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PODZIEKOWANIA

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

— Ralph Waldo Emerson

a ksiazka nigdy nie ujrzalaby $wiatla dziennego bez wizji

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

oraz Alison Davis. Z catego serca dzigkuj¢ réwniez Vernickowi
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16 Naucz sie prawidtowo oddychac

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

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

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



Podziekowania 17

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Moze bedziesz w naturalny sposéb przypomina¢ sobie w cia-
gu dnia o prawidlowym oddychaniu albo w pierwszym tygodniu
bedziesz wspomagad si¢ jakimi$ urzadzeniami elektroniczny-
mi, ktére beda ci o tym przypominad, albo tez po prostu nagle
przestawisz si¢ na idealny oddech, zapominajac, jak byto kiedys.
Moze by¢ tak, ze bedziesz sobie tak dobrze radzit, ze bedziesz
mogl wykorzystaé swoja wiedzg, by doradza¢ innym, gdy komus
zabraknie tchu lub bedzie silnie zestresowany.
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Badania pokazuja, a wiedza o tym firmy marketingowe o wie-
lomilionowym budzecie, ze zachowania zdrowotne s3 najtrud-
niejszymi do zmiany. Bez wzgledu na zagrozenia czy tez poten-
cjalne korzysci, ludzie czgsto opieraja si¢ zmianom w kwestii
swoich nawykéw zdrowotnych. Jednak zmiana sposobu postrze-
gania oddychania i przyzwyczajenie si¢ do tego sa niesamowicie
proste, a to z dwdch powodéw, ktédre czesto przytaczam na zaje-
ciach i nieraz powtdrzg w tej ksigzce: oddychate$ juz w ten sposéb
i twoje ciato pragnie tak wlasnie oddychac.

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

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



JAK TO DZIALA
O

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

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

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

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

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

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

Wydarza si¢ nastgpujace rzeczy:

*  spojrzysz na oddychanie z réznych perspektyw;

*  zrozumiesz, jak twoj styl Zycia wptywa na oddech;

*  pojmiesz, jak pozby¢ si¢ ztych nawykdw;

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

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

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

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

Kroki, ktore bedziesz podejmowacd
podczas korzystania z tej ksigzki

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

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

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

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

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

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



3

WSZYSTKO ROBISZ NIE TAK
9

oze wdychasz za duzo po-

wietrza naraz, moze nie wy-
dychasz wszystkiego z ptuc, moze
oddychasz nieco zbyt szybko.
Z réinych powodéw wickszos¢
ludzi oddycha niewtasciwie, nie
wykorzystujac petnego potencja-
tu swego oddechu. Nieustannie
si¢ z tym spotykam i widz¢ to
réwniez na zajeciach z technik od-
dechowych, ktére prowadze. Cza-
sami przychodzi do mnie klient,
ktéry méwi, ze stara si¢ zdrowo
odzywiaé, pi¢ wigcej wody, zazy-

)

Wszyscy wiemy, co kryje sie za okre-
Sleniem strategii walcz lub uciekaj,
ale nie znamy znaczenia twierdzenia
przeciwnego. A ty? Brzmi ono: ,,odpo-
czywaj i traw”. Aby zy¢ zdrowo, po-
trzebujesz obu tych elementow. Obec-
nie wiekszos$¢ ludzi pozostaje w trybie
walcz lub uciekaj, poniewaz nie majg
innej alternatywy. Nic dziwnego, ze
nie moga spac i majg tyle problemdw
trawiennych: maja zbyt mato owego
,odpoczywania i trawienia”.

wac suplementy, chadza tez do kregarza i uzywa termoforu do roz-

grzewania miejsc po dawnych urazach. Wszystko robi jak trzeba.
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Nastepnie zadaj¢ takiemu klientowi jedno proste pytanie:
A jak jest z twoim oddychaniem? Wowczas wskazuje na swoj
nos i zaczyna opowiadac o swoich alergiach®.

Domyslam sig, ze widzisz w tym co$ znajomego. Lecz czy
wiesz, ze dostownie wszystko — poczawszy od twego wieku, histo-
rii choréb po uzaleznienie od pisania SMS-6w — moze mie¢ silny
wplyw na twoja zdolno$¢ do optymalnego oddychania? W tym
rozdziale postaram si¢ ocenié, jak naprawde oddychasz, i wziaé
pod uwage mozliwo$¢, ze nie robisz tego tak dobrze jak powinie-
ne$ — czy to siedzac przy komputerze, biegajac na biezni, czy po
prostu w codziennym zyciu.

SAMOBADANIE: NIECHZE CI SIE PRZYJRZE

Co zakl6ca twéj oddech? Sprawdz, czy odpowiesz twierdzaco na

keérekolwiek z ponizszych pytan, ktére zadaje moim klientom:

1. Czy w pracy duzo siedzisz przed komputerem albo za kierow-
nica samochodu lub ciezaréwki?

2. Czy nosisz odziez kompresyjna, pasy lub poriczochy ucisko-
we albo kamizelke kuloodporng?

3. Czy w ktéryms okresie dziecinistwa zmagates si¢ z jakimis le-
kami, niepokojem lub obawami, mimo ze uwazasz, ze nie
przezyte§ wéwczas traumy?

