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PODCAST

(7 WNZ0096: Metoda Butejki — jak dobry oddech

poprawi Twoje zdrowie jak oddychaé, aby pozby¢ si¢ nie
tylko kataru, ale rowniez duzo powazniejszych
dolegliwosci.

WIECE) NI7 e’ Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p096

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 96. Metoda Butejki — jak dobry
oddech poprawi Twoje zdrowie. O tym jak poprzez prac¢ oddechem w kilka minut odblokowac
sobie nos i poprzez ¢wiczenia oddechowe zapanowa¢ nad duzo powazniejszymi dolegliwosciami

zdrowotnymi.

Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i moich audycjach przestawiam praktyczne wskazowki jak
poprzez zmiany diety i stylu zycia zadba¢ o zdrowie i czerpac z niego rados¢. Jezeli naprawde zalezy

Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umyst, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Cze$¢! Przed nami 96 odcinek podcastu w ktorym z moim gos$ciem bedziemy mowi¢ o oddychaniu.
Temat wiasciwego oddychania jest czgsto przywolywany przez osoby dbajace o swoje zdrowie.
Mowi si¢ o oddychaniu czystym powietrzem, czyli najlepiej z dala od osrodkow przemystowych,
gdzie$ na tonie natury. Mowi si¢ glebokim oddychaniu, ktore uspokaja, relaksuje no i oczywiscie
dotlenia organizm, bo tlen jest nam niezb¢dny do zycia. Zanim dobylem rozmowg z Michaling
bytem przekonany, ze im wigcej mamy tlenu w organizmie tym lepiej, otdoz okazuje sig, ze

niekoniecznie.

Wspotczesnie, gdy na wyciagnigcie dloni mamy dostep do taniej zywnosci wiekszos$¢ z nas zjada za
duzo w stosunku do swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Prowadzi to w prostej linii
do nadwagi 1 otylosci. Czy podobnie moze by¢ z oddychaniem? Czy mozna oddycha¢ za duzo?
Okazuje sig, ze tak. Okazuje si¢, ze mozna oddycha¢ za duzo co wigkszo$¢ z nas faktycznie robi co

prowadzi do pewnych niedogodnos$ci.... albo inaczej, zmieniajac sposob oddychania mozemy
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znaczgco poprawi¢ jako$¢ naszego zycia pozbywajac si¢ lub znaczaco ztagodzi¢ choroby. | to

wszystko bez konieczno$ci siegania po farmakologie.

I o tym bedzie dzisiejsza rozmowa, o tym jak poprzez proste ¢wiczenia oddechowe poprawi¢ jakos¢

Swojego zycia. Zapraszam do wystuchania!

Michal: Czes¢ Michalina!

Michalina: Dzien dobry!

Michal: Witam Cie¢ serdecznie w moim podcascie. I na poczatek, prosze, przedstaw si¢ - kim

jestes i czym sie zajmujesz?

Michalina: Nazywam si¢ Michalina Maruszewska 1 jestem instruktorkq metody Butejki, czyli
¢wiczen oddechowych, ktére w naturalny sposob lecza astme, przewlekly mniezyt nosa oraz inne

schorzenia drog oddechowych.

Michal: Swietnie. Co spowodowalo, ze zainteresowalas si¢ tym tematem i kiedy to bylo?

Michalina: Tematem zainteresowatam si¢ moze jakie$ cztery lata temu, poniewaz sama chorowatam
na astme 1 na alergie. Wiec odkad pamietam w kotko bylam chora, musialam czesto bra¢ antybiotyki,
leki wziewne, inhalatory. Ataki astmy pewnie mialam z kilka razy w tygodniu 1 po prostu
przeszkadzatlo mi to w normalnym zyciu. No, wiec zaczgtam gdzie$§ szukac¢ jakiej$ alternatywy.
Troche¢ czytatam na przyktad o leczeniu astmy dietq, czy o innych alternatywnych sposobach niz te
farmakologiczne 1 w koncu trafitam na ksigzke Patricka McKeowna zatytulowang ,, Zamknij usta”.
Od razu ksigzk¢ zamowitam, przeczytalam pewnie w jakie$ dwa dni, no 1 zaczgtam intensywnie

stosowac opisane tam ¢wiczenia ($miech).

Michatl: I jaki by} efekt?

Michalina: Pierwsza reakcja organizmu na ¢wiczenia byta dla mnie szokiem, bo troche przesadzitam
z ich intensywnoscig (Smiech). Ale po kilku dniach zaczelam oddycha¢ - no mozna powiedzie¢ - jak
nigdy wczesniej (Smiech). Oczywiscie opisane ¢wiczenia wymagaja codziennego stosowania, zeby

str. 2 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

osiggna¢ trwale efekty, ale juz po kilku dniach czutam zdecydowang rdznice, na przyktad jesli chodzi
0 moj poziom energii. Stopniowo odblokowywat mi si¢ nos, a przez wiekszo$¢ zycia miatam katar
sienny. Po kilku tygodniach ten katar praktycznie catkiem zniknal. No i przede wszystkim - im
bardziej bylam §wiadoma swojego oddechu, tym szybciej zauwazatam pierwsze objawy na przyktad
towarzyszace atakom astmy 1 moglam je jako$ powstrzymywac czy hamowacé c¢wiczeniami, bez
potrzeby uzywania inhalatora. W zasadzie po kilku miesigcach ta moja forma oddechowa poprawita
si¢ na tyle, ze ataki astmy przestaly sie pojawiac¢ w tych sytuacjach, w ktorych wczeséniej gdzie$ tam
wystepowaty. I co wigcej - tez drastycznie spadia ilos¢ infekcji drog oddechowych, ktore wczesniej

miatam praktycznie kilka razy do roku ($miech).

Michal: Powiedzialas, ze te ¢wiczenia wymagaja, aby codziennie je wykonywad. Ile czasu

kazdego dnia zajmowalo Ci wykonywanie tych éwiczen?

Michalina: No, wigc tak przepisowo, nalezatoby ¢wiczyC godzing dziennie. Mysle, ze takim
wymaganym minimalnym poziomem, zeby zauwazy¢ jakie$ efekty, to bedzie powiedzmy z pot
godzinki. Oczywiscie nawet kilka minut jest lepsze niz zero czasu. Plusem jest to, ze te ¢wiczenia sg
na tyle nieinwazyjne, ze mozna je stosowa¢ nawet jadac autobusem czy prowadzac samochod. A z
czasem nawet nie trzeba jako$ bardzo formalnie ¢wiczy¢, tylko sam organizm jak gdyby - czlowiek
zaczyna zauwazacé, w ktorym momencie zbacza z tych prawidtowych wzorcow oddechowych 1 sam

dostosowuje ten oddech na odpowiednie tory.

Michal: No, brzmi to naprawde¢ bardzo ciekawie. Bo to, jak rozumiem, jest taka praca nad
sobg i taka samoswiadomosé, zeby wiedzie¢ kiedy si¢ dobrze oddycha a kiedy nie. Dobrze to

rozumiem?

Michalina: Tak, zdecydowanie. Wtasnie chociazby tak jak wspomniatam o tych pierwszych
objawach astmy, ze w tym momencie kiedy czuje juz, ze zaczynam oddychac troche inaczej, no to
$swiadomie tez moj mozg zaczyna to rejestrowac duzo szybciej 1 po prostu tatwiej mi wréci¢ do tego

dobrego oddychania.

