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OPINIE OSOB STOSUJACYCH METODY:
BUTE]JKI, OXYGEN ADVANTAGE®
I MYOTAPE

Przygotowujac materialy do tej ksigzki, dotarliSmy do naszej globalnej sieci klientow:
Buteyko Clinic Int., Oxygen Advantage®™ i MyoTape, i zaprosilismy ich do wypel-
nienia ankiety online lub podzielenia si¢ ich historiami podczas wywiadu. Bylismy
zaskoczeni ilo$cia otrzymanych odpowiedzi. Dzigki temu w calej ksigzce znajdu-
ja sie relacje osob opisujace, jak te proste i skuteczne narzedzia zmienily ich zycie.
Niektorzy respondenci chetnie podawali swoje imiona, wiek i kraj, w ktorym miesz-
kaja, podczas gdy inni woleli pozosta¢ anonimowi. Oto niewielka cz¢$¢ otrzymanej
korespondencji:

Po latach zmagania si¢ z chrapaniem i niska jako$cig snu odkrylam transformujace
efekty technik oddechowych i stosowania plastra na usta. Praktyki te nie tylko po-
mogly mi przesta¢ chrapa¢, ale takze znacznie poprawily jako$¢ mojego snu i ogélne
samopoczucie. Zaklejanie ust, poprzez wspieranie prawidlowego oddychania przez
nos, spowodowalo, ze czutam sie bardziej wypoczeta i pelna energii kazdego ran-
ka. Odczuwany przeze mnie poziom stresu rowniez sie zmniejszyl. Dzi$ ciesze sie
glebszym, spokojnym snem, ktéry pozwala mi odczu¢ prawdziwa réznice w moim
codziennym zyciu, wplywajac na wieksze skupienie, spokéj i witalnos¢.

Kamila, 46 lat, Polska

* %

Zaklejanie ust zmienilo moje zycie! Przesztam droge od budzenia si¢ z poczuciem
zmeczenia (co sprawialo, ze bylam zmeczona przez caty dzien) z suchoscia w ustach,
wielokrotnych wybudzenn w nocy, aby skorzysta¢ z toalety, ciezkiego oddychania
podczas snu do przesypiania calej nocy bez zakldcen. Teraz kazdego ranka budze sie
wypoczeta. Jesli kiedykolwiek zapomne zaklei¢ usta, na pewno to zauwaze.

Jessica, 33 lata, Australia
L
Cierpialem na bezsenno$¢ i bezdech. Obecnie mdj sen jest spokojny, czuje takze

wiekszg koncentracje i energie. Praktykuje oddech LSD (lekki, spowolniony, dogleb-
ny), wstrzymuje oddech przed snem. Latwiej zapadam w sen.

Anonim

* Tlenowa Przewaga (przyp. ttum.)
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Od dziecinstwa zmagaltem sie z chrapaniem. Usunieto mi migdatki, ale to nie po-
moglo, poniewaz nadal spatem z otwartymi ustami. Po ukonczeniu kursu Butejki
i po rozpoczeciu zaklejania ust na noc moj sen poprawit sie o 100 procent. Od czasu
do czasu nadal chrapi¢ przez nos, ale tylko wtedy, gdy $pie na plecach, a chrapanie
to jest o wiele cichsze. Prawie codziennie budzitem si¢ niespokojny i czgsto miatem
koszmary. Obecnie do$wiadczam koszmaréw tylko wtedy, gdy w sypialni jest zbyt
cieplo i méj oddech wyraznie przyspiesza. To samo dzieje si¢, gdy mam bardzo za-
tkany nos i budzg si¢ bez plasterka na ustach. Czuje si¢ bardzo wypoczety, réznica
jest ogromna. Codziennie przed snem wykonuje ¢wiczenie oddychaj lekko podczas
czytania, a nastepnie 5-sekundowe wstrzymywania oddechu. Dzieki tym ¢wicze-
niom zasypiam bardzo szybko, a rano budze¢ si¢ wypoczety i nie musze korzystaé
z budzika.