. Czy w ciagu dnia piszesz duzo SMS-6w?
5. Czy nosisz ze sobg torbe, plecak albo teczke? lle wazy?

' Dla tatwiejszego przyswojenia wszystkiego, co kiedykolwiek chciate$ wie-
dzie¢ o nosie, zerknij tutaj: http://care.american-rhinologic.org/nasal, prze-
czytaj zwlaszcza artykut dr. Jeremiaha Alta i dr. Noama Cohena dotyczacy
fizjologii jamy nosowej.
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6. Czy przeszedles kiedys zapalenie ptuc lub miewasz nawraca-
jace zapalenia oskrzeli?

7. Czy palisz papierosy lub mieszkasz z palaczem?

8. Czy mieszkates lub spedzates kiedy$ duzo czasu w miescie,
w ktérym wystepuje duze zanieczyszczenie lub smog, albo
mieszkate$ kiedykolwiek w miejscu, w ktérym stale unosit
si¢ niezdrowy zapach?

\O

Czy masz skrzywiong przegrodg nosows lub chrapiesz?

10.  Czy miates kiedykolwiek uraz karku, ramion lub kregostupa?
I moze do tego masz wigcej niz dwadziescia dziewigc lat®®
Na ile z powyzszych pytan odpowiedziates twierdzaco? Cho-

ciazby jedno z nich moze prowadzi¢ do pogorszenia oddychania
albo z powodu uposledzenia funkeji ptuc, albo z powodu glebiej
lezacych probleméw, ktére powodujg anomalie w sposobie oddy-
chania, ktére pézniej oméwimy sobie w tym rozdziale. Jesli nie-
whasciwie oddychasz — a jest to wielce prawdopodobne — moze to
mie¢ wiele réznorakich przyczyn, nie tylko tych wymienionych
w podpunktach powyzej. Moga do nich naleze¢ przewlekly stres,
niepokéj lub ataki paniki albo inne zaburzenia lgkowe. Zanim omi-
niesz ten punkt, méwigc sobie: ,, To mnie nie dotyczy”, zastandéw si¢
czy kiedykolwiek zdarzylo ci si¢, ze nie mogtes zasna¢, bo zamar-
twiates si¢ sytuacjg finansowa, zdrowiem, zzerat ci¢ stres z powodu
rozwodu lub rozstania, probleméw z dzie¢mi czy zajmowania si¢
starszymi, wymagajacymi opieki rodzicami. Jesli kedres z powyz-
szych brzmi znajomo, istnieja szanse, ze jestes zestresowany.

20 Tak, nawet twoj wiek wplywa na twéj sposéb oddychania. Mozna rzec, ze pew-
ne rzeczy poprawiajg si¢ z wiekiem, ale funkcjonowanie ptuc do nich nie nalezy
— po dwudziestym dziewiatym roku zycia zaczyna si¢ niestety pogarszal.



60 Naucz sie prawidtowo oddychac

Technologia i niewlasciwa postawa ciala. Myglisz, ze twoja
postawa jest w porzadku? Ile razy dziennie schylasz glowe, by
pisa¢ SMS-y, aktualizowa¢ statusy na Facebooku albo gra¢ w gre
na telefonie komérkowym? Ile godzin dziennie spedzasz pochy-
lony nad biurkiem albo laptopem? Pozycje te sprawiaja, ze twoja
glowa i ramiona przyjmuja pozycje, ktéra uposledza oddychanie,
a w konsekwencji negatywnie wptywa na twoje zdrowie”".

Duzo czasu, spedzamy na siedzaco, czy to prowadzac sa-
mochdd, pracujac czy ogladajac telewizje. Ostatnie badania nad
ilo$cig czasu spedzanego w pozycji siedzacej wskazuja, ze dziennie

=9
Kiedys oddychates witasciwie: po-
pros zwyktych pieciolatkdw o zro-
bienie wdechu, a bez zastanowienia
odetchng petng piersia, wydymajac
brzuchy. Popro$ o to samo dziesie-
ciolatkow, a w wiekszosci przypad-
kdw zauwazysz, ze zanikt u nich ten
wspaniaty, idealny sposdb oddychania
horyzontalnego: beda bowiem nasla-
dowac dysfunkcyjne oddychanie wer-
tykalne dorostych. Co sie stato? Ktos
kiedys$ zwrdcit im uwage na wystaja-
cy brzuch i zaczety wciggac brzuchy.
Podczas wizyty lekarskiej doktor ktadt
stuchawke stetoskopu na ich klatkach

spedzamy tak $rednio trzynascie
godzin®.

Cokolwiek, co opina nasz tu-
Iéw: stanik sportowy czy zwykly
pasek, ktéry utrzymuje spodnie
lub sp6dnice w miejscu na wyso-
kos¢ twego pasa.

Problemy z plucami lub
nosem. Ztamany nos, alergie,
choroby zatok, astma, rozed-
ma ptuc i inne schorzenia drég
oddechowych.

