Gorqco polecam — Wim Hof

James Nestor

ODDECH

AAAAAAAAA



Tego samego autora:

Glebia. Freediving, zbuntowani badacze

i co ocean mowi o nas samych



James Nestor

ODDECH

Naukowe poszukiwania utraconej sztuki

Przektad:

Patrycja Przetucka

GALAKTYKA



Informacje zawarte w niniejszej publikacji nie moga by¢ traktowane jako profesjonalna porada.
Nie zastepuja wiec odpowiedniego treningu pod okiem specjalisty, a jedynie go uzupelniajg. Kaz-
dy rodzaj ¢wiczen wigze si¢ z ryzykiem. Wydawca stanowczo doradza czytelnikowi wzigcie pelnej
odpowiedzialnosci za swoje bezpieczenstwo i przystapienie do wykonywania ¢wiczen wylacznie ze
$wiadomodcia wlasnych ograniczen. Zanim rozpoczniesz trening, upewnij sie, Ze sprzet, ktorego
bedziesz uzywal, jest sprawny, i nie podejmuj ryzyka przekraczajacego twoje doswiadczenie, umie-
jetno$ci, wytrenowanie oraz sprawnos¢ fizyczng. Zanim zaczniesz stosowac zalecenia opisane w ni-
niejszej ksigzce, powinienes skonsultowac si¢ z lekarzem i uzyskac jego zgode.

Autor i wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za szkody i straty powstate w wyniku stosowania
instrukeji oraz sugestii zawartych w niniejszej publikacji. Cho¢ autorzy i wydawca dotozyli wszelkich
staran, aby zawarte w tej ksigzce informacje byly rzetelne i kompletne, nie ponoszg oni zadnej odpo-
wiedzialnosci za mogace pojawi¢ sie bledy, niescistoéci, przeoczenia lub niezgodnosci.

Tytut oryginatu: Breath. The new science of a lost art
Copyright © 2020 by James Nestor

All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.
This edition published by arrangement with Riverhead Books, an imprint
of Penguin Publishing Group, a division of Penguin Random House LLC.

Wszelkie prawa zastrzezone. Powielanie w calosci lub fragmentach jest zabronione.
Niniejsze wydanie opublikowano na podstawie umowy z Riverhead Books,
imprintem Penguin Publishing Group nalezacym do grupy wydawniczej
Penguin Random House LLC.

ISBN wydania oryginalnego: 9780593191354

WYDANIE POLSKIE:
Copyright © for the Polish edition: Galaktyka sp. z 0.0., L6dZ 2021

90-644 £6dz, ul. Zeligowskiego 35/37
tel. +42 639 50 18, 639 50 19, tel./fax 639 50 17
e-mail: info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl
www.galaktyka.com.pl

ISBN: 978-83-7579-812-8

Konsultacja naukowa: Barbara Pospieszna
Redakcja: Agnieszka Arciszewska
Korekta: Monika Ulatowska
Redakeja techniczna: Renata Koztowska
Redaktor prowadzacy: Marek Janiak

Projekt oktadki: Adam Dabrowski
DTP: Garamond
Druk i oprawa: OZGraf S.A.

Petna informacja o ofercie i planach wydawniczych:
www.galaktyka.com.pl
info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl
Zapraszamy!

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy ksigzka ta nie moze by¢ powielana ani w cze-
$ciach, ani w calosci. Nie moze tez by¢ reprodukowana, przechowywana i przetwarzana z zastosowaniem
jakichkolwiek §rodkéw elektronicznych, mechanicznych, fotokopiarskich, nagrywajacych i innych.



CZESC PIERWSZA
Rozdziat 1

Rozdziat 2

CZESC DRUGA
Rozdziat 3
Rozdziat 4
Rozdziat 5
Rozdziat 6
Rozdziat 7

CZESC TRZECIA
Rozdziat 8
Rozdziat 9

Rozdziat 10
Epilog

Dodatek

SPIS TRESCI

Wstep 11

EKSPERYMENT
Oddechowi nieudacznicy
krélestwa zwierzat 23
Oddychanie przez usta 41

UTRACONA SZTUKA ODDYCHANIA
Nos 59

Wydech 77

Powoli 95

Mniej 13

Przezuwanie 137

ODDYCHANIE +

Wiecej, przy okazji 177
Wstrzymaj 207
Szybko, wolno i wcale 229
Ostatni oddech 249

Podziekowania 263
Techniki oddychania 267
Adnotacje 279

Indeks 321






Rozdziat 6

MNIEJ

o——0

Niewielu ktociloby si¢ z pogladem, zZe staliSmy sie kulturg nieumiarkowa-
nia w jedzeniu. W okresie od okoto 1850 do 1960 roku u mieszkancow
USA $rednia wartos¢ wskaznika masy ciala (BMI), czyli wspotczynnika
wagowo-wzrostowego, miescita si¢ w zakresie od 20 do 22'¥". To okoto
73 kilograméw u osoby mierzacej metr osiemdziesiat. Dzisiaj przecietny
wskaznik BMI wynosi 29, czyli 38 procent wiecej niz 50 lat temu. Osoba
majaca metr osiemdziesiat wzrostu wazy teraz 97 kilogramoéw. Uwaza sie,
ze 70 procent populacji Stanéw Zjednoczonych ma nadwage, a jedna na
trzy osoby jest otyta. Nie ma watpliwosci, ze zdecydowanie jemy wiecej
niz kiedys.

Czesto$¢ oddechéw jest o wiele trudniejsza do zmierzenia, poniewaz
na ten temat przeprowadzono znacznie mniej badan naukowych, a wyni-
ki sg czesto niespojne. Niemniej jednak przeglad kilku dostepnych prac
naukowych rysuje nieciekawy obraz'*.

Z medycznego punktu widzenia za norme przyjmuje sie dzisiaj war-
tosci z zakresu od 12 do 20 oddechéw na minute, przy czym kazdy od-
dech dostarcza $rednio okoto pot litra powietrza. W przypadku osoéb,
ktérych czestos¢ oddechéw znajduje si¢ przy goérnej granicy tych wi-
detek, oznacza to, ze oddychaja okoto dwdch razy czesciej niz ludzie

w przeszlosci.
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Wszyscy pulmonauci, z jakimi miatem okazje porozmawia¢ przez
ostatnie pare lat, zarowno lekarze, jak i niezalezni badacze, zgadzali sie
co do jednej rzeczy: ze tak samo jak staliSmy si¢ kultura nadmiernej
konsumpcji, staliSmy sie tez kulturg nadmiernego oddychania. Wiek-
sz0$¢ z nas oddycha za duzo, a nawet jedna czwarta ludzi cierpi dzisiaj
na powazniejsza dolegliwos¢, jaka jest chroniczna hiperwentylacja'>’.

Rozwigzanie jest proste: oddychajmy mniej. Jednak to o wiele trud-
niejsze, niz si¢ wydaje. Zostalismy uwarunkowani, by oddycha¢ za
duzo, tak jak zostalismy uwarunkowani, by za duzo jes¢. Jednak przy
odpowiednim wysitku i treningu oddychanie mniej moze sta¢ si¢ nie-
$wiadomym nawykiem.

Hinduscy jogini uczg si¢ zmniejszac ilos¢ powietrza, jaka wdychaja
w stanie spoczynku, a nie jg zwigksza¢. Buddysci tybetanscy przekazy-
wali poczatkujacym mnichom instrukcje krok po kroku, jak reduko-

160 zalecali

wac i uspokaja¢ oddech. Dwa tysigce lat temu chinscy lekarze
13 500 oddechéw dziennie, co sprowadzalo si¢ do 9,5 oddechu na mi-
nute'®’. Zapewne w tej mniejszej liczbie oddechéw wdychali tez mniej-
szg ilo$¢ powietrza. W Japonii wedlug pewnej legendy samurajowie
sprawdzali gotowos$¢ zolnierza poprzez umieszczenie pod jego noz-
drzami ptasiego pidrka. Jesli si¢ poruszylo podczas wdechu lub wyde-
chu, zolnierz zostawal wydalony.