Anonim
L
Zmagaltem sie z czestym i coraz wczesniejszym budzeniem si¢. Od czasu treningu
metodg Butejki moj sen znacznie si¢ poprawil! Kiedy tapie si¢ na nadmiernym od-
dychaniu, wdrazam techniki tagodnego oddychania i uspokajam sie. To jest bardzo
skuteczne i odczuwam wielkg wdziecznos$¢ za poznanie tej metody.

Anonim
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SPIS SKROTOW

AHI (apnea-hypopnea index) — wskaznik bezdechu

CBT- I (cognitive behavioral therapy for insomnia) - terapia poznawczo-behawioralna bezsennosci
CDC (Centers for Disease Control and Prevention) — Centra Kontroli i Zapobiegania Chorobom
COSC (Combat and Operational Stress Code) — kodeks stresu bojowego i operacyjnego

CPAP (continuous positive airway pressure) — urzadzenie stosowane przy bezdechach sennych,
ktore pompuje powietrze pod statym ci$nieniem, aby utrzyma¢ droznos¢ drég oddechowych

GABA - kwas gamma-aminomastowy, neuroprzekaznik hamujacy

HRV (heart rate variability) - zmienno$¢ rytmu serca

MAD (mandibular advancement device) — aparat do wysuwania zuchwy

MV (minute volume) - objeto$¢ minutowa

OBS - obturacyjny bezdech senny

Pcrit (critical closing pressure) — krytyczne ci$nienie powodujace zamkniecie $cian gardta
PK - pauza kontrolna

RR (respiratory rate) — liczba oddechéw na minute

TV (tidal volume) - objetos¢ oddechowa, czyli wielko$¢ jednego oddechu

UARS (upper airway resistance syndrome) — zesp6t oporu gérnych drég oddechowych



WSTEP

Sen stanowi jedna z najwazniejszych funkcji biologicznych czlowieka - to czas regnera-
cji, naprawy i réwnowagi. Mimo to coraz wigcej osob doswiadcza problemdéw ze snem:
chrapania, bezdechu sennego czy bezsennosci. Co istotne, wigkszo$¢ z tych zaburzen
pozostaje niezdiagnozowana. Wiele 0s6b przyzwyczaja si¢ do chronicznego zmecze-
nia, porannego boélu glowy czy obnizonej koncentracji, nie zdajac sobie sprawy, ze Zré-
dfem tych dolegliwosci moze by¢ nieprawidlowe oddychanie podczas snu.

To problem zlozony, w ktérym nakladaja si¢ na siebie czynniki anatomiczne, fizjo-
logiczne, psychiczne i srodowiskowe. Niedrozno$¢ nosa, anatomiczne uwarunkowa-
nia gornych drég oddechowych, zaburzenia napigcia migsni twarzy i jezyka, aspekty
psychogenne, tor oddechowy oraz styl zycia — wszystkie te determinanty w istotny
sposob wplywaja na mechanike oddychania i prowadza do zaburzen snu o réznym
obrazie klinicznym. Dlatego nie istnieje uniwersalne rozwigzanie. Kazdy pacjent jest
inny i wymaga indywidualnego podejscia diagnostycznego i terapeutycznego.

Wezesne rozpoznanie zaburzen oddychania podczas snu wymaga nie tylko spe-
cjalistycznej wiedzy, ale takze czujnosci diagnostycznej w codziennej praktyce le-
karskiej. Lekarze rodzinni, stomatolodzy, kardiolodzy, neurolodzy, a takze spe-
cjalisci zajmujacy sie leczeniem otylosci czesto spotykaja pacjentéw z objawami,
ktore na pierwszy rzut oka nie sg kojarzone z problemami ze snem, takimi jak nadci-
$nienie tetnicze, bole glowy, sucho$¢ w ustach, zgrzytanie z¢bami, senno$¢ dzienna,
trudnosci z koncentracjg czy przyrost masy ciala. Zwrocenie uwagi na te sympto-
my moze by¢ pierwszym krokiem do skierowania pacjenta na wlasciwa diagnostyke
i rozpoczecia skutecznego leczenia.