Twoje cialo. Tak zwany
brzuch piwny, nadmiar ciata
w obszarze brzusznym.

*! Na aspekcie postawy ciata i syndromie ,,szyi technologicznej” oraz jego szkodli-
wym skutkach zdrowotnych skupimy si¢ szczegétowo w rozdziale 7.

22 Zapoznaj si¢ z: http://www.prnewswire.com/news-releases/new-survey-to-sit-
-or-stand-almost-70-of-full-time-american-workers-hate-sitting-but-they-do-it-

-all-day-every-day-215804771.html.
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ANORMALNE NAWYKI piersiowych i prosit, by oddychaty
ODDECHOWE (a przeciez tam witasnie musza byd

ptuca, prawda?). Zaczety siedzie¢ -

Zatrzymaj si¢ na moment spedzajg w tej pozycji naprawde duzo
i zZwr6¢ uwage na swéj oddech, czasu. A moze przydarzyt im sie upa-

dek, po ktérym bolato je co$ w klatce
piersiowej... lub po prostu kombinacja
tych wszystkich czynnikéw, przy po-
parciu dorostych wykazujacych zte na-
wyki oddechowe, zaowocowata tym,

nie prébujac w niego ingero-
waé. A teraz przypomnij sobie
swoje oddychanie w innych
sytuacjach, np. w trakcie pracy

lub joggingu. CZy do oddycha— ze dzieci zaczynajg naduzywac miesni
nia wykorzystujesz odpowied- ramion, a za mato angazujg przepone
nie mig$nie? Czy napetniasz zy- w proces oddychania.

ciodajnym tlenem jedynie cz¢$¢
swoich ptuc? Istnieje prawdopodobieristwo, ze thkwisz wlasnie
w ktéryms z tych anormalnych schematéw oddychania. W po-
przednim rozdziale sprawdzates, czy oddychasz horyzontalnie czy
wertykalnie (w odniesieniu do kierunku rozszerzania si¢ klatki
piersiowej podczas wdechu i wydechu). A teraz przyjrzyj sig tej
kwestii bardziej szczegétowo: ktdry z wymienionych nizej typow
pasuje do ciebie?

1. Oddychanie paradoksalne. Znane takze jako oddychanie od-
wrotne. Ten styl oddychania angazuje twoje mig$nie w spo-
s6b sprzeczny: czyli weiagasz brzuch podczas wdechu, a wy-
dymasz go podczas wydechu — jest to catkowicie odwrotna
sytuacja w stosunku do tego, co powiniene$ robi¢. Oddy-
chajacy paradoksalnie pobieraja zdecydowanie najmniej tle-
nu sposrdd wszystkich typdéw, sprzeciwiajac si¢ w ten sposib
pragnieniom anatomicznym wiasnego organizmu. Teoria
méwi, ze ten typ wzial si¢ z lekéw okresu dziecinstwa — kiedy
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bedziesz w sytuacji Iekowej, zwrdé uwage, jak nasladujesz ten
typ oddychania, z trudem tapiac powietrze®.

2. Wstraymywanie oddechu (lub oddychanie okresowe albo oddy-
chanie niedotleniajgce). Od czasu do czasu na przestrzeni dnia
zachowujesz si¢, jakbys$ znajdowat si¢ pod woda. Wstrzymu-
jesz oddech bez zadnego wyraznego powodu i nie zauwa-
zasz tego, dopdki kto$ nie zwrdci ci uwagi, ze duzo ziewasz
(albo ze wygladasz, jakby$ w ogéle nie oddychat). To kolejny
styl oddychania majacy swoje korzenie w stresie. Jesli zdarza
si¢ to podczas pracy przy komputerze, to zjawisko to kolo-
kwialnie okresla si¢ mianem ,bezdechu e-mailowego”. Jest
to zwiazane z charakterystycznym dla drapieznikéw typem
koncentracji indukowanym stresem podczas wpatrywania si¢

# Kiedy przestraszysz niemowle, zauwazysz, ze jego glowa, ramiona i dlonie
instynktownie si¢ podniosa, podczas gdy przepona zostanie weiagnigta do jamy
brzusznej. Jest to reakcja sptoszenia — lub tak zwany czerwony alarm — ktéra sta-
nowi instynktowny sposéb organizmu na przygotowanie si¢ na to, co ma si¢ za
chwile wydarzy¢. Problem thwi w tym, ze wiekszo$¢ z nas stale zyje w stanie pod-
wyzszonej gotowosci, ciagle plytko oddychajac, wyjasnia podputkownik David
Grossman, ktéry trenuje zotnierzy Navy SEAL, brytyjskich zotnierzy SAS, zielone
berety i agentéw federalnych. Jest takze autorem ksiazki On Combat, ktdra byta
nominowana do nagrody Pulitzera.
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w monitor (rodzaj skupienia

)
Z powodu powszechnego wystepo-
wania typu wstrzymujagcego oddech
oraz braku przeptywu nie skupiam sie

towcy polujacego na ofiarg).
Ow anormalny typ oddy-

chania jest alarmujaco czgsty.