Dla jasnosci, oddycha¢ mniej to nie to samo, co oddycha¢ powoli. Ptuca
przecietnego dorostego potrafia pomiesci¢ od czterech do szesciu litrow
powietrza. Oznacza to, Zze nawet przy powolnym oddychaniu 5,5 razy na
minute, wcigz mozemy bez trudu pobra¢ dwa razy wiecej powietrza, niz
jest nam faktycznie potrzebne.

Kluczem do optymalnego oddychania oraz do odblokowania jego
dobroczynnego wplywu na zdrowie, wytrzymaltos¢ i dtugos¢ zycia jest
wykonywanie mniejszej liczby wdechow i wydechow przy ich mniejszej

objetosci. Nalezy wigc oddycha¢, aleoddycha¢ mniej.



MNIEJ | 115

Gdy do konca stanfordzkiego eksperymentu zostaty juz tylko cztery dni,
zaczalem odczuwac u siebie pozytywne skutki spowolnienia czgstosci
oddechow. Cisnienie krwi caly czas mi spadalo, zmienno$¢ rytmu zato-
kowego wzrastata, a energii miatem wiecej niz pomystéw na jej wykorzy-
stanie.

Tymczasem Olsson namawial mnie caly czas, abym jeszcze bardziej
obnizyl czestos¢ oddechéw. Nieustannie gledzil o cudach, jakie moga sie
dokona¢ za sprawg oddychania znacznie mniej, niz si¢ normalnie
powinno - taki oddechowy odpowiednik postu. Ostrzegt jednak, ze glo-
dzenie organizmu poprzez pozbawianie go tlenu moze by¢ szkodliwe,
jesli praktykowane jest regularnie. Na co dzien powinnismy oddycha¢
w sposdb mozliwie najbardziej zblizony do potrzeb naszego organi-
zmu. Ale, jak twierdzil, okazjonalne wymuszenie na ciele, by oddychato
znacznie mniej, moze przynie$¢ potezne korzysci, podobnie jak post.

A czasem prowadzi¢ nawet do euforii.

- To uczucie bylo lepsze niz slub, lepsze niz narodziny mojego pierwsze-
go dziecka - méwi Olsson.

Jest ranek. Jedziemy autostradg nr 1, mijajac szare fale wzburzonego
oceanu. Ja jestem za kotkiem, a Olsson siedzi na fotelu pasazera, u$mie-
chajac sie¢ szeroko i przezywajac moment sprzed pieciu lat, gdy ujrzal
Boga.

— Biegalem przez mniej wigcej godzine, jakie§ dziesie¢ kilometréw,
wrocilem do domu i usiadtem na krzeéle w salonie. — Tutaj jego glos za-
czyna odrobine drze¢, Olsson prawie si¢ $mieje. — I miatem taki tepy bol
glowy, taki dobry bdl glowy, i calym soba, z calg intensywnoscia odczu-
walem spokdj i jedno$¢ $wiata... wszystko...

Naszym dzisiejszym celem jest park Golden Gate, ktdry oferuje kilo-

metry nieprzerwanych $ciezek do biegania pod baldachimami eukalip-
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tusow, tasmanskich paproci drzewiastych, cyprysow i sekwoi. Poniewaz
podloze $ciezek stanowi ubita ziemia, nie rozbijemy sobie glowy i nie
umrzemy, gdy nagle stracimy przytomnos¢, co jak ostrzega Olsson, jest
bardzo rzadkim, ale realnym skutkiem ubocznym oddychania znacz-
nie mniej, ktérego mamy zamiar dzi§ sprobowac.

Olsson swiecie wierzy w skutecznos¢ takiego podejscia. Zaréwno on
sam, jak i jego klienci po kilku tygodniach treningu odnotowali u siebie
znaczng poprawe wytrzymalosci i samopoczucia. Styszalem jednak od
wielu innych oséb, ze czuly sie beznadziejnie i miaty okropne bole gtowy
- nie te ,dobre”. Z pewnoscig praktyka ta nie byta dla amatoréw.

Zjezdzam z autostrady w jednopasmowga ulice i zatrzymuje si¢ obok
parkingu klubu wedkarskiego Golden Gate Angling and Casting Club.
Zza plotu z siatki drucianej stadko bizonéw przyglada si¢ nam znudzony-
mi oczami. Zrzucamy z siebie kurtki, pijemy kilka ostatnich tykéw wody,
zamykamy samochdd i zaczynamy biec.

Nienawidze biegania. W przeciwienstwie do innych fizycznych aktyw-
nosci - zwlaszcza sportéw wodnych takich jak surfing czy ptywanie - za
kazdym razem, gdy biegam, jestem w pelni §wiadom beznadziei i nudy
kazdej uptywajacej sekundy. Nigdy nie udalo mi si¢ osiagna¢ tego styn-
nego stanu euforii biegacza, mimo ze lata temu biegalem nawet 6,5 kilo-
metra kazdego dnia. Korzysci plynace z biegania byly oczywiste: zawsze
czulem si¢ $wietnie... tyle ze potem. Bo sam bieg zawsze byt katorga.

Olsson chcial, abym zmienil zdanie. Biega od kilkudziesieciu lat i wy-
trenowal dziesiatki biegaczy.

- Najwazniejsze to znalez¢ rytm, ktéry idealnie si¢ dla ciebie spraw-
dza - méwi mi, kiedy wbiegamy miedzy zaro$la. - Powiniene$ postawic¢
sobie wyzwanie, a jednoczes$nie nie przesadzic.

Sciezka si¢ rozwidla i podazamy mniej uczeszczanym szlakiem. Storice
przeswituje przez korony drzew wielkich jak drapacze chmur, w powie-
trzu unosi si¢ stechly zapach miety zielonej, a pod stopami chrupia ze-

schle liscie. Jest przyjemnie.
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— Teraz chce, zebys$ w trakcie rozgrzewki zaczal wydtuza¢ wydechy's -
mowi Olsson. Przygotowal mnie na to wczesniej, wiec wiem, co bedzie.

Kazdy wdech powinien trwa¢ okolo trzech sekund, a kazdy wydech
czterech. Nastepnie bedziemy kontynuowali te krétkie wdechy, lecz wy-
dtuzymy wydechy do pieciu, szesciu i siedmiu sekund, im dluzej bedzie-
my biec.

Wolniejsze, dluzsze wydechy oznaczaja oczywiscie wyzsze stezenie
CO,. Drzieki temu dodatkowemu dwutlenkowi wegla zyskujemy wiek-
sza wydolno$¢ tlenowa. Ten wskaznik maksymalnej ilosci tlenu, jaka jest
w stanie pobra¢ organizm podczas intensywnego wysitku, zwany puta-
pem tlenowym lub VO, max, to najlepszy wyznacznik wydolnosci kraze-
niowo-oddechowej'®. Wytrenowanie organizmu tak, by oddychat mniej,
zwieksza VO, max, co nie tylko poprawia wytrzymatos¢ sportows, lecz

réwniez pomaga nam zy¢ dtuzej i w lepszym zdrowiu.

Ojcem chrzestnym zasady ,,mniej znaczy wigcej” byt pulmonauta uro-
dzony w 1923 roku we wsi pod Kijowem, na terenach dzisiejszej Ukrainy.
Nazywal sie Konstantyn Pawtowicz Butejko i w mlodosci uwielbial bada¢
otaczajacy go $wiat. Badal dostownie wszystko. Rosliny, owady, zabawki,
samochody. Swiat postrzegal jako mechanizm, a wszystkie jego elemen-
ty jako zbidr pasujacych do siebie czesci tworzacych wieksza catos¢. Juz
jako nastolatek Butejko byl swietnym mechanikiem i w czasie II wojny
swiatowej przez cztery lata naprawiat dla Armii Radzieckiej samochody,
czolgi i artylerie.