Michal: No, to naprawde efekty bardzo ciekawe, bo powiedzialas, Zze mialas ataki astmy, alergii
i stosujac te ¢wiczenia - jedng godzine¢ dziennie - no juz po kilku tygodniach odblokowal Ci si¢
nos, a w dluzszej perspektywie czasu byla§ w stanie przewidywaé te ataki astmy i im
przeciwdziala¢.
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Michalina: Tak, tak. Zdecydowanie. Wigc na chwile obecng jest tak, ze oczywiscie te ataki mogg mi
si¢ przydarzy¢, na przyktad pod wptywem jakiego$ silnego alergenu, ale w takim normalnym zyciu
w zasadzie juz nie potrzebuje nosi¢ ze sobg inhalatora, ktory mi towarzyszyl przez cate zycie. Bo jak
gdyby wiem, ze nawet jesli co§ spowoduje, sprowokuje ten poczatek ataku astmy, to sobie spokojnie

moge nad nim zapanowac ¢wiczeniami oddechowymi.

Michal: A powiedz, czy zauwazylas, ze te ¢wiczenia spowodowaly w jaki$ sposob zmniejszenie

si¢ alergii u Ciebie?

Michalina: Tak. To znaczy sg rdzne poziomy tej sprawnosci oddechowej i wedhug profesora Butejko
czy Patricka McKeowna, ktory promuje ta metod¢ w $wiecie, mozna catkowicie wyeliminowac
objawy alergii czy w zasadzie wyeliminowac chorobe, jesli przez szes¢ miesigcy utrzyma si¢ pewien
poziom tej formy oddechowej. Wtedy nastepuja juz fizjologiczne zmiany w organizmie i mozna w

zasadzie pozby¢ si¢ choroby.

Michal: Sze$¢ miesiecy ,,formy oddechowej” — tak ladnie to brzmi. Co to jest forma oddechowa?

Michalina: ($miech) Tak. Wiec w metodzie Butejko mierzymy co$ takiego jak pauza kontrolna - czyli
jest to taki czas po wydechu, w ktorym mozna swobodnie wstrzymac oddech. 1 sg r6zne poziomy. W
momencie kiedy jesteSmy w stanie to powietrze wstrzyma¢ bez wysitku przez przynajmniej

czterdziesci sekund, to oznacza, ze jesteSmy w $wietnej formie oddechowe;.

Michal: Ja tu od razu dopytam - bo wiem, ze w dalszej czeSci podcastu mamy niespodzianke
dla shuchaczy, wlasnie takie ¢wiczenia, praktycznie je przedstawimy, ale juz teraz nie moge si¢

doczekac - bo co to znaczy ,,bez problemu wytrzymac czterdziesci sekund”?

Michalina: Mierzac tg pauze kontrolng, jak gdyby wykonujac te wszystkie ¢wiczenia, wykonujemy
je po wydechu, czyli bez wysitku. To znaczy, ze wezmiemy maly wdech, maly wydech i po tym
wydechu nasz organizm nie potrzebuje zaczerpnal nastgpnego wdechu w komfortowy sposob -
mniej wiecej oczywiscie - przez przynajmniej czterdzieSci sekund. I to oznacza, Zze po tym czasie
kolejny wdech nie begdzie jakims takim wielkim, hatasliwym potykaniem powietrza, tylko to bedzie

normalne oddychanie.
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Michal: Aha, czyli to nie bedzie co$ takiego jak kto$ jest dlugo pod woda i wyplywa, i nagle po

prostu wciaga tyle powietrza ile moze, tylko taki normalny wdech po tej pauzie.

Michalina: Doktadnie. Czyli to jest wilasnie takie komfortowe utrzymanie, a nie mierzenie

maksymalnego czasu, przez ktory jesteSmy w stanie wstrzymac powietrze.

Michal: Dobrze. To juz znamy Twoja histori¢e. Powiedz, co si¢ wydarzylo pdzniej, jak juz
zauwazyla$, ze ta metoda - trening oddechowy - bardzo pozytywnie przelozyl si¢ na Twoje

zdrowie? Co zrobila$ pézniej?

Michalina: Tak jak wspominatam - zaczg¢tam od tej ksigzki ,, Zamknij usta” 1 kilku innych ksigzek. A
poza tym miatam polubiong na Facebooku polska strong o metodzie 1 stamtad dowiedziatam si¢ o
organizowanym wlasnie w Polsce kursie instruktorskim metody, prowadzonym wlasnie przez
Patricka McKeowna, ktory z kolei swoja wiedz¢ zdobywal bezposrednio u samego tworcy metody,
czyli u profesora Butejki. Druga wspotprowadzaca byta Ania Ryczek, ktéra thumaczy ksigzki Patricka
na jezyk polski i ktéra tez bardzo intensywnie promuje metode u nas w kraju. Wigc podobnie jak z

ksigzka - od razu zapisatam si¢ na kurs. I to bylo jakie$§ pewnie pottora roku temu.

Michal: I to byl jedyny kurs, jaki przeszias pod katem tej metody? Czy jeszcze w jaki$ inny

sposob sie doksztalcalas?

Michalina: Nie, w zasadzie z kilku ksiazek. A jezeli chodzi o certyfikaty i takie oficjalne kursy

stacjonarne, to to byt ten kurs.

Michal: Rozumiem. Dobrze. To powiedz nam teraz cos wi¢cej o tej metodzie - co to jest metoda

Butejko?
Michalina: Metoda Butejko to kilka prostych ¢wiczen oddechowych, ktére maja na celu zmniejszy¢
czy zredukowaé objetos¢ oddechowg, czyli maja za zadanie ograniczy¢ ilo$¢ oddychanego

powietrza. [ wiem, ze na poczatku oddychanie (§miech)...

Michal: ...wlasnie...
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Michalina: ...mniejszg ilo$cig powietrza, to brzmi jak raczej zty pomyst ($miech), ale w niektorych
przypadkach zargczam, ze jest wrecz przeciwnie. Metoda zostata opracowana w pofowie XX wieku
przez wspomnianego juz Konstantyna Butejko, rosyjskiego lekarza. I Butejko powigzal pogarszajacy
si¢ stan zdrowia swoich pacjentdw z ich pogarszajgcym si¢ oddechem. Czyli ten oddech stawat si¢
cigzszy, coraz glosniejszy, coraz bardziej widoczny. Wiec profesor Butejko zaczal zastanawiaé si¢
czy to zly stan zdrowia pacjentdw pogarszatl ich oddech, czy to moze to zfe oddychanie pogarszato
ich stan zdrowia; i w zasadzie czy zmieniajac ich oddech, mozna tez wptynaé na ich zdrowie ogdlnie
i na inne schorzenia. Koniec koncéw powigzal astme z hiperwentylacjq - to znaczy zbadat, ze chorzy
cierpigcy na astme¢ oddychaja zdecydowanie wigkszq iloscig powietrza niz zdrowi ludzie. 1 kiedy
zdrowi ludzie ,,zuzywaja” na minut¢ okolo pieciu, szesciu litrow powietrza, to ludzie chorzy na
astm¢ oddychaja nawet dziesiecioma czy pietnastoma litrami, wigc biorg wigcej i wigkszych
oddech6éw. No i1 Butejko zaczat ich leczy¢ za pomoca stworzonych przez siebie ¢wiczen, ktore
zmniejszaty ilos¢ wdychanego powietrza 1 ktore przywracaly ta zdrowa, poprawnag objetosc
oddechowq. Na dzien dzisiejszy metoda jest potwierdzona zdaje si¢, ze dziewietnastoma badaniami
klinicznymi - 1 to jest potwierdzone w badaniach klinicznych w obszarach astmy. I wlasnie w takich

zagadnieniach, w takich obszarach ja pracuj¢ z moimi klientami.

Michal: Metoda jest potwierdzona klinicznie. A powiedz na jakie dolegliwosci ta metoda jest

skuteczna?