Moi klienci nieraz méwia, na tempie oddychania, poniewaz bar-
ze byli zdumieni, gdy zacz¢- dzo trudno jest to poprawnie ocenic.
li zauwazaé, ze wstrzymuja Generalnie wszyscy ludzie wykazuja-

cy oddychanie wertykalne oddycha-
ja zbyt szybko, gdyz ich oddechy s3g
ptytsze i mniej wydajne niz u osdb
oddychajgcych horyzontalnie. Ogdlna
zasada brzmi im wolniej, tym lepiej.

oddech bez zadnego wyraz-
nego powodu. Taki rodzaj
oddychania pozbawia orga-
nizm réwnowagi i sprawia,
ze ciato nieustannie prébuje
skompensowaé sobie braki
z momentéw, w ktdrych nie pobiera odpowiedniej ilosci tlenu
i nie pozbywa si¢ dwutlenku wegla.

3. Nadmierne oddychanie (hiperwentylacja). Dtugotrwata wenty-
lacja ptuc na niskim poziomie skutkuje zaburzeniem réwno-
wagi stezenia dwutlenku wegla oraz tlenu. Chociaz oddychasz
szybciej, tracisz t¢ réwnowage. W tym przypadku tempo od-
dychania jest zbyt szybkie, zaburzone sg réwniez poziomy pH.
Mozna tu wyr6zni¢ dwa aspekty: wydechy sg silne, natomiast
wdechy s3 ograniczone, albo sytuacj¢ przeciwng — wdechy sa
dlugie, natomiast wydechy krétkie.

4. Brak przeptywu**. Brak wdechu, brak wydechu. Osoba z tym
typem oddychania ledwie nabiera powietrza. Tutéw prak-
tycznie w ogéle si¢ nie porusza — klatka piersiowa nie roz-
szerza si¢ i nie kurczy. Tacy ludzie maja do$¢ sztywne cia-
ta i nie wykonuja zwykle nadmiernych ruchéw, czujac, ze

# Termin ,,no-haler” ukut Thong Nguyen, waszyngtoriski ekspert od sztuk walki
i samoobrony (korespondencja wlasna).
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X9

Popatrz na oddech odpoczywajacych
zwierzat, a zauwazysz, ze oddychajg
perfekcyjnie: rytmicznie, efektywnie,
z widocznym rozszerzaniem i kur-
czeniem brzucha. Mate dzieci, mimo
ze ich miesnie wcigz rozwijajg sie,
oddychaja zwykle dolng partig ciata
z wykorzystaniem przepony. Jednak
bardzo niewielu ludzi oddycha w ten
sposdb w okresie dorostosci. Niewta-
$ciwa postawa ciata, urazy lub po
prostu zwyczajne lenistwo prowadza
do Sredniej jakosci sposobu oddy-
chania. W konsekwencji oddychaja,
tak jak oddychali nasi przodkowie
w sytuacji zagrozenia, leku, niepokoju
lub innych nagtych, przejsciowych sy-
tuacji. Niestety przeksztatcilismy owe
krotkoterminowe style oddychania
W anormalne sposoby codziennego
oddychania.

ich oddech jest przyblokowany
w obu kierunkach.

Teraz, gdy poznates juz rézne
typy anormalnego oddychania
oraz czynniki mogace wplywacé
na oddech, rozumiesz dlaczego
prawie zadna osoba dorosta nie
oddycha w sposéb optymalny
bez uprzedniego przejscia odpo-
wiedniego treningu.

Jako ostatni element twojej
samooceny chce, aby$ przyjrzat
si¢. swoim problemom zdro-
wotnym, tak by§ byl w stanie
oszacowal, jakie zmiany zajda
w nich w ciagu najblizszych
dwéch tygodni oraz w przyszto-
$ci. Czy dotyczy to poziomu
stresu, jakosci snu, bélu karku
i kregostupa czy probleméw tra-
wiennych, kazdej dolegliwosci

przyporzadkuj oceng numeryczng na karcie, ktdra znajdziesz na

samym koricu ksiazki. Sledzenie postepéw utatwi ci dalsza nauke

i pozwoli na utrzymanie zmian.

Wiem, co sobie teraz myslisz: A zatem beznadziejnie oddy-

cham! Co teraz? No ¢z, pokazg ci, ze anormalne typy oddychania

weale nie muszg stawad si¢ tymi ,normalnymi” i ze mozesz spra-

wi¢, ze kazdy oddech sig liczy.
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XY