- Gdy wojna si¢ skonczyla, postanowitem zbada¢ najbardziej ztozony
ze wszystkich mechanizmow, czlowieka — méwil. — Sadzitem, ze jesli si¢
go naucze, bede w stanie diagnozowac jego choroby z taka tatwoscia, z ja-
ka wykrywatem usterki w maszynach'®.

Podjal wiec studia medyczne na Pierwszym Moskiewskim Pan-

stwowym Uniwersytecie Medycznym im. I.M. Sieczenowa, najbardziej
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prestizowej uczelni medycznej w Zwigzku Radzieckim, i ukonczyt je
z wyrdznieniem w 1952 roku. Na stazu specjalistycznym w trakcie stu-
diow zaobserwowal, ze wszyscy pacjenci w najcigzszym stanie oddychali
o wiele za duzo. Im wigcej oddychali, tym bardziej pogarszali swoj stan,
zwlaszcza ci cierpigcy na nadcisnienie tetnicze.

Butejko sam mial bardzo wysokie ci$nienie krwi, ktéoremu czgsto to-
warzyszyly wycienczajace bole glowy, a takze bdle zoladka i serca. Caly
czas przyjmowal przepisane leki, ale bez skutku. Gdy mial 29 lat, jego
ci$nienie skurczowe skoczylto do niebezpiecznie wysokiej wartosci 212'%°.
Lekarze dawali mu jeszcze rok zycia.

- Mozna pozby¢ sie raka przez wyciecie go — méwit pézniej Butejko. -
Lecz nie da si¢ wycia¢ nadci$nienia. — Najlepszym, co mogt zrobi¢ dla sie-
bie i dla swoich pacjentéw, bylo wiec ztagodzenie symptomoéw choroby.

Jak gtosi historia, pewnej pazdziernikowej nocy Butejko stal samotnie
w sali szpitalnej, wygladajac przez okno na czarne jesienne niebo. Sku-
pil wzrok na swoim odbiciu w szybie - wychudla, wynedzniala twarz
i otwarte usta szybko lapigce powietrze. Spojrzal w dét po sobie, na bia-
ly kitel okrywajacy jego klatke piersiowq, na ramiona, ktore unosily si¢
naprezone wraz z kazdym pelnym wysitku wdechem i wydechem. Byla
to ta sama czestos¢ oddechow, jaka obserwowal u $miertelnie chorych
pacjentow. Butejko nie ¢wiczyl, a mimo to oddychal tak, jakby dopiero
co skonczyt trening.

Do glowy wpadl mu pewien pomysl. Sprobowal zredukowaé swoj
oddech: rozluznil klatke piersiowa i brzuch i zaczat delikatnie wciggac
powietrze przez nos. Po kilku minutach pulsujacy bol, ktory przeszywat
jego glowe, Zofadek i serce, ustgpil. Nastepnie Butejko wrécil do swoje-
go normalnego, szybkiego oddychania, takiego jak jeszcze kilka minut
wczesniej. W przeciggu zaledwie pieciu wdechow bdl powrdcil.

A co, jesli nadmierne oddychanie nie jest skutkiem nadcisnienia i bé-
low glowy, lecz ich przyczyng?, pomyslal Butejko. Choroby serca, wrzo-

dy i przewlekle stany zapalne — wszystko to ma zwigzek z zaburzeniami
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krazenia, pH krwi lub metabolizmu. A to, jak oddychamy, ma wplyw na
wszystkie te funkcje. Oddychanie zaledwie 20 lub nawet 10 procent wie-
cej, niz nasze cialo faktycznie potrzebuje, moze prowadzi¢ do przecigzenia
ukladéw w organizmie, a te w koncu ostabng i przestang funkcjonowac.
Czyzby nadmierne oddychanie czynito ludzi chorymi i utrzymywato ich
w tym stanie?

Butejko udat si¢ na spacer korytarzami szpitala. Na oddziale astmy na-
tknal si¢ na pochylonego mezczyzne, ktdry dusil si¢ i walczyl o oddech.
Butejko podszedt do niego i pokazal mu technike, ktérg wczesniej zasto-
sowal na sobie. Po paru minutach pacjent uspokoit si¢. Wykonat ostroz-
ny, czysty wdech przez nos, a nastgpnie powoli wypuscil powietrze. Nagle

jego twarz odzyskala kolor. Atak astmy minal.

W parku Golden Gate Olsson i ja biegniemy dalej. Sielska sceneria z drze-
wami jak z Avatara i przebijajacymi sie przez liscie plamami sfonecznego
$wiatta ustgpila miejsca bardziej miejskiemu balaganowi: otaczaly nas
teraz pozbawione kotek wozki sklepowe i podejrzane stosy papieru toa-
letowego. Zdajemy sobie sprawe, ze mniej uczeszczana Sciezka jest taka
z bardzo konkretnych powoddéw, odbijamy wiec szybko w lewo i wraca-
my na szlak w strone wybrzeza.

Mijamy starego hipisa, ktdry siedzac na pniaku, jedng reka wygrywa
na trabce motyw przewodni z teleturnieju Jeopardy!, w drugiej za$ trzy-
ma czytang wlasnie, sfatygowang ksiazke. Naprzeciw niego nienagannie
ubrany mezczyzna stara si¢ wepchna¢ starego psa do zdezelowanego
mercedesa 300SD, a kobieta z dredami do pasa, ubrana w teczowe szelki
z serialu Mork i Mindy, przemyka obok nas na elektrycznej hulajnodze.
Ta scena cudownie oddaje kwintesencje¢ San Francisco. Ja i Olsson $wiet-
nie si¢ w nig wpasowujemy.

Cwiczymy ekstremalng wersje techniki, ktéra Butejko stosowal na

sobie i na oddziale leczenia astmy: ograniczamy wdechy, jednoczesnie
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wydluzajac wydechy dalece poza strefe komfortu czy nawet strefe bezpie-
czenstwa. Obficie si¢ pocimy i jesteSmy cali czerwoni na twarzy. Czuje,
jak na szyi nabrzmiewaja mi zyly. Nie, ze brakuje mi tchu, ale tez nie
czuje sie zaspokojony. Nawet gdy wciagne troszke wiecej powietrza, nadal
mam wrazenie, ze sie lekko dusze.

To ¢wiczenie nie ma na celu wywolania niepotrzebnego cierpienia. Ma
ono przyzwyczai¢ organizm do wyzszych stezen dwutlenku wegla, tak ze-
by$my podswiadomie oddychali mniej w stanie spoczynku, a takze pod-
czas kolejnego wysitku. Po to, zeby$my uwalniali wigcej tlenu, zwigkszali
wydolnos¢ i lepiej wspierali wszystkie funkcje w naszym ciele.

- Postaraj si¢ jeszcze bardziej wydtuzy¢ wydechy - radzi Olsson, s3-
czac powietrze przez nos. — Dla kazdego wdechu wydychaj dwa razy dtu-
zej, trzy razy! - strofuje mnie. Przez moment mam wrazenie, Ze zaraz
zwymiotuje.

- O tak! - méwi. - Jeszcze wolniej, jeszcze mniej!

Pod koniec lat 50. Butejko opuscil moskiewskie szpitale i udat si¢ do po-
fozonego w centralnej Syberii Akademgorodoku'® (Miasteczka Akade-
mickiego), bedacego kompleksem 35 betonowych budynkéw, w ktérych
miescily si¢ instytuty badawcze. Odlegta lokalizacja byta zamierzona. Od
paru lat rzad radziecki wysytal tam dziesiatki tysigcy najwyzszej klasy in-
zynierow kosmicznych, chemikéw, fizykow oraz innych naukowcow, aby
prowadzili sekretne zycie wérdd laboratoriéw. Ich zadaniem bylo opra-
cowywanie przelomowych technologii majacych zapewni¢ dominacje
Zwigzku Radzieckiego. Pod wieloma wzgledami byt to radziecki odpo-
wiednik Doliny Krzemowej, tylko bez polarowych bezrekawnikéw, kom-
buczy, stonca, tesli oraz swobdd obywatelskich.

