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a ksigzka jest dla kazdego, kto pragnie miec¢ jasniejszy i spo-

kojniejszy umyst. W ciagu trzech tygodni od rozpoczecia
opisanych tu ¢wiczen powinienes odczu¢ wigkszg kontrole nad
umystem, lepsza koncentracje oraz wiecej energii, radosci i spo-
koju. Nauczysz si¢ tez bardziej doceniac zycie. Jest to prosty i kla-
rowny poradnik faczacy dwie rdzne, lecz majace ze soba wiele
wspolnego techniki.

Pierwsza polega na skorygowaniu objetosci oddechowej za po-
moca stworzonego przez lekarza programu znanego jako me-
toda oddechowa Butejki. Nawyk przewleklego, nadmiernego
oddychania jest obecny u kazdej osoby doswiadczajacej stresu,
niepokoju, atakéw paniki czy depresji. Wywoluje on zaréwno
zwezenie naczyn krwiono$nych, jak i ograniczone dostarczanie
tlenu do tkanek i narzaddéw, gléwnie moézgu. Metoda Butejki
w prosty sposob znaczaco podnosi poziom dotlenienia moézgu,
w wyniku czego zmniejsza pobudliwos¢ komoérek mézgowych.

Drugie podejscie polega na treningu uwaznosci (ang. mind-
fulness), czyli obserwacji natury umystu, i uspokojeniu mysli.
Wiedza ta jest niezbedna, jesli chcemy pozna¢ swéj umyst i nad
nim panowac. Umysl stanowi najwigkszy potencjat rodzaju ludz-
kiego. Niestety, wiekszo$¢ ludzi ma nad nim niewielka kontrole
i nie potrafi si¢ skoncentrowaé, bowiem ich umyst skacze ciagle
od jednej mysli do drugiej. Aktywno$¢ umystu, stres, depresja
ilek nie sg niczym innym jak brakiem kontroli. Jak duza kontrole
posiadasz nad swoim umystem? Na jak diugo mozesz przesta¢
myslec?

Spokojny umysl to umyst, nad ktérym masz kontrole. Po prostu
mozesz zdecydowac, czy chcesz mysle¢, czy nie. Nie gubisz si¢
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w bezproduktywnych watkach myslowych. Przez wigkszo$¢ cza-
su jeste$ Swiadomy tego, co si¢ wydarza. Bez kontroli nad naszy-
mi umystami nie mamy nic. To jest ta czes¢ nas, ktéra warunkuje
jakos¢ naszego zycia na ziemi. Mimo to instytucje edukacyjne,
religijne czy medyczne poswiecaja jej tak mato uwagi. To istne
szalenstwo!

Gdybys tylko mial okazje zobaczy¢ wnetrza umystéw innych
ludzi, zobaczylbys$ tam ten sam chaos, ktdry panuje w twojej
glowie. Za mitym, powierzchownym u$miechem czajg si¢ lek
przed przyszloscig i zal za przeszloscig, wewnatrz za$ kryje sie
niespokojny i powtarzajacy w kotko to samo umyst. Moze jesz-
cze nie osiggnal on takiego stadium, w ktérym znajduje sie osoba
pograzona w depresji, jednakze mozna tu doszuka¢ si¢ sporego
podobienstwa. W rzeczywistosci umyst kazdego z nas jest od-
dalony jedynie o kilka stresujacych wydarzen od rzeczywistych
probleméw psychicznych. Kumulacja stresujacych zdarzen od-
bija si¢ na nas wszystkich, jesli nie posiadamy zrozumienia okre-
slonych proceséw myslowych i fizjologicznych, dzieki ktéremu
umiemy lepiej dotleni¢ nasz mézg.

W wytwornym $wiecie kultury zachodniej kladzie si¢ nacisk na
inteligencje i pigtnuje problemy psychiczne. Normalni, zdrowi
ludzie przechodzacy przez okres chandry lub depresji nie maja
zbyt wielu opcji otrzymania pomocy. Wczesne rozpoznanie tego
problemu jest kluczem do poradzenia sobie z nim.