Smiatem sie sam z siebie. Okazato sie, ze od kiedy tylko sie-
gam pamiecia, oddychatem inaczej niz wiekszos¢ ludzi i ina-
czej niz powinienem. Zrozumienie tego zajeto mi dtuzszg
chwile, ale ma to sens, gdy zaczynam oddychac¢ z uzyciem
miesnia, ktorego uzywac powinienem - czyli przepony. Pod-
czas wdechu powinna bowiem pomaga¢ moim ptucom roz-
szerzac sie. No jasne! Do tej pory raczej sciskata moje bied-
ne ptuca. | vice versa. Styszatem wczesniej, ze oddychanie
przeponowe jest dla nas dobre, ale nigdy tego do korica nie
rozumiatem i nie miatem motywacji, by zmieni¢ swdj sposoéb
oddychania. Teraz mam. To dosc¢ frustrujace, ale jesli przebr-
nie sie przez pierwsze piec¢ dni, to kazdego kolejnego dnia
bedzie juz nieco tatwiej. Zwtaszcza gdy zaczynam od wyde-
chu. To zabawne, jak mdéj mdzg to rozumie, a tylko ciato musi
sie do tego przyzwyczai¢. Ale mysle, ze nawet jesli zajmie
to dwa lub trzy tygodnie, albo nawet miesigc, to i tak super.
Warto. Od kilkudziesieciu lat oddychatem niewtasciwie; to
bardzo wazna zmiana i zamierzam jej dokona¢. Co zabaw-
niejsze, czuje, ze nie mam wyboru, ale teraz, poniewaz wiem
dlaczego tak jest, jestem bardziej zdeterminowany.

- Marty, 40 lat
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ROZCIAGANIE | ROZGRZEWKA
O

Kiedy pakujesz plecak lub walizke, to aby pakowanie bylo
jak najbardziej efektywne, wykorzystujesz kazdy zakama-
rek i kazde wolne miejsce, aby w ten sposéb zmaksymalizowaé
przestrzent pakowania. Jesli to samo zrobisz z ptucami, bedzie to
skutkowalo uzyskaniem dostgpu do wigkszej pojemnosci phuc-
nej. Prawda jest taka, ze nawet jesli masz ptuca wielkie jak te

Rysunek 3a Rysunek 3b

99
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Aquamana, to nie ma to wickszego znaczenia, jezeli twoja klatka

piersiowa i mig$nie oddechowe sa sztywne.

Migsnie te (patrz: rysunek 3a), w sktad ktérych wchodzg mig-

$nie migdzyzebrowe, pomagajg ci bra¢ wdech i wydech o mozli-

wie najwickszym potencjale. Ten oraz nast¢pny rozdzial pomoga

X9

Juz sama uwaga, jaka zwracasz na
swadj oddech, sama swiadomos¢ i my-
Slenie o tym kilka razy dziennie, cho-
ciazby sporadycznie, oznacza, ze two-
ja zmiana na lepsze juz sie rozpoczeta.
Pobierasz dzi$ wiecej powietrza niz
wczoraj, nawet jesli zwracasz uwage
na swoj oddech jedynie od czasu do
czasu.

ci wykorzysta¢ maksymalng po-
jemno$¢ twoich pluc i sprawia,
ze klatka piersiowa ochraniajaca
ptuca (patrz: rysunek 3b) bedzie
tak elastyczna jak to tylko moz-
liwe, by poprawia¢, a nie utrud-
nia¢ ci oddychanie.

Cwiczenia zawarte w tym roz-
dziale skieruja ci¢ na whasciwa
drogg ku lepszemu zdrowiu i wy-

dolnosci dzieki temu, ze zmie-

nig twdj dotychczasowy sposéb
myslenia o oddychaniu. A bedzie to po prostu zmiana dotyczaca
najbardziej podstawowych komponentéw procesu oddychania:
wdechéw i wydechéw.

MAKSYMALIZACJA WYDECHU

Wydech jest niedoceniany — jest jednak znacznie wazniejszy
niz si¢ powszechnie sadzi. Moze si¢ to wydawacd sprzeczne z in-
tuicja, poniewaz kiedy myslisz o oddychaniu, automatycznie
w twoim umysle pojawia si¢ wizja wdechu. Tak naprawde wick-
sz0$¢ ludzi bardzo stabo wydycha, bardzo niewielu robi petne
wydechy. Jednak stabej jakosci wydechy sq znaczqcym czynnikiem
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prayczyniajgcym sig do ostabienia oddychania i w ten sposéb powo-
dujq negatywne skutki oddziatujgce na nasz ogdlny stan zdrowia.

Pomiedzy oddechami w plucach pozostaje niewielka ilo¢
dwutlenku wegla; po prostu osiada on tam i zostaje (a jesli od-
dychasz w sposéb naprawd¢ leniwy, ta ilo§¢ moze by¢ znacznie
wicgksza). Skutkuje to tym, ze ptuca nie rozciagaja si¢ do granic
swoich mozliwosci i nie korzystajg z pelni swego potencjatu wy-
pelnienia si¢ $wiezym powietrzem przy kolejnym wdechu. Inny-
mi stowy twoje kolejne wdechy nie mogg by¢ w pelni optymalne,
jesli zawczasu nie opréznisz dobrze ptuc podczas wydechu. (Cze-
sto skutkuje to zwigkszeniem tempa oddychania, by zrekompen-
sowa¢ sobie niedobdr tlenu, co niestety przektada si¢ na caly or-
ganizm, powodujac zachwianie réwnowagi w catym ciele, w tym
w uktadzie nerwowym).