Michalina: Wigc jest kilka szkot na §wiecie metody Butejko 1 sa pewne szkoty, ktore méwia, ze w
zasadzie mozna na wszystko. Sam profesor Butejko miatl wyleczy¢ swoje nadcisnienie wlasnie za
pomoca stworzonych przez siebie ¢wiczen. Ale ja pracuj¢ jak gdyby w obszarach zwigzanych z
oddychaniem - czyli jest to astma, alergia, niezyt nosa, chrapanie czy bezdech senny, ale tez na
przyktad poprawianie wynikéw sportowych, stany niepokoju czy ataki paniki albo taka praca

glosem, w przypadku kiedy kto$ duzo pracuje tym glosem.

Michal: Lektorzy.

Michalina: Na przyktad ($miech).

Michal: To zastanowilo mnie to, co powiedziala§ wcze$niej, ze te ¢wiczenia wymyslone przez
Butejke maja za zadanie zmniejszy¢ iloS¢ wdychanego powietrza. To jak juz zacze¢la$ mowic -

wydaje si¢ to na poczatku czyms wlasciwie negatywnym, no bo im wigcej powietrza, tym lepiej
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powinniSmy funkcjonowaé. Wiec dlaczego zmniejszenie ilosci wdychanego powietrza

powoduje, ze stajemy si¢ zdrowsi?

Michalina: No tak, bo z podstawowki wiemy, ze wdychamy tlen, czyli paliwo, energie, a wydychamy
dwutlenek wegla, czyli zuzyte powietrze. Tyle ze ten dwutlenek wegla, nie jest nam tak catkowicie
zbedny 1 nieprzydatny, ale petni rozne wazne role i funkcje w naszym organizmie. I tutaj mozemy
sobie przypomnie¢ z lekcji chemii albo nie przypomnie¢ sobie (Smiech), ze kiedy$ uczyliSmy si¢ o
czym$ takim jak efekt Bohra. Juz tutaj nie chcac nudzi¢ nikogo zbyt duza dawka teorii - ale
potrzebujemy okreslonego stezenia dwutlenku wegla we krwi, zeby tlen moégt oderwaé sie od
czerwonych krwinek 1 przenikna¢ z krwi do tkanek i do komorek, 1 koniec koncow dotleni¢ je. Wiec
kiedy oddychamy za duzo, nie wplywa to znaczaco na wysycenie krwi tlenem, bo jest ona zazwyczaj
juz prawie maksymalnie wysycona, ale wydychamy za duzo dwutlenku wegla, a przez to tlen nie jest
w stanie odlepi¢ si¢ od tych czerwonych krwinek, jak gdyby zostaje w krwioobiegu 1 zostaje
wydychany. I koniec koncéw nie dostaje si¢ tam gdzie powinien, czyli cialo i organy nie sg
dotlenione tak jak powinny. W momencie kiedy kto§ choruje na astme, organizm jak gdyby
uruchamia taki mechanizm, ze stara si¢ zatrzymac ten dwutlenek powietrza w $rodku, wiec zweza

drogi oddechowe. Produkuje tez nadwyzke sluzu, no 1 dochodzi do ataku astmy.

Michal: Czyli to jest taka reakcja obronna organizmu, aby zatrzymacé ten dwutlenek wegla,

ktory potrzebny jest do tego, zeby dotleni¢ organizm?

Michalina: Doktadnie tak.

Michal: No dobrze, to si¢ zaczyna uklada¢ w jakas calos¢.

Michalina: (§miech)

Michal: Z tego co méwisz, zly oddech jest przyczyna miedzy innymi astmy. W takim razie jaki
oddech jest dobry? Jak powinniSmy oddycha¢? W jaki sposob rozpoznaé czy ktos dobrze
oddycha?

Michalina: Bardzo czesto kiedy jesteSmy zdenerwowani czy w roznych innych sytuacjach styszymy,
ze: wez gleboki oddech. 1 bardzo czgsto takie wielkie oddechy, takie polvkanie powietrza czy

wzdychanie wrecz teatralne jest utozsamiane z takim poprawnym, glebokim oddychaniem. I moze
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rzeczywiscie po takim westchnieciu poczujemy si¢ lepiej, ale to gtownie dlatego, ze rozciggniemy i
zrelaksujemy miesnie klatki piersiowej czy ramion, a niekoniecznie dotlenimy organizm na poziomie
komorkowym. No 1 wlasnie, zeby uzmystowi¢ sobie moze tg rdéznice pomiedzy tym duzym a
glebokim oddychaniem - tym poprawnym oddychaniem - to mozemy pomysle¢ jak oddycha na
przyktad osoba bardzo zdenerwowana czy zestresowana. 1 zapewne ustyszymy jak ta osoba oddycha,
czy nawet dyszy, bedzie ona brata duze, gwaltowne wdechy. Na pewno tez zauwazymy jak ona
oddycha, czyli prawdopodobnie nie bedzie oddychala przeponowo tylko gorng czescig klatki
piersiowej, te ruchy klatki piersiowej beda bardzo widoczne. I tez jest wysoce prawdopodobne, ze
bedzie oddychata przez usta. 1 mysle, ze wszyscy kiedy$ widzieliSmy takg osobe, czy sami byliSmy
w takiej sytuacji ($Smiech), wiec tatwo sobie wyobrazi¢. 1 wlasnie te wszystkie symptomy:
oddychanie przez usta, widoczne 1 styszalne oddychanie albo takie niespokojne czy nierytmiczne sg
wlasnie cechami dysfunkcyjnego oddychania. A metoda Butejko skupia si¢ na ich eliminowaniu, czyli
doprowadzeniu do stanu, w ktérym osoba oddycha przez nos, spokojnie i rytmicznie, i w zasadzie w

taki sposob, ze osoba siedzaca obok niej nie sfyszy i praktycznie nie widzi, ze ta osoba oddycha.

Michal: Czyli jezeli nauczymy si¢ w taki sposob oddycha¢ Sswiadomie poprzez te ¢wiczenia, to

réwniez to si¢ przelozy na to jak bedziemy oddycha¢é podczas snu?

Michalina: Zdecydowanie. Chociaz w przypadku leczenia chrapania czy bezdechu sennego, ci¢zko
jest sSwiadomie wykonywac te ¢wiczenia podczas snu, bo nie mamy nad tym kontroli. Oczywiscie
tutaj tez sobie pomagamy i na przyktad na noc mozna zakleja¢ usta takim papierowym plasterkiem,
tak zeby w czasie snu nie przestawi¢ si¢ na oddychanie przez usta. Ale to wlasnie w ciggu dnia jak
gdyby wypracowujemy ta forme oddechowgq, zeby te poprawne wzorce tez przenies¢ potem na ten

czas podczas snu.

Michal: Ja slyszalem o takiej metodzie, zeby wdycha¢ powietrze nosem, a wydycha¢ ustami -

czy to ma co$ wspolnego z dobrym oddychaniem?

