ si¢ w minionym tygodniu i po-
przednim miesigcu. Przez kolejne czternascie dni oceniaj kaz-
dy dzien, przypisujac mu konkretng warto$¢ na skali.

4. Sen: jedli za plytko oddychasz, to catkiem mozliwe, ze wplywa
to takze na twdj sen. Czy masz problemy z zasypianiem lub
przesypianiem nocy? Jesli masz problem z wylaczeniem go-
nitwy mydli, jaka toczy si¢ nocg w twojej glowie — ocen, jaki
wywiera to wplyw na twoje problemy ze snem'?. Jesli zazywasz
jakies leki, ktore pomagaja ci zasnaé, ocen ten problem na 10.

5. Nastrdj: ocert swoj nastréj z zesztego tygodnia i zeszlego mie-
siaca. Jesli miale§ wahania nastroju (depresj¢ czy lgki), odno-
tuj, kiedy si¢ zaczely i czy zauwazyles fluktuacie ich natgzenia.
Teraz kazdego dnia przez najblizsze dwa tygodnie monitoruj

12 Uczucie niepokoju obniza poziom GABA (kwasu gamma-aminomastowego),
co oznacza, ze twdj umyst bedzie wieczorem pracowat na wysokich obrotach. Po-
dobnie dziata¢ bedzie wysoki poziom kortyzolu i niski poziom progesteronu.
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swoj nastr6j. Pamigtaj, ze wyzsza cyfra przyporzadkowana ob-
jawom oznacza silniejsze lgki, niepokoje i depresje. Ocena 1 lub
2 oznacza bardzo dobry dzieni bez objawéw niepokoju czy de-
presji albo z ich niewielkim udzialem, natomiast 10 to silna re-
akcja, podczas ktérej powiniene$ poprosi¢ specjalistg o pomoc.
Zachcianki i gtéd: jesli zmagasz si¢ z nadprogramowymi kilo-
gramami, przyporzadkuj oceny swoim zachciankom i uczuciu
glodu. Jeden oznacza ich brak, a 10 to stan, w ktérym stajq si¢
niezno$ne. Przypomnij sobie swoja histori¢ odczuwania glodu
i zachcianek z minionego miesigca czy nawet roku — w ogdl-
nym zarysie. Zwr6¢ uwage na porg odczuwania glodu i rodzaj
pokarméw, ktdérego dotycza pojawiajace si¢ zachcianki.

. Opisz i oceni sztywnos¢ i dyskomfort karku i ramion.
. Opisz i oceri swoja jasno$¢ myslenia oraz pamieé.
. Opisz i ocent wszelkie problemy trawienne, w tym problemy

z codziennym wypréznianiem, refluks/zgage, syndrom jelita
drazliwego. Zwré¢ uwage na wszelkie dolegliwosci tego ob-
szaru, np. popuszczanie, nietrzymanie moczu lub nagta, silng
potrzebg skorzystania z toalety.

Kondycja: oceni swojg wytrzymatos¢, czy to przy wchodzeniu
po schodach kazdego dnia, czy po przebiegnigciu pigciomilo-
wego odcinka kilka razy w miesigcu. Odnie$ si¢ do swego po-
ziomu energii i staraj si¢ uzyska¢ czytelne poczucie tego, jak
zmienia si¢ twoja kondycja podczas wykonywania ¢wiczent
z tej ksiazki w czasie najblizszych paru dni. W tym przypadku
przyporzadkowana liczba na skali jest bardzo subiektywna
i powinna odzwierciedla¢ twojg oceng wlasnej kondycji i wy-
dolnosci (zdolnos¢ do tapania oddechu).



DATA:

1. Poziom stresu:
[ \
0 1
ZRELAKSOWANY

2. Poziom bélu:

\ \
0 1

BRAK BOLU

3. Poziom energii:

0 1
WYSOKI

4. Sen:
[ \
0 1

WYSYPIANIE SIE, DOBRA JAKOSC SNU

(4]

\ \
0 1

BRAK NEGATYWNYCH OBJAWOW

6: Gtoéd i zachcianki:

0 1
BRAK

7
| \
¢} 1
BRAK
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Wyznacz swoje punkty startowe

| | \ |
2 3 4 5 6

BOL AKCEPTOWALNY

2 3 4 5 6
SREDN

| | | |

2 3 4 5 6

SREDNIA JAKOSC SNU

. Nastrdj (niepokdj lub depresja):

2 3 4 5 6
AKCEPTOWALNY

| | \ |

2 3 4 5 6

PRZEMIJAJACE ZACHCIANKI

: Sztywnosé/dyskomfort karku i ramion:

\ \ \ \
2 3 4 5 6

8. Jasnos¢ myslenia i pamigé:

| \
0 1

DOSKONAELA

| \ \ \
2 3 4 5 6

7 8 9 10
ZESTRESOWANY

\ \ \ \
7 8 9 10
BOL

| | | |
7 8 9 10
NISKI

| | | |
7 8 9 10

NIEWYSPANIE, ZtA JAKOSC SNU

\ \ \ \
7 8 9 10

SILNA DEPRESJA/SILNY NIEPOKOJ

\ \ \ \
7 8 9 10

TRUDNE DO ZNIESIENIA

\ \ \ \
7 8 9 10

INTENSYWNY DYSKOMFORT

\ \ \ \
7 8 9 10

PROBLEMY Z ZAPAMIETYWANIEM

9: Problemy trawienne (zaparcia, zespot jelita drazliwego, refluks itp.):

\ \
0 1

BRAK

| \ \ \
2 3 4 5 6

AKCEPTOWALNE

10: Kondycja (subiektywna ocena wtasna):

\ \ \ \
7 8 9 10

ZNACZNE



Y!ARANOA ZDROWIA

Dr Belisa Vranich - psycholog kliniczny i wiodaca ekspertka
w zakresie zdrowia psychicznego i sprawnosci fizycznej. Staty
gos¢ w programach CNN, Fox News, Today Show czy Good
Morning America. Byla redaktorem dziatu ds. zdrowia i seksu
w meskim wydaniu magazynu Fitness oraz ekspertem Men’s
Health i Shape. Petnita funkcje dyrektora edukaciji publicznej
w Mental Health Association w Nowym Jorku, wyktadata na
Uniwersytecie Nowojorskim.

Czy wiesz, ze lekarze wykazali, iz wiekszo$¢ ludzi oddycha nieprawidtowo?
Czy Ty réwniez?

Nieprawidtowe oddychanie prowadzi do powaznych probleméw zdrowotnych takich jak:

« wysokie ci$nienie krwi, * bezsennos¢,

« obnizenie odpornosci, « stres ilek,

« refluks i problemy z praca jelit, + spadek energii,

* béle growy i plecow, * przyspieszone starzenie si¢ organizmu.

Dzieki temu bestsellerowemu poradnikowi poznasz wyjatkowo proste zalecenia oraz
éwiczenia, ktdre wyrobig w Tobie nawyk prawidtowego oddychania. Zrozumiesz
w jaki sposob styl zycia oddziatuje na oddech oraz jak na niedotlenienie organizmu
wptywa syndrom SMS-owej szyi czy zachowanie niewlasciwej pozycji siedzacej np.
W miejscu pracy.

Jasna, prosta, mocna — w swojej nowej ksigzce dr Belisa pokazuje, dlaczego wszyst-
ko zaczyna sie od oddechu i jak go poprawic dla zdrowia psychicznego i fizycznego,
energii i maksymalnej wydajnosci. Jej pomysty i techniki sg rewelacyjne!

— Jason Fine, redaktor naczelny Rolling Stone
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