Moje zainteresowanie zagadnieniami poruszanymi w tej ksiazce
wynika z faktu, ze chorowalem na astme i przez wiele lat do-
$wiadczalem niepokoju umystowego. Dzigki metodzie Butejki
i treningowi uwaznosci poradzitem sobie jednak zaréwno z ast-
ma, jak i z niespokojnym umystem. Tysiace 0séb wziglo do tej
pory udzial w moich kursach w Irlandii i innych krajach w celu
wyleczenia astmy i wielu innych choréb. Te osoby, ktore cierpialy
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na ataki paniki, depresje, stres i niepokdj, dawaty mi niezwykle
pozytywne informacje zwrotne i stagd pomysl na te ksigzke.

Polecam ja szczegdlnie osobom ze stabg koncentracjg czy zma-
conym lub depresyjnym umystem. Zawiera ona szereg ¢wiczen
opisanych w oddzielnych rozdzialach, aby czytelnik mégl w fa-
twy sposob wykorzysta¢ we wlasnym Zyciu zawarte w niej in-
formacje. Dzieki zastosowaniu prezentowanych w tej ksigzce
¢wiczen bedziesz w stanie odzyska¢ panowanie nad swoimi my-
$lami, poczu¢ lekko$¢ umystu oraz doswiadczy¢ znacznej popra-
Wy nastroju.
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Rozdziat 1

Od czego zalezy twoje
szczescie?

nulélehie (esjr haiﬁaro(ziq
niezdrowg rzeczg ne Swiecie.
Od lmulétehia (udzie umieraj tal,
ia(L od thJIClA chorob.

Oscar Wilde






ciggu jednego dnia przez nasza gtowe przechodzg tysigce

mysli. Co wiecej, ogromna wiekszo$¢ tych mysli jest po-
wtarzalna i bezuzyteczna. Nie znajac zawarto$ci naszego umystu,
jestesmy dostownie zdani na jego kaprysy i nie§swiadomie poda-
zamy za jego instrukcjami. Zwyczaj nadmiernego myslenia, a co
wazniejsze — nieuswiadomienie sobie tego zjawiska to rezultaty
»o0dziedziczonego” ludzkiego umystu. Indywidualna zawarto$cé
umystu sktada si¢ z naszych przeszlych doswiadczen oraz sta-
nowi wypadkowg srodowiska, w jakim wzrastali$my, i wychowa-
nia, jakie otrzymalismy. Do$wiadczenia te utrwalaja si¢ poprzez
proces powtarzania.

W $wiecie zachodnim myslenie postrzega sie jako dobre, a nie-
-myslenie jako znak lenistwa lub otepienia. Czesto styszymy
o ,genialnych myslicielach”, ktorzy dokonujg wielkich odkry¢.
W rzeczywistoéci chwile ol$nienia nie przychodza w trakcie
myslenia, ale w momencie zaprzestania myslenia. Nasz system
edukacyjny uczy nas, jak mysle¢. Szkota i uniwersytet rozwija-
ja i ksztaltuja nasz umyst, co czyni z niego doskonale narzedzie
analityczne. Myslenie jest postrzegane jako antidotum na wszel-
kie zyciowe trudnosci. Jesli mamy problem, to wierzymy, Ze im
wiecej bedziemy o nim mysle¢, tym wieksza mamy szans¢ na
jego rozwigzanie.

Jesli uwazasz, ze dobrze jest duzo mysle¢, to spdjrz na zestre-
sowane osoby, ktére doswiadczajg tortur bycia w potrzasku
wlasnych mygli. Czesto mijam pewnego czlowieka na gléwnej
ulicy mojego miasta Galway. Jest on tak udreczony, ze glosno
wypowiada wszystko, co przychodzi mu do glowy. Jego umyst
catkowicie nim zawladnal, jego mysli go przygniataja, a on sam
doswiadcza szalenstwa. Wielu z nas przypomina tego czlowieka
na ulicy z tg jedynie réznicg, ze nie wypowiadamy wszystkiego
na glos. Zamiast tego dos§wiadczamy mentalnej paplaniny w na-
szych glowach. Myslimy niezmiennie o tych samych rzeczach

15



dzien w dzien. Gdy przyjrzysz si¢ swoim myslom, nie bedziesz
mie¢ zadnych watpliwosci, ze zachodni umyst jest naprawde sza-
lony.