W kolejnych ¢éwiczeniach pokazg ci, jak wydusi¢ z siebie jak
najwigcej zastalego powietrza podczas wydechéw, aby uzyskad
w ten sposdb wiecej przestrzeni dla $wiezego, bogatego w tlen
powietrza. Popracujmy zatem nad tym ulepszeniem.

1. Przy nastgpnym wydechu skup si¢ na opréznieniu ptuc z po-
wietrza. Czy tu znowu zaangazowane s3 mig$nie brzucha? Jak
najbardziej. I nie tylko same mig$nie brzucha sg tymi, ktére
wyrzezbig ci sze$ciopak; dodatkowo ¢wiczysz tez jeszcze waz-
niejsze mig$nie polozone glebiej, ktére zapewniaja stabilnosé
tulowia i miednicy.

2. Podczas wydechu postaraj si¢ wycisnaé z ptuc wszelkie reszt-
ki powietrza, spinajac migénie brzucha i migénie glebokie.
Nie zatrzymuj si¢, gdy twdj brzuch znajdzie si¢ w pozycji
neutralnej, tj. osiagniesz ptaski brzuch. 1dz jeszcze dalej (aby
brzuch byl wklegsty niczym miska); mozesz poméc sobie
palcami, keérymi doci$niesz brzuch i brzegi klatki piersio-
wej, by w ten sposéb jeszcze lepiej wyczué caty mechanizm.
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X9
Zréb to

Zrob bardzo staby wydech, a po-
tem przejdz do wdechu. Wez piec
lub szes¢ takich oddechdéw, podczas
ktérych wydychane powietrze bedzie
stanowito jedynie utamek powietrza
wdychanego. Sprawdz, czy mozliwe
jest kontynuowanie oddychania w taki
sposob. Musisz zdac sobie sprawe, ze
z powodu urazéw ciata, niewtasciwej
postawy czy ztych nawykow bardzo
tatwo wpas¢ w putapke takiego od-
dychania (oczywiscie w bardziej deli-
katny sposdb). A teraz dokonaj paru
obliczen: pomysl o tym, ze oddycha-
tes tak cate miesigce, a nawet cate
lata. Pomimo wrazenia, ze brates gte-
bokie oddechy, wydechy byty bardzo
ptytkie, zatem prawdziwa wymiana
tlenu i dwutlenku wegla byta totalnie
pozbawiona rownowadi.

(Najlepiej jest potozy¢ si¢ na
plecach, poniewaz wéwczas
pomaga nam grawitacja). Na
koniec 716z usta w dziubek
i udawaj, ze wydmuchujesz
powietrze przez stomke. Nie
martw si¢, jesli zaczniesz przy
tym nieco kaszle¢. Zwrdé
uwagg, ile powietrza zostaje
w plucach przy takim od-
dychaniu w poréwnaniu do
zwyktego, leniwego oddechu.
Pomysl o calej tej marnuja-
cej si¢ przestrzeni w ptucach,
ktérag mozna wypetni¢ $wie-
Zym powietrzem.

. Wez pi¢¢ normalnych odde-

chéw, $wiadomie skupiajac
si¢ na solidnym wydechu.
Nastepnie podczas kolejnych

pigciu oddechéw skoncentru;j

si¢ na naprawdg glebokich wdechach. Zwré¢ uwagg, o ile

automatycznie wigkszy i bardziej wydajny robi si¢ wdech,

kiedy zawczasu odpowiednio opréznisz ptuca. Poréwnaj ten

spos6b oddychania z poprzednim zwyklym oddychaniem

— zwrd¢ uwage na ich efektywno$é. Pamigtaj, ze powietrze

zalega w twoich ptucach, dopdki go z siebie §wiadomie nie

wydusisz. Po prostu ¢wicz, by za kazdym razem twéj wydech

byt chociaz odrobing wigkszy.
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MAKSYMALIZACJA WDECHU
| ROZCIAGANIE

Kolejnym krokiem w maksymali-
zacji wdechéw jest praca nad ela-
stycznoscia klatki piersiowej. Jesli
spedzasz sporo czasu w pozycji sie-
dzacej — siedzac w pracy przy biurku
czy prowadzac samochdd par¢ go-

dzin dziennie — twoja klatka pier-
siowa jest zapewne bardzo zesztyw-
niata. W takim wypadku bez znaczenia jest rozmiar twoich ptuc.
Uelastycznienie mig$ni migdzyzebrowych (patrz: rysunek 3c)
sprawi, ze klatka piersiowa bedzie sig silniej rozszerzaé, pozwala-
jac ci nabra¢ wigcej powietrza.