Butejko przenidst si¢ tam na polecenie Akademii Nauk Medycznych
ZSRR, radzieckiego odpowiednika Centrum ds. Zapobiegania i Kon-

troli Chorob. Po objawieniu, jakiego doznat na oddziale leczenia astmy,
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spedzit dlugie godziny, pochylajac si¢ nad artykutami naukowymi oraz
analizujac dane setek pacjentéw. Doszedl do przekonania, ze to nad-
mierne oddychanie jest winowajcg stojacym za kilkoma przewlektymi
chorobami. Podobnie jak Bohr i Henderson, Butejko byt zafascynowa-
ny dwutlenkiem wegla i rowniez wierzyl, Ze podniesienie poziomu tego
gazu poprzez redukcje oddechu moze nie tylko utrzyma¢ nas w formie
i w zdrowiu, lecz takze nas wyleczy¢.

W Akademgorodoku rozpoczat seri¢ najbardziej szczegétowych eks-
perymentéw oddechowych, jakich kiedykolwiek podjeta sie nauka.
W ogromnym szpitalu miejskim zwanym Pracownig Diagnostyki Funk-
cjonalnej's” zebral personel liczacy ponad 200 naukowcdw i asystentow.
Kazdy badany przychodzit i ktad! sie na szpitalnym 16zku, wcisnietym
miedzy stosy aparatury. Podczas gdy jeden asystent wprowadzal mu do
zyly wenflon, inni wsadzali mu do gardla przewody i przypinali elektrody
w okolicy serca i na glowie. Pacjent wdychat i wydychat powietrze, a pry-
mitywny komputer zapisywal 100 000 bitéw danych na godzine.

Przez laboratorium przewinelo si¢ ponad 1000 oséb - chorych i zdro-
wych, starych i mtodych. Wszyscy chorzy pacjenci - cierpigcy na astme,
nadcis$nienie i inne dolegliwosci — oddychali w ten sam sposdb: o wiele za
duzo. Czesto wdychali i wydychali przez usta, pakujac w siebie 15 i wigcej
litréw powietrza na minute. Niektdrzy oddychali na tyle glosno, ze stycha¢
ich byto kilka metréw dalej. Odczyty pokazywaly, ze mieli mnéstwo tlenu
we krwi, ale o wiele mniej dwutlenku wegla, okolo czterech procent. Z kolei
tetno spoczynkowe u niektérych wynosilo az 90 uderzen na minute.

Najzdrowsi pacjenci réwniez mieli wspdlny wzorzec oddechowy:
wszyscy oddychali mniej. Wdychali i wydychali okoto 10 razy na minute,
pobierajac w sumie od okolo 5-6 litréw powietrza. Tetno spoczynkowe
wahalo si¢ u nich okoto 48 do 55, a poziom dwutlenku wegla w wydycha-
nym przez nich powietrzu wynosit okoto 50 procent wiecej'®.

Na podstawie nawykéw oddechowych najzdrowszych pacjentéw Bu-

tejko opracowal metode, ktéra nazwat pozniej Wolicjonalng Eliminacja
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Glebokiego Oddychania'®. Poszczegélne jej techniki byly liczne i zréz-
nicowane, ale cel kazdej z nich stanowito nauczenie pacjenta, by zawsze
oddychal w sposéb mozliwie najbardziej zblizony do potrzeb metabolicz-
nych swojego organizmu, co niemal zawsze oznaczalo pobieranie mniej-
szej iloéci powietrza. Tak dlugo, jak pacjent nie wdychal wigcej niz okoto
szesciu litrow na minute w stanie spoczynku, liczba oddechéw na minute
nie byla dla Butejki istotna.

Po kilku sesjach treningu oddechowego pacjenci odczuwali mrowie-
nie i ciepto w dloniach i stopach. Ich tetno zwalnialo i stabilizowato sie,
a nadci$nienie oraz migreny, ktére wczesniej tak wielu z nich pozbawia-
ly sil, zaczynaly ustepowac. Ci, ktdrzy juz wczedniej cieszyli si¢ dobrym
zdrowiem, czuli si¢ jeszcze lepiej, a sportowcy odnotowywali poprawe

wynikow.

Mniej wiecej w tym samym czasie, kilka tysiecy kilometréw na zachod,
w przemystowym miasteczku fabrycznym Zlin w Czechostowacji, paty-
kowaty, mierzacy nieco ponad metr siedemdziesigt biegacz Emil Zatopek
eksperymentowal z wlasnymi technikami redukcji oddechu.

Zatopek nigdy nie chcial zosta¢ biegaczem. Gdy zarzad fabryki butow,
w ktdrej pracowal, wytypowatl go do lokalnego wyscigu, Zatopek usitowat
odmowié. Ttumaczyl, ze nie jest dos¢ wysportowany, nie interesuje go to
i nigdy nie biegt w zadnych zawodach. Mimo to wzial udziat i zajal drugie
miejsce na 100 uczestnikéw. Zatopek zobaczyl, ze z bieganiem moze wig-
za¢ si¢ o wiele bardziej §wietlana przyszios¢, i zaczal powazniej traktowac
ten sport. Cztery lata p6zniej pobil rekord Czech w biegach na 2000, 3000
i 5000 metrow.

Emil Zatopek opracowal wlasne metody treningowe, zeby wycisna¢
z siebie jak najwiecej'”°. Biegt tak szybko, jak tylko potrafif na wstrzy-
manym oddechu, nastepnie bral kilka szybkich oddechéw i znéw
wstrzymywal oddech. Byla to ekstremalna wersja metody Butejki, lecz

Zatopek nie nazywat jej Wolicjonalng Eliminacja Glebokiego Oddycha-
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nia. Nikt jej tak nie nazywal. Stala si¢ ona znana pod nazwa hipowenty-
lacji. Hipo, ktére pochodzi od greckiego stowa na ,,pod” (tak jak w igta
hipodermiczna, czyli ,igla do wstrzyknig¢ podskornych”), jest przeci-
wienstwem hiper oznaczajacego ,nad, ponad”. Ideg hipowentylacji bylo
oddychanie mniej.

Przez lata wysmiewano'”!

podejscie Zatopka, on jednak wcale sie tym
nie przejmowal. Na igrzyskach olimpijskich w 1952 roku zdobyt dwa zto-
te medale za biegi na 5000 i 10 000 metréw. Na fali sukcesu postanowil
wystartowa¢ w maratonie, w konkurencji, do ktérej nigdy nie trenowal
ani w ktdrej nigdy nie uczestniczyl. I tu réwniez wygral ztoto. W swojej
karierze Zatopek pobil 18 rekordéw $wiata oraz zdoby! cztery olimpijskie
ztota i jedno srebro. Magazyn ,,Runner’s World” okrzyknal go pdzniej
»najwiekszym biegaczem wszech czasow”'”2.

— On wszystko robi zle, a mimo to wygrywa — komentowat Larry Sny-

der, 6wczesny trener lekkoatletéw z Uniwersytetu Stanowego Ohio.

Hipowentylacja jednak nie do konca si¢ przyjeta. Znakiem rozpoznaw-
czym Zatopka byl jego wyglad w momencie przekraczania linii mety - gdy
finiszowal, czesto jako pierwszy, jego udreczona twarz, zaci$nigte zgby
i pelne cierpienia oczy przywodzily na mysl Jezusa z malowidfa Matthiasa
Griinewalda. Jego bieg wydawal si¢ brutalnie wyczerpujacy, bo i taki byl
w istocie, dlatego wigkszo$¢ sportowcoéw wolata trzymac sie z daleka od
stosowanej przez Zatopka techniki.