Myslenie w celach praktycznych jest potrzebne, poniewaz ma
okreslong funkcje. Jednak wiekszo$¢ naszych mysli nie doty-
czy aspektow praktycznych. Wiekszos$¢ mysli krazy wokot tych
samych, ciggle powtarzanych obaw i niepokojow. Jesli moglbys
wyeliminowa¢ 50% powtarzajacych si¢ proceséw myslowych,
bylbys rzeczywiscie szczesliwy. Jesli moglbys wyeliminowac
wszystkie powtarzajace si¢ i bezuzyteczne mygli, zytby$ w blo-
gostanie. To myslenie sprawia, Ze jeste$ nieszczesliwy. Mniejsza
ilos¢ mysli czyni ci¢ szczgsliwym, a samo myslenie czesto staje
sie choroba.
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Naucz sie kontrolowac swoj umyst
albo on bedzie kontrolowac ciebie

Ludzie zaczeli mysle¢ dziesigtki tysiecy lat temu. Myslenie
stanowi jedng z najwazniejszych funkcji, ktéra odroznia nas
od zwierzat. Jest ono bardzo przydatne w rozwigzywaniu prak-
tycznych zadan. Musimy pamietaé, jak prowadzi¢ samochdd,
zdecydowac sie, jaki podja¢ wybdr, jaka przyjac¢ strategie dzia-
fania, jak zaplanowa¢ wydarzenie, jak poradzi¢ sobie z konkret-
na sytuacja. Mozesz chcie¢ p6js¢ do sklepu - zastanawiasz si¢
wowczas, jakich produktéw brakuje w szafkach kuchennych.
Planujesz podroéz - rozwazasz najlepsze daty, ceny i cele podrdzy.
Piszesz list — zastanawiasz si¢ nad tym, jak wyrazi¢ swoje mysli.
Udajesz si¢ na stacje paliw, by zatankowaé samochdd - musisz
wybra¢ odpowiedni dystrybutor i zdecydowa¢, jak duzo chcesz
wyda¢ pieniedzy. Kontaktujesz si¢ z dostawcg — myslisz nad tym,
czego potrzebujesz, w jakich ilosciach, w jakiej cenie i kiedy to
bedzie dostarczone. Komus zbyt duzo zaplacites - decydujesz,
co powiedzie¢, i to méwisz. Myslenie w celach praktycznych, jak
w powyzszych przypadkach, jest w porzadku. Jest ono potrzebne
i produktywne.

Jednak 95% naszych mysli nie wykorzystujemy do radzenia so-
bie z Zyciowymi sytuacjami. Wiekszo$¢ mysli jest niepotrzebna
i powtarzalna. Uzmyslowisz to sobie, kiedy zaczniesz obserwo-
waé aktywnos$¢ swojego umystu. Na przyktad spacerujesz po
pieknym, cichym parku i zamiast dos§wiadcza¢ ciepta stonca na
twarzy, pieknego widoku kwiatéw wokot ciebie i wspaniatych
dzwiekow bawiacych sie dzieci, skupiasz si¢ na tym, ze twdj sa-
siad wczoraj powiedzial ci co$ niemilego lub ze twdj szef byl nie-
zadowolony z twojej pracy, lub ze mijany kierowca na ciebie za-
trabil, albo ze trzeba zaplaci¢ rate kredytu pod koniec miesigca.
Taki rodzaj mys$lenia jest torturg i w Zaden sposob nie poprawia
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twojej sytuacji. Ciagle myslenie w podobny sposob wpedzi cie
w depresje. Poprzez takie nieustanne myslenie nie tylko dopro-
wadzasz si¢ do szalenstwa, ale rdwniez nie zauwazasz cudow,
ktére ma ci do zaoferowania zycie.

Nie wydaje wi sie, zebym je
zqubit, ale to nie jest teraz wazne.
Skupmy sie na ich odnalezieniu.

Nie moge znaleZé
moich kluczy!
Zgubites je, prawda!?

Myslenie w konkretnych sytuacjach jest przydatne. Jednak
powtarzalne i natretne mysli staja si¢ jedynie obciazeniem.
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Rozdziat 14

Cwiczenia oddechowe
dla roznych oséb

[lo$¢ razy, &iedo( W ciggu dnic.
[deru,‘esz SwO[G uwege poza ulmulsj( =
hoe oo(o(ecL, ciato wewmq‘ﬁzv\e
czy zlmo(sJ(uI = ,‘es+ woZhie[sza od ‘fego,
(a& o(j(ugo +wo,'a uwega tom Przeﬁulwa.
gjram[ sie b<1c' uweghy wiele rozy

W cio;(bvu dnic.