Michalina: ($miech) No, nie do konca. Na przyktad kiedy uczymy dzieci, to jest taki przyktad, ktory
no moze jest troch¢ $mieszny, ale mysle ze dobitny 1 tatwo obrazuje - 1 pytamy dzieci: czy widziate$
kiedys, zeby jaki$§ kotek czy piesek oddychat przez buzie, jesli nie jest przegrzany, czy nie biegt? I to
mysle, ze wlasnie trafnie obrazuje ta sytuacje, bo zadne inne zwierzatko poza czlowiekiem, jesli nie
jest wlasnie przegrzane, zmeczone czy chore, nie oddycha przez usta. No poza tym jak gdyby natura
w toku ewolucji nie tworzytaby tak skomplikowanego aparatu jak nos, zeby byl pomijalny w tym
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procesie oddychania - raczej natura nie tworzy takich zbytecznych organow ($miech). No 1 tutaj
jeszcze nawiagze moze do tego samego nosa, ktory jest narzedziem wlasnie stworzonym po to, zeby
dostosowywac to powietrze z zewngtrz na potrzeby wewnetrzne naszego organizmu - czyli przede
wszystkim nos oczyszcza, nawilza i ogrzewa powietrze, ktore wdychamy, ktérym oddychamy. A po
drugie - juz wspomniatam o tym dwutlenku wegla — ale jeszcze w nosie, w zatokach przynosowych
produkowany jest tlenek azotu, ktory rozszerza drogi oddechowe, ale tez utrudnia rozwoj bakteriom.
Wigc ten tlenek azotu zwigksza perfuzje krwi, czyli sprawia, ze krew z dolnej czesci ptuc tatwiej
przedostaje si¢ do ich szczytow oraz ze powietrze z gornej czesci ptuc tatwiej przenika do dolnych
czesci. Wigc skutek jest taki, ze powierzchnia kontaktu krwi z dotlenionym powietrzem jest wigksza i
wigce] tlenu przenika do krwi, jesteSmy lepiej dotlenieni. Wige kiedy oddychamy przez usta,
powietrze wpadajace do pluc nie jest odpowiednio dostosowane, a kiedy oddychamy przez nos, te

wszystkie magiczne procesy si¢ dzieja.

Michal: No tak, bo nos to jest takim filtrem dla nas...

Michalina: ...doktadnie.

Michal: Tak jak powiedzialas - on dostosowuje te powietrze z zewnatrz do tego, zeby mialo
idealne parametry do oddychania. Ja natomiast cofne si¢ jeszcze krok do tylu, bo uzylas takiej
analogii do zwierzat - czy widzieliSmy aby zwierzeta oddychaly przez usta, nie przegrzane, no

bo wlasnie jak pies si¢ przegrzeje, to on zaje tak dosy¢ glosno...

Michalina: ...dok}adnie.

Michatl: I te pytanie ktore Ci zadalem - zeby wdycha¢ przez nos, a wydychaé przez usta - to ja
spotkalem si¢ z takimi zaleceniami chodzac na rozne éwiczenia fitness. I czy tutaj mozemy uzy¢
tej analogii, Ze jak jesteSmy przegrzani, to mozemy positkowa¢ si¢ wlasnie oddychaniem przez

usta czy niekoniecznie?

Michalina: Nie jestem ekspertem w biologii zwierzat (Smiech), ale z tego co wiem, jak gdyby ta
autoregulacja temperatury u pieskéw to nie do konca ma przetozenie na to, jak organizm ludzki radzi
sobie z takim przegrzaniem. A jesli chodzi o takie wdychanie przez nos, wydychanie przez usta, to sg
oczywiscie na przyklad z Pranajamy 1 gdzie$ tam z tradycji Jogi ¢wiczenia, ktdre maja trochg inne
zadania, stuza troche innym celom, gdzie przestawiamy si¢ na przyktad na wydychanie przez usta.
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Ale nawet w takiej tradycyjnej Jodze nauczyciele mowia, zeby caly czas oddychac przez nos. Wigc

sg pewne inne zastosowania, ale naturalnie powinniSmy zawsze oddycha¢ nosem.

Michal: No dobrze, to juz wiemy czym jest ta metoda. To moze teraz skupmy si¢ juz tak
bardziej szczegélowo na Kkonkretnych dolegliwosciach, ktore ta metoda mozna leczyd.
Wspomnialas o badaniach Kklinicznych, ktére potwierdzaja skutecznos¢ tej metody - na

podstawie jakich chorob te badania byly wykonywane?

Michalina: Badania byly wykonywane wtasnie w przypadku astmy, w przypadku niezytu nosa. Czyli
w zasadzie to takie kliniczne zastosowanie, ktore jest jak gdyby bezposrednio polaczone z ta
hiperwentylacjq, wydiagnozowang przez profesora Butejko. Ale jest tez szereg innych zastosowan,
na przyktad takim obszarem jest prawidfowy sen - to tez juz padto w naszej rozmowie - ale wiasnie
chrapanie czy bezdech senny albo nawet sfabe wysypianie si¢ czy staba jakos¢ snu w bardzo wielu
przypadkach tez wynikaja wlasnie ze stabej kondycji oddechowej, a nie tylko z jaki$ fizjologicznych
problemoéw, typu krzywej przegrody nosowej. Inne zastosowanie to jest na przyklad prawidtowy
rozwdj dzieci, a w zasadzie ich szczeki i twarzoczaszki. Czyli kiedy dzieci oddychaja przez usta, ich
jezyk nie opiera si¢ na gornym podniebieniu, przez co nie wywiera presji na tg gorng szczgke 1 ona
nie rozwija si¢ do takich prawidlowych rozmiarow, jak to jest w przypadku dzieci, ktore oddychaja
przez nos 1 moga si¢ pojawi¢ wilasnie problemy chociazby ortodontyczne. Albo dzieci, ktore
oddychaja przez usta nie s3 - tak jak wczesniej mowitam - odpowiednio dotlenione, wigc moga miec
problemy z koncentracjq, Zle spaé, wigc potem maja niski poziom energii, czy tez wigksza podatnos¢

na infekcje, bo te powietrze nie jest odpowiednio dostosowane.

Michal: Dobrze, ze przyklad dzieci si¢ pojawil, bo bardzo mnie ciekawi od jakiego wieku tg

metod¢ mozna stosowac?

Michalina: W zasadzie mozna stosowac jg juz pewnie gdzies$ od trzech, czterech lat. Oczywiscie sg
rozne ¢wiczenia, do ktorych dziecko musi dorosngé, ale wlasnie takie thumaczenie czy pytanie: do
czego mamy uszy, do czego mamy oczy, do czego mamy buzig, to juz mozna w zasadzie zaczaé
rozmawiac z dzieckiem 1 ttumaczy¢ od bardzo matego wieku. Oczywiscie jak gdyby i te ¢wiczenia 1
to jak z dzieckiem rozmawiamy, zmienia si¢. Mozna tez zakleja¢ dziecku buzi¢ plasterkiem -
oczywiscie nie tak jak w przypadku dorostych na noc. W przypadku matych dzieci mozemy
wyksztalca¢ te nawyki zaklejajac im buzi¢ plasterkiem kiedy na przyktad oglgdajq bajke albo kiedy
grajg w jaka$ gre na konsoli czy na komputerze. W przypadku juz takich bym powiedziata
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dziesigcioletnich czy starszych dzieci mozemy w zasadzie pracowac z nimi jak z dorostymi 1 tutaj
motywacjg moga by¢ na przyktad wyniki sportowe. Czyli dla dzieci czgsto wazne jest jak wypadaja
na tle swoich rowiesnikow, wigc mozna ich przekonaé, ze za pomoca cwiczen oddechowych jak
gdyby beda mogly poprawié te swoje wyniki sportowe. Albo uderzy¢ troche¢ bardziej w tony
wizerunkowe, czyli na przyktad: kiedy siedzimy z otwartg buzig, no to nie wygladamy tak

inteligentnie jak oddychajac przez nos.

Michal: Na poczatku powiedzialas, ze to jest szes¢ prostych cwiczen, ktorych celem jest
spowodowanie, ze bedziemy oddychaé¢ prawidlowo. I jak rozumiem one sa takie same dla
dorostych jak i dla dzieci, tylko ze w przypadku dzieci w jaki$ inny sposéb préobujemy je

zmotywowaé, zeby stosowaly te ¢wiczenia. Czy dobrze zrozumialem?