Dopiero kilkadziesiat lat pdzniej, w latach 70., trening hipowentylacji
zostal odkryty na nowo przez surowego i wymagajacego trenera ptywa-
nia z USA, Jamesa Counsilmana. Counsilman stynat z technik treningo-
wych opartych na ,,bdlu, cierpieniu i agonii”'”?, a hipowentylacja idealnie
sie w nie wpasowywala.

Zawodowi plywacy zazwyczaj wykonuja dwa lub trzy pociagnie-
cia, zanim wystawig gtowe nad wode wzdtuz jednej z rak, by zaczerp-

na¢ powietrza. Counsilman trenowat czlonkéw swojej druzyny tak, aby
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wstrzymywali oddech az na dziewig¢ pociagnigé. Byl przekonany, ze
z czasem plywacy zaczng wydajniej wykorzystywac tlen i ptywac szyb-
ciej'”*. W pewnym sensie byla to Wolicjonalna Eliminacja Glebokiego
Oddychania Butejki i hipowentylacja Zatopka, tyle ze po woda. Counsil-
man wykorzystal ten protokot treningowy, aby przygotowa¢ amerykan-
ska druzyne plywacka do igrzysk olimpijskich w Montrealu'”®. Ptywacy
z USA zdobyli wtedy 13 zlotych, 14 srebrnych oraz 7 bragzowych medali
i ustanowili rekordy $wiata w 11 dyscyplinach. Byl to najlepszy wystep
olimpijskiej druzyny plywackiej w dziejach USA'"®.

Hipowentylacja znéw popadla w zapomnienie po tym, jak w latach
80. i 90. przeprowadzono kilka badan, wedlug ktérych trening ten miat
niewielki lub zerowy wplyw na wyniki i wydolnos¢. Wedtug badaczy co-
kolwiek ci sportowcy zyskiwali, musialo mie¢ to Zrédlo w silnym efekcie
placebo.

Jednak na poczatku XXI wieku dr Xavier Woorons, francuski fizjolog
z paryskiej uczelni Université de Paris XIII, dostrzegt blad we wspomnia-
nych badaniach. Odkryt, ze naukowcy, ktérzy krytykowali badang tech-
nike, blednie dokonali pomiaréw. Przygladano sie sportowcom, ktorzy
wstrzymywali oddech z pelnymi ptucami po wdechu, co uniemozliwiato
im wejscie w gleboki stan hipowentylacji.

Woorons powtdrnie przeprowadzil testy, lecz tym razem zastosowat
polpeing technike, ktérej Butejko uczyl swoich pacjentéw i ktérag praw-
dopodobnie wykorzystywal Counsilman, trenujac swoich ptywakow. Re-
dukcja oddechu oferowata ogromne korzysci. Gdy sportowcy trenowali
w ten sposob przez kilka tygodni, ich miesnie adaptowaly si¢ i wykazy-
waly lepsza tolerancje na wigksze stezenie mleczanu, co pozwalalo orga-
nizmowi zacigga¢ wigcej energii w stanach silnego stresu beztlenowego
i, w efekcie, ¢wiczy¢ ciezej i dluzej. Inne raporty stwierdzaty, ze trening
oparty na hipowentylacji powodowal wzrost liczby czerwonych krwinek,
co pozwalalo sportowcom z kazdym oddechem zwigksza¢ transport tle-

nu i produkowa¢ wigcej energii'”’. Oddychanie znacznie mniej'”®
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przynosito takie same korzysci jak trening wysokogorski na wysoko-
$ci 2000 metréw, lecz moglo by¢ praktykowane na poziomie morza lub
gdziekolwiek indziej.

Opisywany powyzej styl redukcji oddechu zyskal na przestrzeni lat
wiele nazw - okreslano go mianem hipowentylacji, treningu hipoksycz-
nego, metody Butejki, a takze bezsensownie technicznym terminem
»treningu w hipoksji normobarycznej”. Niezaleznie od nazwy rezultat
byt taki sam: znaczace polepszenie wynikéw™. I to nie tylko w przypadku
sportowe;j elity, lecz dla kazdego.

Juz kilka tygodni'”® takiego treningu znacznie zwigkszalo wydolnos¢
organizmu, redukowato wiecej ttuszczu z ,boczkéw”, poprawiato funk-
cjonowanie ukladu sercowo-naczyniowego i zwigkszato mase migsniowa
w poréwnaniu z normalnymi ¢wiczeniami oddechowymi. A to nie ko-
niec listy korzysci'®.

Whiosek jest taki, ze hipowentylacja dziala. Pomaga wytrenowac or-
ganizm tak, by robit wigcej za mniej. Nie oznacza to jednak, Ze jest ona

przyjemna.

Olsson i ja wytaniamy sie z cienistej ciszy parku Golden Gate i zatrzymuje-
my, by popatrze¢ na potargane wiatrem fale Pacyfiku. Wtasnie przebiegli-
$my kilka kilometréw, wykonujac szybkie wdechy i bardzo dtugie wydechy;,
podczas ktérych doliczalismy do siedmiu i wiecej, aby nasze ptuca caly czas
byly mniej wiecej w polowie pelne'®'. Chce wierzy¢, ze ten trening moze mi
pomoc tak, jak pomogt Zatopkowi, ptywakom Counsilmana, biegaczom

Wooronsa i wszystkim pozostalym, ale ostatnie kilka minut stanowito dla

* Wiréd wspolczesnych sportowcéw metode Butejki stosowata Sanya Richards-Ross, amerykarn-
ska sprinterka jamajskiego pochodzenia, ktéra zdobyta dzieki niej trzy olimpijskie ztota w sztafecie
4 x 400 metréw (w latach 2004, 2008 i 2012) oraz ztoto w biegu na 400 metréw w 2012 roku. Przez
10 lat byla wedtug rankingéw najlepsza na $wiecie biegaczka na 400 metréw. Legendarne staly si¢
zdjecia przedstawiajace Richards-Ross, jak z zamknietymi ustami i spokojnym wyrazem twarzy
miazdzy dyszace przez rozdziawione usta przeciwniczki.
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mnie wyzwanie. Juz po pélgodzinie biegania zaczalem mie¢ powazne wat-
pliwosci co do swoich Zyciowych wyboréw. Sam nie wiem, czy to pech,
czy krotkowzroczno$¢ kaze mi ciagle wyszukiwac takie tematy badawcze
jak freediving, Wolicjonalna Eliminacja Glebokiego Oddychania lub tera-
pia oparta na hipowentylacji, ktére wymagaja ode mnie, bym wstrzymywat
oddech i torturowat pluca przez kilka godzin dziennie.

- Najwazniejsze jest znalezienie rytmu, ktéry idealnie sie¢ dla ciebie
sprawdza — powtarza nieustannie Olsson. Rytm jednak najwyrazniej sie
nie sprawdza. Wracam do mojej bardziej ogarnialnej techniki: wdycham
przez dwa kroki, wydycham przez pig¢, wzorzec stosowany przez zawo-
dowych kolarzy. Wcigz nie nazwatbym tego komfortowym, ale da sig
zniesc.

Biegniemy po spekanym asfalcie parkingu przy plazy, mijamy kilka
rdzewiejacych kamperéw Winnebago, przeskakujemy nad rozerwanymi
opakowaniami po prezerwatywach i nad zgniecionymi puszkami po ta-
nim, wysokoprocentowym piwie i wracamy do parku, raz jeszcze prze-
biegajac przez droge szybkiego ruchu. Po paru minutach znéw otacza nas
parkowa cisza i truchtamy po $ciezce z ubitej ziemi pod koronami drzew,
wzdluz czarnego stawu zapetnionego kwaczacymi kaczkami.