Moja historia

Kiedy umyst jest spokojny i przestajemy si¢ staraé, wszystko
samo si¢ uktada. To zdanie czesto pojawia si¢ w roznych po-
radnikach. Natykalem si¢ na nie od czasu do czasu, jednak przez
wiele lat nie zwracalem na nie uwagi, gdyz bylo przeciwienstwem
wszystkiego, czego bytem przez lata uczony. Wierzylem, ze to, co
w zyciu wartosciowe, osiaga si¢ poprzez walke, pot i cigzka prace.

Kiedy patrze na moje zycie w roku 1990, widze, ze stanowito ono
absolutny chaos. Dzi§ mam wrazenie, jakby nalezalo do mojego
poprzedniego wcielenia. Caly czas oddychalem przez usta, a méj
oddech byt cigzki, czgsto przerywany westchnieniami. Zamar-
twialem sig i ciggle wszystko analizowalem. Caly czas myslalem
i myslalem. Bytem przekonany, ze to, co robie, jest korzystne i ze
popchnie mnie do przodu, pomoze zrealizowac cele i osiagna¢
sukces.

W 1992 roku udalo mi si¢ dosta¢ na Uniwersytet Trinity w Du-
blinie. Wszystko szlo dobrze, poki nie zaczalem ostatnich lat stu-
diow. Wiedziatem, jak wazny jest to czas, zatem moim nadrzed-
nym celem stalo si¢ zaliczenie kazdego roku i zakonczenie nauki.
W wyniku tego myslenia spedzilem kazdg chwile ostatnich 2 lat
na uniwersytecie, myslac o zdaniu egzaminéw, wynikach, dniu za-
konczenia studiéw, pracy po studiach i tak bez konca. Nie jestem
w stanie policzy¢, ile razy powtarzalem te same mysli w glowie,
moze nawet milion razy. Dwa ostatnie lata studiéw stanowily dla
mnie jedynie walke o ich ukonczenie. Bylem zestresowany i peten
niepokoju, a wszystko to sam sobie zgotowatem. Nikt nie wywie-
ral na mnie presji. Sam ja na sobie wywieralem w przekonaniu, ze
w ten sposdb uda mi si¢ osiagnac sukces. W sumie catkowicie stra-
cilem ostatnie 2 lata studiow, gdyz w kazdym momencie myslatem
jedynie o upragnionym dyplomie.
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Duzo uczylem sie do egzaminéw i spedzatem wiele godzin w bi-
bliotece. Pracowalem cigzko, ale nie madrze. Moja zdolnos¢ sku-
pienia uwagi zmniejszyta si¢ znacznie przez nadmierne myslenie.
Trudno jest znalez¢ przestrzen na nowe informacje, kiedy umyst
pozostaje nadmiernie aktywny. W moim potoku mysli pojawialy
sie jedynie nieliczne przerwy na przyjecie nowych informacji.

Po studiach otrzymalem stanowisko kierownika sredniego szcze-
bla w amerykanskiej firmie wynajmujacej samochody. To byla
moja pierwsza praca. Wpojono mi calg filozofi¢ firmy. Miatem
dwadziescia pare lat i bytem idealnym kandydatem na odnosza-
cego sukcesy pracownika, ktérym fatwo mozna sterowa¢. Po kilku
miesigcach zaczalem nienawidzi¢ moje miejsce pracy. Nie zno-
sifem tego, ze systemy i komputery dyktowaly i kontrolowaty
wszystko, co robilismy. Nienawidzilem nieustannego dazenia,
by realizowac cele i polepsza¢ wyniki. Budzenie si¢ w poniedzia-
tek rano stanowito dla mnie udreke, gdyz mialem przed soba per-
spektywe calego tygodnia pracy. Myslalem o tym przez caly dzien.
Poznatem kilka zatrudnionych tam oséb, ktérzy mysleli tak jak ja,
i wspolnie narzekali$my na nasze nieszczg¢sne miejsce pracy.