Michalina: Doktadnie tak - czyli jak gdyby jest pare odmian tych ¢wiczen. Niektore dorosli beda
wykonywali samodzielnie, na przykiad chodzac sobie i wstrzymujgc ten oddech, a w przypadku
matych dzieci - dziecko bedzie na przyktad chodzito od rodzica do rodzica 1 wstrzymywalo ten
oddech.

Michal: I tu juz drugi raz padla taka technika, zeby zakleja¢ usta plasterkiem. I jak tylko to
ustyszalem, spréobowalem sobie wyobrazi¢ jakbym mial dziecku zaklei¢ na noc usta, to ja bym

sie bal.

Michalina: Nie. W przypadku matych dzieci nie zaklejamy ust plasterkiem ($miech). Aczkolwiek
wlasnie na kursie Patrick McKeown wspominal, ze on swojemu dziecku, kiedy bylo dosy¢é male,
wlasnie juz zaczat zaklejac usta plasterkiem, ale wtedy jak gdyby dziecko spafo z nim w t6zku 1 caly
czas kontrolowat sytuacje. I ja jak gdyby mysle, Zze tez bym si¢ nie odwazyta. I co innego jest
sprobowaé wyksztatci¢ ten nawyk kiedy dziecko przez dwadziescia minut oglada bajke w telewizji 1

mamy je gdzie$ tam na oku, a co innego zaklei¢ na calg noc (§miech).

Michal: Dobrze. Ale to jeszcze podrazmy ten temat dzieci. Czyli jednym ze sposob jest zaklei¢

plasterkiem usta, tylko wtedy kiedy caly czas jesteSmy przy dziecku i kontrolujemy ta sytuacje.

Michalina: Tak. Ja jeszcze moze dodam, ze to nie chodzi o jaki$§ taki plaster, ktorego si¢ nie da
odlepi¢ ($miech), tylko to jest taki papierowy plasterek, uzywany na przyktad kiedy kto$§ pobiera
nam krew. Wiec ten plasterek w zasadzie nawet bardziej intensywnym ruchem ust mozna go
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oderwac, wigc nie zaklejamy sobie tutaj jako$ tak strasznie, ze nie da si¢ potem tego oderwac.
Bardziej chodzi o taki delikatny impuls, zeby po prostu przestawi¢ si¢ na oddychanie nosem. Wigc

pewnie brzmi to straszniej, niz w rzeczywistosci jest ($miech).

Michal: Dobrze. A jakie jeszcze inne metody dla takich malych dzieci trzy-, cztero-, piecioletnich

mamy, Zeby ich odzwyczai¢ od oddychania ustami?

Michalina: Czyli juz tutaj przechodzimy witasnie do ¢wiczen Butejki, czyli ¢éwiczymy sobie z dzie¢mi
odpowiednie ¢wiczenia, ktore pozwalajg im, czy trenuja jak gdyby z nimi, wstrzymywanie tego
oddechu, po wydechu - oczywiscie na odpowiednio zredukowang skale - stymulujac ich forme

oddechowq.

Michal: Wstrzymywanie oddechu, po wydechu - jak w praktyce to wyglada u takiego dziecka?

Michalina: Czyli na przyktad takie mate dziecko moze liczy¢ sobie kroki - a w zasadzie dorosli licza
mu kroki - i chodzi¢ pomigdzy rodzicem a instruktorem lub pomiedzy dwoma rodzicami. I mozemy
zacza¢ wtedy od na przyktad pieciu krokéw, potem rodzice moga stanaé troszke dalej 1 zwigkszamy
ta liczbe krokow. A tym samym jak gdyby kiedy jest jaki$ dorosty i obserwator na kazdym krancu,
wtedy widzimy czy dziecko jak gdyby nie przesadza z tymi ¢wiczeniami albo czy sobie tam nie
oddycha wukradkiem przez buzie. Wiec jak gdyby mamy pefng kontrolg 1 wiemy, ze dziecko jest

bezpieczne w tej sytuacji.

Michal: Dobrze. Czyli mamy plasterek, liczenie krokow na bezdechu. Co jeszcze?

Michalina: To jest jedno z ¢wiczen z tej calej karty szesciu ¢wiczen. Wige jeszcze dojdziemy do

innych moze troszke pozniej. W przyktadzie nie bede zdradzata wszystkiego (Smiech).
Michal: Dobrze. Powiedziala§ tez o tym, Ze ze starszymi dzieémi, takimi dziesigcio-,
dwunastoletnimi, mozna pracowaé¢ motywujac ich lepszymi wynikami sportowymi. Co mialas na

mysli?

Michalina: No, dzieci w szkole bardzo czgsto porownujg sie - kto szybciej pobiegt na 100 metrow,

kto jest lepszy w kosza i tak dalej. Wigc tutaj, kiedy ta grupa spoleczna na tym etapie kiedy ona jest
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taka wazna, czy wyglgd jest taki wazny, mozna wlasnie zacheci¢ do takiego systematycznego

stosowania tych ¢wiczen, wiasnie dlatego, ze potem beda osiagaty te lepsze wyniki sportowe.

Michal: No, wlasnie o to mi chodzilo. Z tego co mowisz, rozumiem Ze poprawienie jakoSci

oddychania, przelozy si¢ na lepsze wyniki sportowe?

Michalina: Tak. To jest wlasnie kolejny obszar, w ktorym metoda Butejki jest skuteczna. I w zasadzie
metode Butejki mozemy nazwacé takim treningiem wysokogorskim w domu, a to ze wzgledu na to, ze
w obu przypadkach mamy do czynienia z podwyzszonym poziomem dwutlenku wegla w organizmie.
Czyli na przyklad kiedy zespoly olimpijskie wyjezdzaja sobie wlasnie w wysokie tereny 1 tam trenuja
w takich utrudnionych warunkach, z mniejszg iloscig tlenu, potem zjezdzaja na poziom morza i te ich
wyniki sg lepsze. I tutaj jest bardzo podobnie. Z reszta ksigzka pod tytulem ,, Przewaga tlenowa”
doktadnie opisuje ten obszar lepszych wynikow sportowych i opisuje jak ta metode Butejki mozna

stosowa¢ w przypadku freningu sportowego.

Michal: Jesli chodzi jeszcze o inne dolegliwosci, na ktore mozna stosowac¢ ta metode, to
mowilas o takich sytuacjach, w ktorych czujemy niepokoj czy jakis dyskomfort, taki bardziej

w sferze psychicznej. I w jaki sposob ta metoda pozwala te dolegliwosci zlagodzic¢?

Michalina: Wigc bardzo czesto kiedy ktos na przyktad doswiadcza ataku paniki, to tez zaczyna tak
widocznie 1 wigcej oddychaé, a w zasadzie hiperwentylowacé, wigc uspakajajgc jej oddech,

dotleniamy ja i w ten sposdb moze odzyskac ta jasnos¢ umystu i ten spokoyj.

Michatl: I jeszcze jeden obszar, o ktéorym moéwilas - to osoby, ktore pracuja glosem.

Michalina: Tak. Czyli kiedy kto$ jest nauczycielem albo przez osiem godzin swojej pracy mowi, no
to wiadomo, ze ten aparat oddechowy jest poddany wiekszemu wysitkowi. Ale na przyktad tez w
takich sytuacjach, kiedy czeka nas jakie§ wystgpienie publiczne 1 mamy na przyktad problem z tym
zarzqdzaniem naszym oddechem, czyli moze gubimy szybko ten rytm oddechu albo ten oddech staje
si¢ taki nieregularny i troszke nas wybija chociazby stres z tego wszystkiego, to zrobienie 5-10 minut
¢wiczen przed takim wystgpieniem czy przed takg sesja kiedy bedziemy musieli duzo mowic, tez

pozwala duzo sprawniej zarzadzi¢ tym oddechem potem.
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Michal: Kiedy takie ¢wiczenie stosujemy bezposrednio przed tym wystapieniem lub sytuacjg, w

ktorej mamy pracowac glosem, tak?