I wtedy sie zaczyna: intensywne uczucie goraca w karku i rozpikselo-
wany obraz przed oczami. Nadal biegne, robi¢ dlugie wydechy, ale czuje
sie, jakbym jednoczesnie skakal na gléwke do gestej, goracej cieczy. Wy-
silam sie troche bardziej, oddycham troch¢ mniej i czuje¢ goraco ciezkie
jak rozgrzany syrop, rozlewajace si¢ w koniuszkach palcéw u dloni i stop,
w ramionach i w nogach. Wspaniate uczucie. Cieplo wspina si¢ wyzej,
przeplywa przez twarz i owija si¢ wokoét czubka glowy niczym korona.

To musi by¢ ten dobry boél gtowy wspomniany przez Olssona,
za ktorym kryje sie wzrost stezenia dwutlenku wegla i roztadunek tle-
nu z hemoglobiny do wyglodniatych komorek, a takze rozszerzenie na-
czyn krwiono$nych w moézgu i w calym ciele, ktore juz tak nabrzmialy

od $wiezej krwi, ze wysylaja sygnaty tepego bélu do ukladu nerwowego.
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Gdy mam juz osiaggna¢ jakies egzystencjalne crescendo, waska $ciez-
ka nagle si¢ rozszerza. Wytaniajg si¢ znudzone bizony skubiace trawe za
metalows siatkg. Dziesie¢ metrow dalej znajduje sie parking klubu wed-
karskiego Golden Gate Angling and Casting Club. Tuz obok jest moj sa-

mochoéd. A my konczymy na dzisiaj.

W drodze powrotnej do domu nie pojawiajg si¢ zadne wigksze objawie-
nia zyciowe. Nie moge powiedzie¢, ze odczuwam euforig, ale jest OK.
Moj maly jogging pokazal, ze mozna wiele zyska¢ dzigki podejsciu pod
hastem mniej. Jednoczesnie mam wrazenie, ze tak ekstremalny trening
moze okazac si¢ przydatny wyltacznie tym, ktdrzy spoceni i czerwoni na
twarzy chca znosi¢ wielogodzinne cierpienie.

Zdrowe oddychanie nie powinno wymagac¢ az tyle wysitku. Butejko wie-
dziat o tym i rzadko, jesli w ogdle, zalecal swoim pacjentom tak brutalne
metody. Koniec koncéw nie byl zainteresowany trenowaniem elitarnych
sportowcow, aby wygrywali zlote medale. Chcial ratowa¢ ludzkie zycie.
Chcial uczy¢ takich technik redukcji oddechu, ktére mogly by¢ stosowane
przez kazdego, niezaleznie od stanu zdrowia, wieku czy poziomu sprawnosci.

W trakcie swojej kariery Butejko byl wielokrotnie potepiany przez sro-
dowisko medyczne, pare razy nawet zaatakowano go fizycznie, a w pew-
nym momencie zdewastowano jego laboratorium. Nie poddawal si¢
jednak. W latach 80. miat juz na swoim koncie ponad 50 artykuléw na-
ukowych, a Radzieckie Ministerstwo Ochrony Zdrowia uznato jego tech-
niki za skuteczne. W samej tylko Rosji jego metody nauczylo sie jakies
200 000 ludzi. Butejko wyleczyl ponad 80 procent swoich pacjentéw cier-
piacych na nadci$nienie tetnicze, artretyzm i inne dolegliwosci. Wedlug
kilku zZrédet Butejko otrzymal nawet raz zaproszenie na dwor krolewski
do Anglii, gdzie pomogt ksieciu Karolowi, ktéry cierpial na trudnosci od-
dechowe spowodowane alergiami. Wolicjonalna Eliminacja Glgbokiego
Oddychania byta szczegélnie skuteczna w leczeniu choréb uktadu odde-

chowego, a w przypadku astmy zdawala si¢ czyni¢ cuda'®.,
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Butejko zaczal uczy¢ pacjentéw technik redukcji oddechu kilkadziesiat
lat temu. Od tamtego czasu astma stala si¢ globalng epidemia. Obecnie
cierpi na nig niemal 25 milioné6w Amerykanow'® - to okoto o$miu pro-
cent ludnosci USA i czterokrotny wzrost'** wzgledem roku 1980. Astma
jest gtéwna przyczyna wizyt na izbie przyjec, hospitalizacji i nieobecnosci
w szkole. Uznawana jest za chorobe, ktérg mozna kontrolowa¢, lecz kto-
rej nie da si¢ catkowicie wyleczy¢.

Astma to nadwrazliwo$¢ ukladu odpornosciowego, ktéra powoduje
skurcz i zwezenie drog oddechowych. Atak moga wywotaé zanieczysz-
czenia, kurz, infekcje wirusowe, zimne powietrze oraz wiele innych
bodzcéw'®. Astma jednak moze by¢ rowniez spowodowana nadmiernym
oddychaniem'®, dlatego tak czesta przyczyna ataku jest wysiltek fizyczny
— jest to wtedy tzw. astma wysitkowa'?’, ktéra dotyka okoto 15 procent
populacji i az 40 procent sportowcdw. Zaréwno w stanie spoczynku, jak
iw trakcie ¢wiczen astmatycy maja na ogét tendencje do oddychania wie-
cej — czasami znacznie wiecej — niz ludzie niecierpiacy na astme¢. W mo-
mencie nastapienia ataku sytuacja ze zlej zmienia sie na jeszcze gorsza.
Powietrze zostaje uwiezione w ptucach, a drogi oddechowe ulegaja zwe-
zeniu, co utrudnia wypchnigcie powietrza na zewnatrz i wepchnigcie go
z powrotem do $rodka. Chory usilnie stara sie ztapa¢ oddech, poteguje
sie uczucie dusznosci, zwezenie drég oddechowych postepuje, chory za-
czyna si¢ stresowac i wpada w panike.

Swiatowy rynek lekéw na astme to 20 miliardéw dolaréw rocznie. Pro-
dukty farmaceutyczne czesto dzialaja tak dobrze, ze wydaja sie nie tyle
leczy¢, ale sprawiac, iz choroba calkowicie ustepuje. Leki jednak, w szcze-
gblnosci steroidy wziewne, moga mie¢ wyniszczajace efekty uboczne,
ktdre objawiaja si¢ dopiero po kilku latach. Naleza do nich m.in. pogor-
szenie czynnosci pluc, nasilenie symptoméw astmy'®®, Slepota i zwiek-

szone ryzyko $mierci. Miliony oséb cierpigcych na astme juz si¢ o tym
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przekonaly i same doswiadczaja tych problemoéw. Wiele z nich nauczylo
sie oddycha¢ mniej i odnotowatlo u siebie radykalng poprawe.

Przed eksperymentem stanfordzkim przez kilka miesigcy przeprowa-
dzatem wywiady z osobami, ktére stosowaty metode Butejki, i zbieralem
ich historie.

Jednym z nich byt David Wiebe', 58-letni lutnik zajmujacy si¢
skrzypcami i wiolonczelami, pochodzacy z Woodstock w stanie Nowy
Jork, o ktérym czytalem w ,New York Timesie”. Wiebe cierpial na cigz-
ka astme, odkad skonczyt 10 lat. Do 20 razy dziennie aplikowal sobie
leki rozszerzajace oskrzela razem ze steroidami, usilujac powstrzymac
symptomy choroby. Z czasem jednak jego organizm przyzwyczail si¢ do
stosowanych lekow, przez co Wiebe musial zwigkszy¢ dawke. Po kilku-
dziesieciu latach cigglego stosowania steroidy ostabily jego wzrok, wywo-
tujac chorobe zwang zwyrodnieniem plamki zétej. Gdyby Wiebe nadal
je bral, stracitby zupelnie wzrok. Gdyby przestat je bra¢, nie bytby w sta-
nie oddycha¢ i méglby umrze¢ w wyniku ataku astmy.