Rozcigganie miesni miedzyzebrowych

Siedzac prosto, zal6z jedng reke za glowe, tak by biceps dotykat
ucha. Wizualizuj wszystkie drobne mig$nie znajdujace si¢ pomie-
dzy zebrami w rozcigganym boku i staraj si¢ wyciagna¢ reke jak
najdalej w przeciwnym kierunku. Obserwuj si¢ w lustrze i zwra-
caj uwagg, by uczucie rozciggania poczué po jednej stronie tuto-
wia, a nie pod pacha. Mozesz sobie pomaga¢, dociskajac gérna
reke druga dlonia, co pozwoli ci utrzymywa¢ kontrolg nad stop-
niem rozciagniecia. Nie wstrzymuj oddechu. Réb wdech podczas
rozciagania i wydech podczas krétkiej chwili odprezenia i lekkie-
go wyprostu. Nastepnie zmien strony.

Pomysl o tym rozciaganiu mig$ni migdzyzebrowych jako bocz-
nym oddechu brzusznym. Twoja przepona moze si¢ bowiem roz-
ciaga¢ takze na boki i to éwiczenie rozciagajace jej w tym pomoze.
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Pytanie: Czy nie powinienem
robié wydechu podczas rozciqga-
nia, tak jak to robig przy innych
Cwiczeniach rozciqgajgcych?

Nie. Chcesz przeciez wypel-
ni¢ pluca powietrzem i dopiero
wtedy si¢ rozciggad, aby migsnie

klatki piersiowej musiaty da¢

z siebie wigcej niz zwykle. Po-
czatkowo moze si¢ to wydawad sprzeczne z intuicja, ale jesli
bedziesz sobie stale wyobrazat owe mig$nie miedzyzebrowe,
zacznie to nabierad sensu.

Pytanie: Czy kiedy bede tak robit, to jedno ptuco wypetnie
tlenem bardziej niz drugie?

Tak, i to jest wlasnie powdd, dla ktérego mozesz czué
lekkie uczucie ,,ograniczenia” czy $ciskania w klatce pier-
siowej w poréwnaniu do normalnego, ,,frontalnego” oddy-
chania brzusznego.

Rozcigganie mig$ni migdzyzebrowych mozna tez wykonad,
stojac przy Scianie, opierajac jedng reke o $ciang.
Zréb wdech i ,,otwérz” klatke

piersiowa. Przesun stopy albo blizej
$ciany, albo nieco dalej — po prostu
znajdz miejsce, w ktérym czujesz
najwicksze napigcie w tulowiu.
Reka znajdujaca si¢ blizej Sciany
powinna swobodnie zwisa¢ w dét
wzdluz tulowia.
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A teraz potéz si¢ na podlodze, zachowujac t¢ sama pozycje
ciata — tzn. z jedna r¢ka wzdtuz
tutowia, a druga nad glowa. Czy
czujesz lekki nacisk na to ramig,

),
Jesli masz wysoki prog bolu, nie wy-
konuj tych ¢wiczen do granicy tole-
rancji bélowej. Pamietaj, ze te drobne

kiedy robisz wdech? Nawet jesli
to doznanie jest stosunkowo sub-

telne, to znaczy, ze juz dziala na miesnie miedzyzebrowe od dawna sie
twoje ciato i naprawdg zaczynasz nie ruszaty i sa dos$¢ zastate, dlatego
oddycha¢ oddechem ,,z tutowia”, badz dla siebie delikatny.

czyli uzywajac najgestszego ob-
szaru pluc i angazujac przepong. Tak jak powinno by¢! Brawo!

Po wykonaniu tego ¢wiczenia wez gleboki oddech z r¢koma
utozonymi wzdtuz tutowia. Rece powinny dotykaé twoich bo-
kéw. Sprawdz, jakie to uczucie, kiedy mozesz poczué, jak twoje
boki ciata si¢ rozszerzaja. ,Pobaw si¢” chwile tym nowym do-
znaniem, wykonujac ¢wiczenia oddechowe w réznych pozycjach.

Kolejny krok
Nastepnie wykonaj pozycje dziecka i skup si¢ na swoich plecach.
Pamigtaj, by twéj podbrédek znalazt si¢ praktycznie pomigdzy
kolanami, ramiona uf6z swobodnie wzdtuz tutowia. Odprezaj si¢

coraz bardziej z kazdym oddechem.

Jesli ta pozycja sprawia ci trud-
nos$¢ — ciezko ci dotkna¢ czotem
podtogi, masz problemy z dolnym
odcinkiem kregostupa — wypré-
buj wspomagang pozycje dziecka:
wez migkka, podtuzng poduszke
lub watek i umies¢ pionowo po-

migdzy brzuchem a glowsa albo

pomiedzy tydkami a pupa. W ten
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spos6b zmniejszysz nacisk na ciato, jesli masz zesztywniate mig-
$nie lub potrzebujesz dodatkowego podparcia tej pozycji. Bierz
wdech, wyginajac plecy w tuk, a nastgpnie podczas wydechu
splaszczaj ciato ku podiodze.

Rozcigganie plecow
Wyciagajac rece daleko przed siebie, postaraj si¢ zaokragli¢ plecy.
Zréb wdech. Sple¢ ze sobg dionie, wngtrze dloni odwracajac na
zewnatrz. Opus¢ glowe. Skup si¢ na zwigkszaniu odleglosci po-
miedzy rekoma a klatkg piersiowa, poczuj, jak ramiona rozciagaja
cate twoje plecy.