Michalina: Dokladnie tak. Z reszta to ¢wiczenie jest tak bardzo niezauwazalne, ze mozna je sobie

robi¢ nawet siedzac wsrdd tej grupy osob ($§miech).

Michal: No dobrze, Michalina. Z tego co mowisz, to praca nad wlasciwym oddechem moze si¢
przelozy¢ na wiele obszarow naszego zycia. To moze teraz przejdzmy do tej czeSci praktycznej,
o ktorej juz wczesniej mowiliSmy, bo bardzo bym chcial, Zzeby$ teraz dla naszych sluchaczy

zrobila taka demonstracje, jak te ¢wiczenia w praktyce wygladaja.

Michalina: Oczywiscie, chetnie podziele si¢ ¢wiczeniami i myslg, ze mozemy sobie zrobi¢ taka
demonstracje dwoch cwiczen, ktore przydatne beda nie tylko dla osob z jakimi$ schorzeniami
oddechowymi, ale ktore tez beda mialy takie zastosowania w Zyciu codziennym dla kazdego.
Pierwsze ¢wiczenie, to takie ¢wiczenie, ktore dosy¢ szybko, a w zasadzie w kilka minut, pozwala
poczué efekty czy skutecznos¢ metody 1 jest do ¢wiczenie na odblokowanie nosa. Czyli z jednej
strony kiedy mamy jaki$ katar sienny, alergie 1 ten nos jest przewlekle zablokowany, ale na przyktad
tez wtedy, kiedy mamy jaka$ infekcje albo sporo osob jest ,,uzaleznionych’ od roznych spray’i, to
ten nos mozna sobie tak samo oczysci¢ w naturalny spos6b samym oddechem. I na wstepie taki maty
komentarz, ze to ¢wiczenie nie jest odpowiednie dla kobiet w cigzy, zwlaszcza w pierwszym
trymestrze albo dla osob, ktore cierpia na jakie$ powazne schorzenia, na przyklad choruja na serce
czy na cukrzyce, bo tutaj bedziemy pracowac¢ z takim dosy¢ silnym wstrzymywaniem powietrza. 1
zeby sobie zobrazowac ta rozmice przed i po, to przed - teraz kazdy moze sobie zbadaé stan
zablokowania kazdej z dziurek, czyli moze sobie sprobowac zablokowac jedng dziurke 1 oddychac

przez druga. I potem zmieni¢ i zobaczy¢ jak te dziurki sa zablokowane lub odblokowane.

Michal: Ja wlasnie sprawdzam i lewa mi si¢ ciezej oddycha niz prawa.

Michalina: Dobra ($miech). No, to mys$le, ze za par¢ minut powinno byc¢ lepiej. Dobrze. To
przechodzac do konkretow i do samego ¢wiczenia - tak jak wspominatam, wszystkie ¢wiczenia
bedziemy wykonywac¢ na wydechu. Czyli na poczatek wezmy delikatny wdech i wydech - najlepiej
przez nos, jesli to mozliwe - a po wydechu zacisnijmy nos palcami tak, zeby powietrze mimowolnie
nie mogto dosta¢ si¢ do $rodka. Czyli wdech, wydech, blokujemy nos i nie oddychamy. I teraz
wstrzymujemy ten oddech fak diugo jak tylko mozemy 1 zaczynamy tagodnie kolysaé si¢ z boku na
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bok. Nie trzeba tutaj bujac si¢ jako$§ bardzo intensywnie, mozna porusza¢ catym tufowiem lub tylko
ramionami i szyjg - jak kto woli. Takie fagodne kolysanie si¢ z boku na bok i1 caly czas
wstrzymujemy ten oddech tak diugo, jak tylko si¢ da - to moze by¢ dwadziescia, trzydziesci,
szescdziesigt sekund, to zalezy od indywidualnej formy oddechowej kazdego z nas. I tak jak

mowitam, kiedy juz naprawde¢ bedziemy...

Michal: ...ja w miedzyczasie musialem juz nabra¢ powietrza.

Michalina: ($miech) No, witasnie. Wiec kiedy juz poczujemy dokladnie taka silng potrzebe
zaczerpniecia powietrza, odblokowujemy nos 1 zaczynamy oddychad, tez najlepiej przez nos, jesli to
juz jest mozliwe. Staramy si¢ uspokoi¢ oddech jak najszybciej to mozliwe i robimy jednominutowq
przerwe, czyli oddychamy sobie normalnie przez okoto jedng minute. Po tej jednej minucie
powtarzamy caty cykl - czyli bierzmy maty wdech, maty wydech, zablokowujemy nos i kotyszemy

sie, wstrzymujac oddech jak dlugo to tylko mozliwe. I po powtdrzeniu tego ¢wiczenia jako$ pieé,

szes¢ razy, obiecuje, ze nos bedzie odblokowany.

Michal: Chwila ciszy, bo teraz dajemy czas shuchaczom, zeby mogli to przetestowad.

Michalina: Oczywiscie.

Michal: Pewnie nie zrobimy pelnych pi¢ciu cykli, bo to by za dlugo trwaloe. Jak stuchacze sa

teraz w trakcie stosowania tej metody, no to w tym momencie...

Michalina: ...mozna zapauzowac (§miech).

Michal: Tak. Mozna sobie zrobié pauze i powtorzy¢ pie¢ cykli. To moze ja powtorze i powiesz,
czy dobrze zrozumialem - biore¢ lekki wdech i wydech nosem, zatykam nos i kolysze¢ si¢ na boki
delikatnie tak dlugo, jak dlugo jestem w stanie wytrzymac bez tego powietrza. Tylko mam si¢
czu¢ komfortowo, ze to...

Michalina: ...nie, nie, nie. W tym wypadku wstrzymujemy jak najdiuzej sie da.

Michal: Jak najdluzej si¢ da, czyli aZ do bolu, az tam pluca pieka, tak?
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Michalina: Doktadnie (§miech).

Michal: Dobrze. I potem jak juz nie moge, to zdejmuj¢ palce z nosa i wciagam powietrze

nosem, wypuszczam i uspokajam oddech...

Michalina: ...i uspokajam oddech.

Michal: Tak gdzies minut¢ oddycham spokojnie i potem powtarzam to ¢wiczenie - czyli wdech,
wydech, zatykam nos i tak dlugo jak si¢ da, na tym wydechu si¢ kolysze¢ na boki. I powtarzam

to cztery do pieciu razy i potem nos powinien byé¢ odblokowany.

Michalina: Tak. Mysle, ze jak kto§ ma katar, to prawdopodobnie po tym pierwszym czy drugim
cyklu bedzie musial skorzystaé z chusteczki, bo zacznie mu si¢ tam odblokowywac, ale wlasnie po

tych okoto pigciu powtdrzen nos powinien by¢ udrozniony.

Michal: I rozumiem, ze jak kto$§ ma katar, ma tak nos zapchany, Ze nie moze oddycha¢, no to te

pierwsze wdechy i wydechy bierze przez usta, tylko zatyka nos i si¢ kolysze?

Michalina: Doktadnie tak. No, nie zawsze zaczniemy od tego poziomu, w ktérym ten wdech przez

nos bedzie mozliwy.

Michal: I gdy ktos ma taki silny katar i w ten sposob sobie odblokuje, to jak dlugo si¢ ten stan

odblokowania utrzymuje?