Po trzech miesigcach treningu redukeji oddechu Wiebe siggal po in-
halator juz tylko raz dziennie i calkowicie odrzucit steroidy. Twierdzil, ze
odczuwa juz niewiele symptomow astmy. Po raz pierwszy od 50 lat od-
dychat z fatwoscig. Nawet pulmonolog Wiebea byl pod wrazeniem i po-
twierdzil, ze istotnie nastgpila wyrazna poprawa zaréwno w przebiegu
astmy, jak i w og6lnym stanie zdrowia Wiebe’a'".

Byli tez inni. Na przyklad dyrektor IT na Uniwersytecie Illinois
w Urbanie i Champaign, ktory przez cate swoje doroste zycie cierpiat
na obezwladniajaca astme i ktory, podobnie jak Wiebe, w kilka tygodni
opanowat sztuke oddychania mniej i znaczaco zredukowat u siebie liczbe
objawdw astmy. ,,Jestem nowym czlowiekiem’, pisal. Byla tez 70-letnia
kobieta, z ktdra spedzitem godzine w kawiarni Whole Foods. Przez ostat-
nie 60 lat chorowala na tak paralizujacg astme, Ze nie potrafila przejs¢
nawet paru przecznic bez ataku. Po kilku miesigcach redukeji oddechu

udawala si¢ juz na wielogodzinne piesze wedréwki i planowata podréz
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do Meksyku. ,To po prostu cud’, powiedziala. Byla tez pewna mama
z Kentucky, ktora cierpiala na tak straszne problemy z oddychaniem, ze
rozwazala popelnienie samobojstwa. Byli tez sportowcy tacy jak olimpij-
czycy Ramon Andersson, Matthew Dunn i Sanya Richards-Ross'", ktd-
rzy réwniez stosowali techniki redukeji oddechu. Wszyscy twierdzili, ze
znacznie poprawili swoje wyniki, tagodzac jednoczesnie objawy proble-
mow oddechowych, a to wszystko dzigki zmniejszeniu objetosci powie-
trza w plucach i podwyzszeniu poziomu dwutlenku wegla w organizmie.

Najbardziej przekonujace naukowe potwierdzenie skutecznosci reduk-
cji oddechu w przebiegu leczenia astmy zaprezentowata dr Alicia Meu-
ret, dyrektorka Anxiety and Depression Research Center przy Southern
Methodist University w Dallas. W 2014 roku Meuret wraz z zespolem
naukowcéw zgromadzilta 120 losowo wybranych astmatykéw. Wykonala
im badania czynnosciowe pluc, zmierzyla rozmiar ptuc, wykonata gazo-
metrie, a nastepnie wreczyla kazdemu przenosny kapnometr, przyrzad,
ktéry mierzy poziom dwutlenku wegla w wydychanym powietrzu.

Przez nastgpne cztery tygodnie astmatycy mieli nosi¢ urzadzenie
wszedzie ze soba i praktykowa¢ redukcje oddechu, aby utrzymac stezenie
CO, na zdrowym poziomie 5,5 procent. Gdy poziom dwutlenku wegla
spadal, pacjenci mieli oddycha¢ mniej, dopdki znéw sie nie podniesie.
Po miesigcu 80 procent uczestnikow zaobserwowalo u siebie wzrost ste-
zenia dwutlenku wegla w stanie spoczynku, znaczne zmniejszenie liczby
atakow astmy, poprawe czynnosci pluc, a takze rozszerzenie drég od-
dechowych. Wszyscy oddychali lepiej'®>. Objawy astmy albo catkowicie
zniknely, albo zauwazalnie zmniejszylo si¢ ich nasilenie.

»Gdy ludzie si¢ hiperwentyluja, dzieje si¢ co$ bardzo dziwnego™'*, pi-
sala Meuret. ,W gruncie rzeczy pobieraja zbyt duzo powietrza. Ale tym,
co czuja, jest brak tchu, duszenie si¢, gtéd powietrza, jakby nie mieli do-
stepu do wystarczajacej ilosci powietrza. To prawie jak btad systemu bio-
logicznego”. Zmuszenie swojego ciala sita woli do oddychania mniejsza

ilo$cig powietrza najwyrazniej naprawialo ten systemowy blad.
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Pod koniec kariery, w roku 2003 - ostatnim roku swego zycia, 80-let-
ni Butejko stal si¢ kim§ w rodzaju mistyka. Niewiele spal i twierdzit,
ze jego metoda moze nie tylko leczy¢ choroby, lecz takze rozwija¢
intuicje i inne formy percepcji pozazmystowej. Byl przekonany, ze
przyczyna choréb serca, hemoroidéw, dny moczanowej, nowotwo-
row i ponad 100 innych choréb jest niedobdr dwutlenku wegla, kto-
ry z kolei spowodowany jest nadmiernym oddychaniem. W atakach
astmy widzial nie tyle problem, nie tyle ,awari¢ systemu”, co bardziej
mechanizm kompensacyjny. Zwezenie drog oddechowych, §wiszcza-
cy oddech i uczucie dusznosci byly naturalng reakcja organizmu, aby
oddycha¢ mniej i wolniej.

Z tych iinnych powodéw Butejko oraz jego techniki zostaly w znacznej
mierze zdyskredytowane przez dzisiejsze sSrodowisko medyczne i uznane
za pseudonauke. Niemniej jednak kilkudziesieciu badaczy w ciggu ostat-
nich kilku dziesiecioleci usifowalto uzyska¢ wiarygodny dowdd nauko-
wy dotyczacy leczniczych skutkéw zredukowanego oddechu. W jednym
badaniu przeprowadzonym w szpitalu Mater w Brisbane, w Australii,
wykazano, ze gdy dorosli chorzy na astme przestrzegali metod Butejki
i ograniczyli ilo$¢ wdychanego powietrza o jedna trzecia, poczucie braku
tchu zmalalo o 70 procent, a potrzeba siegniecia po przynoszace natych-
miastowg ulge leki dorazne zmniejszyla sie 0 90 procent. Kilka innych
badan klinicznych miato podobne wyniki®*. W miedzyczasie wykaza-
no, ze inna technika redukcji oddechu, metoda Papwortha, opracowana
w pewnym angielskim szpitalu w latach 60., zmniejszala liczb¢ objawéw

astmy o jedng trzecig .

* Podstawowy zarzut dotyczyl tego, ze badania nad metoda Butejki byty niewielkie i nieliczne oraz
wedlug niektorych krytykéw nie zostaly przeprowadzone zgodnie z rygorystycznym protokolem na-
ukowym. Tak czy inaczej, w 2014 roku Swiatowa Inicjatywa na Rzecz Zwalczania Astmy (ang. The
Global Initiative for Asthma), organizacja powolana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO),
Narodowy Instytut Serca, Pluc i Krwi (NHLBI) oraz Narodowe Instytuty Zdrowia (NIH), za dowody
potwierdzajace przyznata Butejce oznaczenie ,A” (pdzniej skorygowane na ,,B”).
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Jednak nadal nikt nie wie dokladnie, dlaczego oddychanie mniej
jest tak skuteczne w leczeniu astmy i innych schorzen uktadu oddecho-
wego. Nikt nie wie dokladnie, jak to dziala. Istnieje jednak kilka teorii.

- Symptomy wywoluje jakas wada w organizmie - powiedzial dr Ira
Packman, internista i byly ekspert medyczny dla Departamentu Ubezpie-
czen Pensylwanii, ktory pokonal obezwtadniajaca astme wlasnie dzieki
redukeji oddechu. — Nalezy wymieni¢ wadliwy element i stan pacjenta sie
polepsza — oznajmil mi.