Od 17 do 26 roku zycia moje zycie przypominato piekto, gdyz
przez caly czas zylem ,w glowie” Myslalem o przyszlosci, szko-
le, pracy, koniecznosci zakupu domu. Z jakiego$ powodu bylem
wewnetrznie przekonany, ze cale to myslenie jest korzystne. Teraz
moge powiedzie¢, ze sam siebie poddawalem nieustannym tor-
turom. Dwie rzeczy zmienily moje Zycie. Pierwsza bylo odkrycie
prac doktora Butejki. Przestawilem si¢ na oddychanie nosem i na-
uczylem sie, jak zmniejsza¢ objetos¢ oddechows. Miatem oczywi-
$cie wzloty i upadki w czasie nauki tej metody oddychania, co jest
naturalne, gdy opanowuje si¢ nowe umiejetnosci. Zastosowanie
metody oddechowej doktora Butejki wplyneto w ogromnym stop-
niu na zmniejszenie mojego niepokoju wewnetrznego. W dodat-
ku pomoglo mi odzyska¢ jasno$¢ umystu i wyleczy¢ sie z astmy.
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Przestatem chrapac i poczutem ogromny przyplyw energii. Moge
powiedzie¢, ze w czasie pierwszej nocy z zaklejonymi ustami do-
$wiadczylem najlepszej jakosci snu od 15 lat.

Druga rzecz, ktdra zmienila moje zycie, byt udzial w warszta-
cie, na ktérym moéwiono nam o wyciszeniu umystu i facznosci
z zyciem. Po warsztacie spacerowalem ulicg Grafton, gtéwnym
deptakiem w Dublinie, a mdj umyst byt niezwykle spokojny.
Wszystko wydawato si¢ zywe i jasne. Widoki i dzwieki posia-
daly dla mnie nowa ostros¢ i wyrazisto$¢. Mialem wrazenie, ze
moja percepcja poprawila si¢ wielokrotnie. Czulem si¢ lekko
i spokojnie. Wiedzialem, ze trafilem na cos niezwyklego, ale nie
wiedzialem, co to jest. Nastepnego ranka obudzilem si¢ i bytem
znowu swoim starym sobg, z nieustanng paplaning umystu. Mia-
fem przed sobg dzien w pracy i cele do osiggniecia. Cokolwiek
wydarzylo si¢ poprzedniego dnia, stanowilo jedynie wspomnie-
nie, jednak wystarczylo, by zmieni¢ moje zycie. Ziarno zostalo
zasiane. Postanowilem pojecha¢ na dwutygodniowy kurs medy-
tacyjny. Po tym czasie mdj umyst uwolnil si¢ od tortur ciagte-
go myslenia. Nic nowego nie zostalo dodane. W zamian udalo
mi sie doswiadczy¢ rozpuszczenia wielu warstw uwarunkowan
i mysli. Miatem w sobie wigkszy spokoj, niz kiedykolwiek byto
mi dane dos$wiadczy¢ wczedniej. W miare trwania kursu coraz
intensywniej odczuwalem wyciszenie i energie w ciele.

Kiedy wrécitem do domu po dwoéch tygodniach, mialem wraze-
nie, ze zdjeto ze mnie ogromny ciezar. Po raz pierwszy w zyciu
zdatem sobie sprawe, ze koszmar, w ktérym zytem, byt wynikiem
moich wlasnych mysli. Po kilku miesigcach intensywnos¢ do-
$wiadczenia zmniejszyla sie, ale pozostal we mnie gleboki spo-
koj. Nadal kontynuowatem praktyke obserwacji umystu i poda-
zania za oddechem. Staratem si¢ co kilka dni jezdzi¢ do Phoenix
Park w Dublinie, gdzie moglem przebywa¢ w ciszy natury przez
okoto godzine.
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Po doswiadczeniu korzysci zdrowotnych plynacych z meto-
dy Butejki, ktore przemienily moje zycie, postanowitem zostaé
instruktorem tej metody. W marcu 2002 roku otrzymalem dy-
plom nauczyciela akredytowanego przez samego twoérce metody
profesora Butejke. Zaczalem prowadzi¢ kursy metody Butejki
w Irlandii i w ciggu 2 lat udalo mi sie przyciagna¢ wystarczajaca
uwage mediow. Teraz, 13 lat pdzniej, wykonuje moja prace na ca-
tym swiecie. Napisalem wiele ksigzek, ktore staly sie $wiatowymi
bestsellerami i dotarty do tysigcy osob.