Michalina: No, jesli jest to infekcja, to wiadomo, Ze po takim jednym ¢wiczeniu nie odblokujemy
sobie nosa do konca przezigbienia, wigc prawdopodobnie bgdzie trzeba to ¢wiczenie powtorzy¢ kilka
razy w ciggu dnia. 1 ile ten nos utrzyma si¢ odblokowany, tez zalezy od naszej formy oddechowej -
czyli w im lepszym stanie zdrowia jesteSmy, im lepiej oddychamy, tym dluzej ten nos pozostanie

odblokowany.
Michal: Dobrze. I tu mamy pierwsze ¢wiczenie na odblokowanie nosa. Jakie bedzie drugie?
Michalina: Kolejne ¢wiczenie, ktorym chciatam si¢ z Wami podzieli¢ jest dla wszystkich, tutaj juz

nie ma zadnych ograniczen zdrowotnych. 1 ¢wiczenie klasycznie stosowane jest w przypadku ataku
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astmy, kiedy chory czuje, ze zbliza si¢ atak lub kiedy ten atak juz wystepuje. Ale jest tez Swietne,
kiedy chcemy na przyktad odzyskac ten spokdj czy jasnos¢ umystu, kiedy czujemy atak paniki albo
kiedy na przyktad czeka nas wystgpienie publiczne i chcemy lepiej zarzgdzacé oddechem podczas
tego wystgpienia. Lub jako rozgrzewke oddechowa przed treningiem - czyli jesli zamierzamy biegaé
1 wiemy, ze dosy¢ szybko lapiemy zadyszke, a nasze migsnie moglyby biec jeszcze dalej, lub
jakikolwiek inny trening czy ¢wiczenia fizyczne - mozemy sobie zrobi¢ takg rozgrzewke, piecio-,
dziesieciominutowq rozgrzewke oddechowq przed treningiem i wtedy tez powinnismy duzo lepiej
oddycha¢ juz podczas samego treningu. Tutaj, tak jak w poprzednim przypadku, zaczynamy od
matego wdechu 1 malego wydechu przez nos, po tym wydechu wstrzymujemy oddech na trzy do
pieciu sekund. Mozemy zacisng¢ nos palcami, ale ze wzgledu na to, Ze ten czas wstrzymania
oddechu jest dosy¢ krotki, zalezy to w zasadzie od nas. Na poczatku mozemy zaciska¢ nos tak, zeby
gdzie$ to powietrze mimowolnie nie dostawato si¢ do $rodka, do pluc, ale z czasem wystarczy po
prostu sobie gdzie$ tam mniej wiecej intuicyjnie ten oddech wstrzymac na trzy do pigciu sekund bez
jaki$ dodatkowych ingerencji 1 blokowania nosa. Po tym czasie - trzy do pigciu sekund -
odblokowujemy nos, czy zaczynamy oddycha¢ i oddychamy normalnie przez dziesie¢ sekund. Czyli
cykl podsumowujac jest taki - wstrzymujemy oddech po wydechu na trzy do pigciu sekund, po czym
normalnie oddychamy przez dziesie¢ sekund. I ten cykl trzy do pigciu plus dziesi¢é, powtarzamy
przez jakie$ piec czy dziesie¢ minut albo do wyciszenia ataku astmy albo do uzyskania spokoju

umystu.

Michal: To wydaje si¢ bardzo proste.

Michalina: Tak. I to jest wlasnie jedno z takich ¢wiczen, ktore z czasem nie trzeba go ¢wiczyc¢
formalnie, tylko kiedy chory na astme juz zaczyna czu¢ gdzie§ w organizmie pierwsze objawy, to
moze sobie po prostu robi¢ takie mini pauzy oddechowe. 1 w zasadzie zanim dojdzie do takiego ataku

astmy, juz go wyciszy¢, juz nad nim zapanowac.

Michal: Bo te ¢wiczenie — dla mnie to jest normalne oddychanie, tylko zZe po kazdym wydechu,

robimy trzy do pi¢ciu sekund przerwy.

Michalina: Doktadnie. Z reszta jezeli kto$ oddycha poprawnie, to jego naturalny cykl oddechu tez
wyglada w ten sposob, ze po kazdym wydechu jest taka naturalna pauza. Moze ona nie trwa od
trzech do pieciu sekund, ale mozna sobie popatrze¢ siedzac w autobusie czy stojac w kolejce w
sklepie czy siedzac na kanapie z rodzing - i zazwyczaj bedzie tak, ze jezeli kto§ oddycha poprawnie,
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ze po zakonczonym wydechu tam pojawi si¢ taka jedno- dwusekundowa naturalna przerwa, przed

naturalnym zaczerpnigciem kolejnego oddechu.

Michal: No wlasnie, bo to bedzie jeden z symptomow tego, ze oddychamy poprawnie — to, ze
robimy pauzy po kazdym wydechu. Wlasnie chcialem Ci¢ zapyta¢, w jaki sposéb dokonaé

takiej autodiagnozy - czy oddychamy poprawnie czy nie?

Michalina: I tutaj wracamy do tematu tej pauzy kontrolnej, o ktérej juz wspominatam. Doktadny opis
na pi$mie tez mozna znalez¢ na mojej stronie internetowej, ale oczywiscie moge tutaj tez wyjasnic.
Ten pomiar jest juz troszke bardziej skomplikowany, bo bedzie nam potrzebny stoper w telefonie czy
zegarek z sekundnikiem 1 najlepiej ten pomiar wykona¢ w stanie spoczynku, czyli w takim momencie
czy sytuacji, kiedy oddychamy normalnie z nie na przyktad tuz po jaki§ ¢wiczeniach. Tez bardzo
dobrze jest wykonywaé ten pomiar fuz po przebudzeniu, bo wtedy jesteSmy w takim momencie,
kiedy ten organizm oddycha naturalnie jeszcze, dzien nie zdazyt wptynaé na to jak naturalnie
oddychamy. I tutaj bedziemy robi¢ znowu jeden niewielki wdech i wydech przez nos i po wydechu
blokujemy nos palcami i tym razem wstrzymujemy powietrze nie maksymalnie, jak to bylo w
przypadku ¢wiczenia na udroznienie nosa, ale wlasnie przez taki komfortowy czas dla organizmu,
czyli do pierwszego momentu, kiedy pojawi si¢ chec zaczerpniecia kolejnego oddechu - to moze by¢

ruch przepony albo jakie$ uczucie w gardle albo no wtasnie che¢ zaczerpnigcia kolejnego oddechu.

Michal: Mierzymy ten czas i ten czas rozumiem w jakis sposob przeklada si¢ na kondycje

naszego aparatu oddechowego?

Michalina: Doktadnie tak. Czyli im wyzsza pauza kontrolna, im dtuzszy ten czas, tym mamy lepszg
kondycje oddechowg, a im krotsza, tym te nasze wzorce odbiegaja od zdrowych wzorcow
oddechowych. Teraz tutaj bardzo w skrdcie moge powiedzie, ze sa trzy poziomy. Czyli jezeli czyjas
pauza kontrolna jest nizsza niz dwadziescia sekund, to prawdopodobnie bardzo czesto oddycha przez
usta, prawdopodobnie chrapie lub cierpi na bezdech senny, lapie zadyszki, moze nawet takie
podbiegniecie do autobusu, moze go juz wybijac z takiego normalnego rytmu oddechowego. No 1 to
jest tez taki poziom, w ktérym te ataki astmy czy alergii, jesli kto§ na to choruje, sg czgste, s
ucigzliwe. Oddech jest nierytmiczny, hatasliwy, taki widoczny 1 ma te cechy dysfunkcyjne, o ktorych
mowiliSmy. Drugim poziomem bedzie czas pomiedzy dwadziescia a czterdziesci sekund 1 to jest
moment, w ktérym nasz oddech zaczyna juz by¢ bardziej rytmiczny. Oczywiscie im blizej tych
czterdziestu sekund, tym ten oddech jest spokojniejszy 1 bardziej prawidlowy, ale jednak objawy
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astmy czy alergii moga si¢ pojawi¢ chociazby pod wptywem jakiego$ alergenu lub pod wyptywem
wysitku fizycznego. Ale zaczyna si¢ tez pojawiac juz ta taka naturalna przerwa migdzy oddechem.
W momencie kiedy osiagamy czas powyzej czterdziestu sekund, uwaza si¢, ze wtedy organizm jest

fizjologicznie w pelni poprawny, zdrowy 1 oddychamy poprawnie.