Poczuj oddychanie boczne — czyli rozciaganie klatki piersio-
wej na boki, ktére to doznanie powiniene$ poczu¢ jak lekkie cie-
plo, kiedy starasz si¢ odwodzi¢ ramiona na boki, majac splecione
palce wyciagnigtych przed sobg rak. Skoncentruj si¢ na uczuciu
rozciaggania plecéw i bokéw podczas oddychania.

Pytanie: Czujg teraz, ze podczas oddychania moje zebra sig
bardziej przemieszczajq. Czy to OK?

Tak. Czujesz, ze zmienia si¢ twéj sposéb oddychania
— z brzusznego do prawdziwego oddychania petna klat-
ka piersiowa. To bardzo dobrze. To twdj cel. Migsnie



Rozcigganie i rozgrzewka 107

miedzyzebrowe sa bardzo wazne. Prawda jest taka, ze od-
dychanie brzuszne — czyli oddychanie dla poczatkujacych
— to jedynie wstgp do prawdziwego oddychania tutowiem
bez angazowania w to ramion. Zewngtrze mig$nie migdzy-
zebrowe otwieraja twoja klatke piersiowa podczas wdechu,
podczas gdy wewngtrzne zamykajg ja podczas wydechu.

Pytanie: Mowisz o aktywacji przepony, a kiedy ona sig
zdeaktywizowata?

Proces ten zaczat si¢, kiedy zaczale$ usztywniaé swoje
cialo — mogta to by¢ reakcja na sytuacje emocjonalne albo
po prostu wciaganie brzucha, by lepiej wyglada¢. Krok
po kroku, twoja przepong zastapily migénie szyi i ramion,
ktére zaczate§ wyciaga¢ podczas oddychania. Jednak nie
martw si¢, poniewaz posiadasz juz odpowiednig wiedzg,
rozciagasz si¢ i ¢wiczysz oddech, niebawem przywrécisz
ciatu wlasciwe funkcje oddechowe. I to bez wzgledu na to
w jakim jeste$ wieku.

Nauka od nowa

Kiedy twoje ciato bedzie odprezone i zrelaksowane, sprébuj de-
likatnie wsuna¢ palce pod zebra i lekko je ,,pociagnij”, by po-
moc sobie otworzy¢ klatke piersiowa. Nastepnie zréb wydech
i $ciénij je razem, dociskajac wnetrzem dtoni. To powinno nieco
nauczy¢ twoje cialo, ze oddychanie oznacza, ze porusza si¢ cate
twoje cialo — zwlaszcza tuléw, w ktérym znajduje najwickszy
i najgestszy obszar twoich ptuc. W koricu rozwiniesz w sobie
umiejetno$¢ kontrolowania tych migéni i bedziesz w stanie po-
rusza¢ nimi samodzielnie — uzywajac tylko mig$ni migdzyze-
browych oraz przepony.
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Pytanie: Czuje, Ze chociaz wypycham brzuch jak najmoc-
niej sig da, to moja przepona sig nie rozcigga. Czy to mozliwe?
To dos¢ nietypowe, ale tak. Prawdopodobnie oznacza
to, Ze spinasz si¢ zbyt mocno, prébujac jak najsilniej wy-
pchna¢ brzuch. Nie wypychaj go na site. Raczej sprébuj go
zmigkezy¢ i pozwoli¢ mu si¢ swobodnie wydymaé. Mozesz
nawet opasac si¢ centymetrem krawieckim (w tym samym
miejscu, gdzie dokonywate§ pomiaru pojemnosci zyciowej
ptuc), ktéry bedzie stanowil namacalng wskazéwke tego,
jak powinien rozszerza¢ si¢ twodj tutéw. Twoja przepona
i wszystkie te migé$nie oddechowe nie byly do tej pory
w petni wykorzystywane. Musisz by¢ §wiadom ich obec-
nosci i zaczaé je rozcigga¢ i wzmacniaé. Dobra wiadomogé
jest taka, ze od czasu do czasu bedziesz mie¢ przebtyski,
w ktérych nagle poczujesz,

ze zalapate$, o co w tych ru-

09 chach chodzi.

Oddychanie brzuszne to tak napraw-
de oddychanie dla poczatkujgcych,
ktére pomaga przetamac nawyk spi-
nania miesni tutowia. Sprawia, ze fi-
zycznie przyzwyczajasz sie do idei, ze
podczas oddychania wystepuje ruch
ciata na odcinku od pach do miednicy.

Pytanie: Podczas oddycha-
nia bolg mnie plecy, co nigdy
wezesniej nie miato miejsca.
Czy to normalne?

Tak, normalne. Pomysl
o tym, Ze twoja przepona

rozposciera si¢ w ciele, obejmujac obszar catego obwodu
tulowia, tacznie z plecami. Kiedy robisz wydech, migsnie
tutowia nieco si¢ kurcza — nawet migénie plecéw. Mimo ze
ruch ten jest niewielki, pami¢taj, ze poruszasz mig$niami,
ktérych nie uzywates od dekad.
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