W 2005 roku poslubilem moja ukochang Sinead i razem kupili-
$my kamienny dom w zacisznej i przepigknej czgsci parku naro-
dowego Connemara w hrabstwie Galway. Dom znajduje si¢ na
pustkowiu. Nie mam zadnych bezposrednich sasiadow i ciesze
sie zupelng cisza. Nie osiagnalem wiele w zakresie zamoznosci,
ale nie mam zmartwien finansowych. Udalo mi si¢ osiagna¢ do-
skonalg jakos¢ zycia. Mieszkam w pigknym miejscu ze wspania-
I3 osobg i uwielbiam swoja prace. Nawet gdybym jutro wygrat
na loterii, kontynuowatbym to, co robie obecnie. Zostawilem
za sobg wyscig szczuréw i sam kieruje swoim losem. Nie do-
$wiadczam stresu i jestem gleboko przekonany, ze zadna ilo§¢
pieniedzy nie jest warta, by zy¢ w ciggtym napieciu.

Oczywiscie w zyciu wiele si¢ zmienia. Ja réwniez doswiadcza-
fem stresu, gdy mialem do czynienia z lokalnymi budowniczy-
mi, kiedy odnawiali$my nasz dom. Niespodziewanie stracitem
ojca w 2005 roku i prawie stracilem brata kilka lat wczesnie;j.
Jednak radzilem sobie z tymi wszystkimi zdarzeniami o wiele le-
piej i latwiej niz w przesztosci. Nie wyobrazam sobie, bym mogt
przez te sytuacje przejs¢, zyjac starym zyciem.

Pisz¢ o tym wszystkim po to, by ci wyjasnié, ze przez ostatnie
10 lat moje zycie bylo latwiejsze i radosniejsze niz kiedykol-
wiek wczesniej. Koncentrowalem sie jedynie na zredukowaniu
oddechu, zmniejszeniu aktywnosci umystowej i polaczeniu si¢
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Wigkszos¢ ludzi przechodzi przez zycie, $piac.

W kazdym momencie ich uwaga
skoncentrowana jest w ich glowie. Kiedy ich
uwaga skupiona jest w glowie, nie mogg oni

w pelni zjednoczy¢ sie z zyciem.

Osoby te zyja automatycznie, jakby byly
sterowane przez autopilota, kieruja si¢ w zZyciu
bezsensownymi pomystami rodzacymi sie w ich
umysle i §lepo podazaja za opiniami innych.

Tak dlugo jak twoja uwaga pozostaje skupiona
na oddechu, odczuwaniu ciata wewnetrznego lub

na odbieraniu zycia zmyslami, jeste§ wolny.

To jest takie proste. Juz nie pogtebiasz swojego
szalenstwa.

Wyjdz poza mysli i zacznij zy<.

~
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z zyciem. Zamiast walczy¢ czy staraé si¢ o sukces, pozwolilem,
by Zzycie samo mnie wspierato. Moze to dla ciebie brzmie¢ kos-
micznie albo co najmniej dziwnie, nawet ja sam tak naprawde
nie potrafi¢ tego wyjasni¢. Na prozno szuka¢ w tym sensu, cho¢
caly nasz $wiat oparty jest na logice. Jednak wcale si¢ tym nie
przejmuje. Wiem tylko, ze kiedy zredukowatem aktywnos¢ umy-
stowa, moje zycie stalo si¢ piekniejsze. Na mojej drodze pojawity
sie sprzyjajace wydarzenia i odpowiednie osoby. Pomysty same
przychodzity mi do glowy. Kiedy pozwolilem zyciu si¢ wydarza¢
i przestalem je nieustannie kontrolowa¢ poprzez ciagle myslenie,
wiedzialem, co mam robic¢.
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Metoda Butejki w Polsce

www.butejko.pl

www.buteykoclinic.pl

Instruktorzy metody Butejki w Polsce

https://www.buteykoclinic.pl/lista-instruktorow.html

211



Polecane strony

www.buteykoclinic.com - strona Patricka McKeown, zawierajaca
informacje, badania kliniczne i nagrania wideo na temat metody
Butejki