Michal: Przedstawila§ nam teraz w praktyce, podczas tej demonstracji, trzy ¢wiczenia.

Pierwsze to pauza kontrolna...

Michalina: ...pauza kontrolna nie jest ¢wiczeniem, tylko pomiarem (Smiech).

Michal: Ok. Czyli przestawila§ nam tutaj dwa ¢wiczenia - pierwsze to jest na odblokowanie

nosa, a drugie na...

Michalina: ...atak astmy lub rozgrzewke oddechowq.

Michal: I to sq dwa z szesciu éwiczen Butejki, tak?

Michalina: Dokladnie tak.

Michal: Powiedz, czy na konkretne dolegliwosci sa przeznaczone jakies konkretne ¢wiczenia

czy wszystkie szeS¢ ¢wiczen si¢ stosuje jednoczesSnie?

Michalina: Cwiczenia nie sa na konkretne dolegliwosci. Bardziej wytaczamy pewne éwiczenia w
przypadku pewnych schorzen - czyli jezeli kto§ ma powazne problemy z sercem lub cukrzyce lub
podczas pierwszego trymestru cigzy, wtedy unikamy tego dtugiego, intensywnego wstrzymywania
powietrza, a bardziej pracujemy z ¢wiczeniami, ktore niekoniecznie az tak bardzo intensywnie
ingerujg w ten poziom dwutlenku wegla w organizmie, na przyktad jak to drugie ¢wiczenie. Ale
wszystkie ¢wiczenia jak gdyby majg ten sam cel, czyli unormowac ta objetos¢ oddechowg 1 moga

by¢ stosowane w zasadzie w zalezno$ci od preferencji danej osoby, ewentualnie jej stanu zdrowia.

Michal: Na samym poczatku powiedzialas, ze gdy przeczytala$ ksiazke ,,Zamknij usta” i
zaczelas stosowaé ¢wiczenia, no to ja zrozumialem, Ze troche przesadzilas z intensywnoscia

tych ¢wiczen. Co mialas na mysli?
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Michalina: ($§miech) Tak. Nie chcg tutaj oczywiscie nikogo nastraszy¢, bo te ¢wiczenia sg bardzo
bezpieczne. Ale w momencie kiedy kto$ jest bardzo chory, czyli na przyktad te ataki astmy wystepuja
czesto 1 zaczyna nagle przestawia¢ si¢ po wielu latach na przyklad na prawidlowe wzorce
oddechowe, pojawia si¢ taka reakcja oczyszczajqca organizmu, czyli przez par¢ dni mozemy czuc si¢
tak, jakbysmy mieli jakie$ przezigbienie albo te dolegliwosci czy symptomy moga by¢ troche
bardziej intensywne. Wigc ja przez te pierwsze par¢ dni, kiedy zaczetam robi¢ te ¢wiczenia kiedy
tylko mogtam, po pare godzin dziennie, wiec ta reakcja oczyszczajaca byta po prostu bardziej
zintensyfikowana. Zazwyczaj kiedy kto§ ¢wiczy przez godzinke, to ona sobie tam fagodnie
przebiega. Wigc ja mialam taki moment zawahania co si¢ wydarzylo (Smiech), ale jak gdyby on

bardzo szybko przeszedt.

Michal: To mi przypomina takie symptomy uzdrowiencze przy réinych dietach

ocgyszezajgeych...
Michalina: ...doktadnie tak.

Michal: ...wlasnie jakie§ objawy moga si¢ nasili¢c po to, zeby znikly pézniej niemalze

bezpowrotnie.

Michalina: Doktadnie. Wigc doktadnie to samo mi si¢ przydarzyto (Smiech).

Michat: Swietnie, Michalina. Bardzo dziekuje za te bardzo ciekawe informacje. Powiedz, jezeli

ktorys z naszych stuchaczy chcialby sie z Tobg skontaktowaé, to w jaki sposob moze to zrobic¢?

Michalina: Mozna skontaktowaé si¢ ze mna za pomoca mojej strony internetowej - ¢wiczenia
oddechowe.pl. Ale zapraszam tez na moje konto na Instagramie pod ta sama nazwa, czyli:
cwiczeniaoddechowe - wszystko razem, bez polskich znakow. I tam bywam dosy¢ czesto, wiec jesli
kto§ ma jakie$ pytania czy watpliwosci, to prosz¢ $miato do mnie wysta¢ wiadomos¢ prywatng 1

postaram si¢ pomoc.

Michal: Swietnie. I tak na koniec - taka jedna mysl, z ktéra chcialaby$ zostawié¢ naszych

sluchaczy.
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Michalina: To mysle, ze wroce do tytulu ksigzki, czyli ,, Zamknij usta”. Bo juz samo zwrdcenie
uwagi na to, jak oddychamy 1 chociazby taki prosty zabieg, jak przestawienie si¢ na stale na
oddychanie przez nos, daje ogromne korzys$ci naszemu organizmowi i znaczgco wptywa na nasz stan
zdrowia. Czyli — zamknij usta.
Michal: Tak. Zamknij usta, oddychaj przez nos, nie za gleboko i nie za szybko.
Michalina: Doktadnie tak.
Michal: Bardzo dzi¢kuje za rozmowe.
Michalina: Ja réwniez dzigkuje.

Michal: Do uslyszenia!

Michalina: Do ustyszenia!

Bardzo dzigkuje za wystuchanie podcastu do konca. W nagrod¢ mozesz otrzymaé od nas eBook: 6
krokow do zdrowego odzywiania. Aby go bezplatnie pobra¢ wystarczy wejs¢ na strong

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent/ Znajdziesz w nim nasze sprawdzone sposoby

wdrazania zdrowych potraw 1 zmiany nawykow Zzywieniowych. Powtarzam adres:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent/

Dodatkowo jezeli chcesz mi si¢ jakos odwdzigczyé za pracg, ktora wkladam w nagrywanie
podcastow to zostaw proszg oceng i krotka recenzje podcastu w systemie iTunes, dzigki temu moje

nagrania tatwiej beda dociera¢ do nowych stuchaczy.

Ostatnia recenzja pochodzi o Pauliny: ,, Zawsze kiedy wigczam podcast sprawdzam czy jest nowy
odcinek wigcej niz zdrowe odzywianie. Oprocz tego, zZe za kazdym razem jest nowy, interesujqcy
temat, to jakos¢ nagrania jest nienaganna. Michal wielokrotnie zmotywowatl mnie do sprobowania
czegos nowego w temacie zdrowego zycia. Tak dalej!”

Paulina bardzo dzigkuje za Twoja recenzj¢ i czekam na Twoja, jezeli oczywiscie jeszcze takowej nie

napisates. To wszystko na dzisiaj 1 do ustyszenia w kolejnym podcascie. Czes¢!
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