Packman wyjasnil, Zze nadmierne oddychanie moze mie¢ takze inny,
o wiele gtebszy wplyw na nasz organizm, wykraczajacy poza czynnos¢
pluc i zwezenie drég oddechowych. Gdy oddychamy za duzo, wydala-
my zbyt duzo dwutlenku wegla, a poziom pH w naszej krwi wzrasta, po-
wodujac zasadowice. Natomiast gdy oddychamy wolniej i zatrzymujemy
wiecej dwutlenku wegla, pH spada, a we krwi dochodzi do kwasicy. Nie-
mal wszystkie funkcje komoérkowe w ciele zachodzg przy pH krwi okoto
7,4, czyli w stanie rownowagi kwasowo-zasadowe;j.

Gdy warto$¢ pH wykracza poza prawidlowy zakres, organizm ro-
bi wszystko, aby wyréwna¢ zaburzenie. Na przyklad nerki reaguja na
nadmierne oddychanie ,buforowaniem™, procesem, w trakcie ktérego
do moczu uwalniany jest wodoroweglan, zwigzek o odczynie zasado-
wym. Wraz ze spadkiem stezenia wodoroweglanu we krwi, pH wraca
do normy, nawet jesli nadal dyszymy i sapiemy. To tak, jakby nic si¢ nie
wydarzylo.

Problem z buforowaniem jest jednak taki, ze z zalozenia jest ono roz-
wigzaniem tymczasowym, a nie trwatym. Gdy hiperwentylacja ciagnie

sie tygodniami, miesigcami czy latami'®®, nieustanne buforowanie ner-

* Komorki takze ,,buforujg”. Ilekro¢ wystepuje ograniczenie krazenia lub spadek stezenia tlenu, ko-
morki wytwarzaja energie (ATP) w sposéb beztlenowy. Proces ten tworzy bardziej kwasowe ,,mi-
kro$rodowisko”, w ktérym tlen moze tatwiej oddzieli¢ si¢ od hemoglobiny. Dlatego przewlekta
hiperwentylacja nie doprowadzi nigdy do niedoboru tlenu w tkankach - jest to fakt, ktory umyka
wielu zwolennikom metody Butejki. Tym, co stanowi prawdziwe zrédlo szkody w nadmiernym od-
dychaniu™, jest to, ze cialo musi bez przerwy wydatkowac energie, by moc zasili¢ beztlenowo wiecej
komorek i aby nieustannie buforowa¢ w reakgji na niedobér dwutlenku wegla.
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kowe pozbawia nasz organizm kluczowych mineratéw. Dzieje si¢ tak,
poniewaz gdy wodoroweglan opuszcza nasz organizm, wraz z nim wy-
dalany jest magnez, fosfor, potas oraz inne makro- i mikroelementy. Bez
nich nic nie dziala tak, jak powinno: dochodzi do zaburzen uktadu ner-
wowego i skurczow miesni gladkich, komoérki nie s3 w stanie wydajnie
wytwarzac energii, a oddychanie staje si¢ jeszcze trudniejsze'”. To jedna
z przyczyn, dla ktérych astmatykom i osobom z innymi przewleklymi
chorobami uktadu oddechowego przepisuje si¢ suplementy takie jak ma-
gnez, aby zapobiec kolejnym atakom'*®.

Ciagte buforowanie ostabia takze kosci, gdyz te, chcagc zminima-
lizowa¢ straty, uwalniaja do krwiobiegu wlasne zasoby mineratow.
(Tak, nadmiernym oddychaniem mozna wpedzi¢ si¢ w osteoporoze
i zwiekszy¢ w ten sposob podatnos¢ kosci na ztamania). To nieusta-
jace bledne kolo niedoboréw i wysiltku, zaburzen réwnowagi i prob
ich wyréwnania w koncu doprowadzi do catkowitego zalamania sie¢
organizmu.

Packman $pieszyt nadmieni¢, Ze nie wszyscy ludzie cierpiacy na choro-
by oddechowe i inne schorzenia maja problem z niedoborem dwutlenku
wegla. Przykladowo pacjenci z rozedma pluc moga mie¢ niebezpiecznie
wysoki poziom dwutlenku wegla, poniewaz w ich ptucach jest uwiezione
za duzo stechlego powietrza. Z kolei u innych gazometria moze by¢ cal-
kowicie w normie. Jednak takie szukanie dziury w calym, méwil, mija sie
z celem.

Wszyscy ci ludzie majg taki badz inny problem z oddychaniem.
Sa zestresowani, cierpig z powodu standéw zapalnych i niedroznosci,
walczg o kazdy wdech i wydech. I to z rozwigzywaniem takich wlasnie
probleméw oddechowych skutecznie radzg sobie techniki powolnego,

regularnego i zredukowanego oddychania.
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W miesigcach poprzedzajacych eksperyment stanfordzki odwiedzi-
tem kilku instruktoréw metody Butejki i innych zwolennikéw redukc;ji
oddechu. Wszyscy opowiedzieli mi t¢ sama historie. O tym, jak dre-
czyla ich przewlekla choroba ukladu oddechowego, ktérej nie dato si¢
zwalczy¢ ani lekami, ani operacja chirurgiczng. O tym, jak wszyscy
~wyleczyli” sie tylko i wylacznie dzigki sztuce oddychania mniej. Tech-
niki, ktdore stosowali, réznily sie, ale wszystkie opieraly si¢ na tym sa-
mym zalozeniu, mianowicie na wydluzeniu czasu pomiedzy wdechem
a wydechem. Im mniej cztowiek oddycha, tym bardziej odczuwa roz-
grzewajacy dotyk oddechowej wydajnosci - i tym wigcej cialo potrafi
osiagnac.

Nie powinno to dziwi¢. Natura rzadzi si¢ swoimi prawami. Ssaki o naj-
nizszym tetnie spoczynkowym zyja najdtuzej. I to nie przypadek, ze sg to
konsekwentnie te same ssaki, ktore tez oddychaja najwolniej. Jedynym
sposobem na utrzymanie wolnego t¢tna spoczynkowego jest oddychanie
powoli. Dotyczy to zaréwno pawiandéw i bizondéw, jak i ptetwali blekit-
nych oraz nas.

,Zycie jogina mierzy sie nie liczba jego dni, lecz liczbg jego odde-
chow™??, pisal B.K.S. Iyengar, indyjski nauczyciel jogi, ktory spedzit cate
lata w 16zku jako chorowite dziecko, dopdki nie nauczyt sie jogi i odde-
chem nie przywrécil sobie zdrowia. Zmart w 2014 roku, w wieku 95 lat.

Olsson nieustannie o tym mowil podczas naszych pierwszych roz-
mow na Skypie i przez caly czas trwania eksperymentu na Stanfordzie.
Czytalem o tym w badaniach Stougha. Butejko oraz katolicy, buddysci,
hindusi i ludzie ocalali z ataku na World Trade Center réwniez byli te-
go $wiadomi. Réznymi $rodkami, na rézne sposoby, w réznych epo-
kach historycznych wszyscy ci pulmonauci odkryli t¢ sama rzecz - ze
optymalna ilo$¢ powietrza, jaka powinna przeptywa¢ przez nasze ptuca
w ciggu minuty w stanie spoczynku, to 5,5 litra. Ze optymalna czestos§¢
oddychania to 5,5 oddechéw na minute. 7e oznacza to 5,5-sekundowe

wdechy i 5,5-sekundowe wydechy. Ze to wlasnie jest idealny oddech.
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Wystarczy oddycha¢ w ten sposob kilka minut dziennie — w miare
mozliwosci dluzej. Wykonywane wdechy i wydechy zapewnia organi-
zmowi wlasciwg ilo§¢ powietrza we wlasciwym momencie, dzigki cze-
mu bedzie funkcjonowal z najwyzsza wydajnoscia. Czerpac korzysci z tej
metody moze kazdy, bez wzgledu na to, czy choruje na astme, cierpi na
rozedme, czy jest olimpijczykiem.

Nalezy po prostu oddychac... tylko mniej.
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