www.ButeykoDVD.com - materialy wideo i DVD, ksigzki, kur-
sy online

www.ButeykoKids.com - poradniki dla dzieci na temat metody
Butejki, DVD, ksigzki, darmowe wideo i inne porady

www.CorrectBreathing.com
Carol Baglia, USA

www.AsthmaCare.us
Eugenia Malyshev, USA

ButeykoEducators.org
Organizacja non-profit zrzeszajaca nauczycieli metody Butejki
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Inne ksigzki
Patricka McKeowna dostepne na

www.buteykoclinic.pl/produkty.html

Zambknij usta
Jak oddychad, aby by¢ zdrowym
Kto ma nosa do zdrowia - dla dzieci i mlodziezy

Tlenowa przewaga — dla sportowcow
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Podziekowania

Do powstania tej ksiazki przyczynilo si¢ wiele 0séb.

Dzigkuje Karen Kolb, Josephowi Lawlorowi, Valerie Kerr, Eileen
O’Connor i Kevinowi Kellyemu za ich uwagi i wklad. Specjalne
podziekowania naleza si¢ Louise George za poglebiong analize
i liczne uwagi krytyczne. Jestem wielce zobowigzany réwniez
Aurorze Pérez Machio za wspanialg okladke i Tracy za edycje
tekstu.

Dziekuje Timmowi z TimmJoyStudios.org.uk za rysunki i ilu-
stracje.

Chcialbym tez podzigkowa¢ wszystkim, ktorzy brali udzial
w moich kursach, oraz innym nauczycielom tej metody: Tomowi
Herronowi, Lindzie Meads, Peterowi Kolbowi, Alexowi Spen-
ceowi, Arturowi Rakhimovi, Chrisowi Baumanowi. Serdecznie
dziekuje wszystkim, ktérzy propaguja metode Butejki na calym
Swiecie.

Sinead, mojej zonie, dzigkuje za usmiech.
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« Czy chcialbys zatrzymac nattok mysli?

« Czy chcialby$ doswiadczaé wiekszego spokoju?
« Czy chcialby$ poprawi¢ swodj nastroj, sen i poziom energii?

Polaczenie metody Butejki i treningu uwaznosci (mindfulness)
to skuteczny i naturalny sposob na radzenie sobie ze stresem,
zmartwieniami i niespokojnym umystem.

Nadmierne oddychanie zweza naczynia krwionosne, co powoduje
zwigkszone pobudzenie komérek moézgowych, nadmierng produkeje
przypadkowych mysli, zamroczenie umystu i zaburzenia snu. Ta
ksigzka przedstawia metode stworzong przez profesora Konstantyna
Butejke, ktéra m.in. poprawia krazenie krwi i zwieksza dotlenienie
tkanek i organdw, szczegolnie mézgu. W ksiazce znajduje si¢ tez opis
prostych technik, ktére pomoga ci zrozumie¢ nature umystu i wyj§é
poza mysli.

Patrick McKeown, autor bestsellerowych ksigzek na temat oddychania,
cierpial na wiele dolegliwosci zdrowotnych az do momentu odkrycia
metody Butejki. Jest jednym 2z niewielu zachodnich nauczycieli
akredytowanych przez samego profesora Butejke. Przez ostatnie
kilkanascie lat ksiazki i kursy Patricka pomogly tysiagcom o0séb odnalez¢é
lekko$¢ oddechu, zmniejszy¢ niepokdj i poprawi¢ jako$¢ snu.

Odkgd zaczetam stosowac metode Butejki, wysypiam sig tak dobrze jak nigdy
dotgd. Niepokojgce palpitacje i objawy zespotu drazliwego jelita catkowicie
zniknety. Zamroczenie umystu odeszlo, a ja poczutam si¢ o wiele bardziej
spokojna i zrelaksowana. Moje zycie wreszcie wrocito na wlasciwe tory.
Nie martwie sig¢ obsesyjnie o zdrowie, poniewaz czuje si¢ doskonale. Juz nie
odczuwam dusznosci, tylko powtarzam sobie, by MNIE] ODDYCHAC.

Marta, 40 lat
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