W diagnostyce i terapii zaburzen snu kluczowa jest opieka interdyscyplinarna,
zatem powinni w niej uczestniczy¢ specjalisci z réznych dziedzin: lekarze medycyny
snu, laryngolodzy, stomatolodzy, chirurdzy szczekowo-twarzowi, pulmonolodzy,
kardiolodzy, neurolodzy i psychiatrzy. Ich wspdlne spojrzenie pozwala uchwycié
peten obraz problemu - od droznosci drég oddechowych, przez funkcjonowanie
ukladu nerwowego, az po wplyw emociji i stresu.

Jako laryngolog i lekarz medycyny snu bardzo ceni¢ wspoélprace z przedstawicie-
lami réznych specjalnosci. Wierzg, ze tylko szerokie, holistyczne spojrzenie na pa-
cjenta z zaburzeniami oddychania oraz indywidualne podejscie diagnostyczno-tera-
peutyczne moga przynie$¢ dtugotrwale i satysfakcjonujace efekty. W procesie terapii
ogromng role odgrywaja takze terapeuci oddechowi, fizjoterapeuci, logopedzi,
terapeuci miofunkcjonalni (MFT) oraz psycholodzy. To oni pomagaja pacjento-
wi odzyska¢ prawidlowe wzorce oddechowe, rownowage miesniowa i $wiadomosé
wlasnego ciata. Dzieki wspolpracy miedzy specjalistami mozemy uzyska¢ najlepszy
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efekt — trwala poprawe jakos$ci snu, zmniejszenie chrapania i bezdechéw oraz po-
prawe samopoczucia pacjenta.

Nie mozna tez zapominac o roli samego pacjenta. To on jest aktywnym uczestni-
kiem procesu zdrowienia. Edukacja, zrozumienie mechanizméw oddychania i kon-
sekwentna praca nad sobg to elementy niezbedne, by osiagnac¢ trwaly efekt.

Wiasnie w tym miejscu metoda Butejki staje si¢ niezwykle cennym narzedziem
wspierajacym terapig. Jej podstawg jest nauka spokojnego, sSwiadomego oddychania
przez nos z ograniczeniem nadmiernej wentylacji i zbyt glebokich oddechéw, ktore
czesto towarzysza stresowi czy obturacyjnym zaburzeniom snu. Regularne ¢wiczenia
prowadza do normalizacji wzorca oddechowego, poprawy tolerancji na dwutlenek
wegla, uspokojenia pracy serca i ukladu nerwowego, a tym samym - do lepszego snu
i mniejszej liczby epizodow chrapania lub bezdechow.

Zaleta metody Butejki jest jej prostota i bezpieczenstwo — mozna ja stosowaé
réwnolegle z innymi formami terapii, a efekty czesto pojawiaja sie juz po kilku ty-
godniach praktyki. Dla wielu pacjentéw to pierwszy moment, w ktéorym odzyskuja
swiadomos¢ wlasnego oddechu i uczg sig, jak go wykorzysta¢ do poprawy zdrowia,
koncentracji i samopoczucia.

Osobnym, niezwykle waznym tematem s3 dzieci. Coraz czesciej obserwuje sig
u nich oddychanie przez usta, przewlekle katary, chrapanie czy zaburzenia koncentra-
cji, ktore nierzadko majg wspolne podloze — niewlasciwy tor oddechowy. Wczesna
diagnostyka i interwencja, prowadzona wspolnie przez laryngologa, ortodonte, logo-
pede, fizjoterapeute i pediatre, moze zapobiec wielu problemom w dorostym zyciu,
w tym rozwojowi bezdechu sennego. Dlatego praca z oddechem u dzieci powinna
by¢ traktowana nie tylko jako terapia, ale takze profilaktyka zdrowotna.

Celem tej ksigzki jest polaczenie wiedzy medycznej i praktyki terapeutycznej
w spojng, zrozumiala catos¢. Dla pacjentéw — ma to by¢ przewodnik po zrozu-
mieniu wlasnego oddechu, dla specjalistow - inspiracja do szerszego spojrzenia
na sen i oddychanie. Wierze, ze dzieki wspolnemu jezykowi i wspdtpracy miedzy
dziedzinami mozemy skuteczniej pomaga¢ pacjentom i poprawiac ich jakos¢ zycia.

Bo lepszy sen zaczyna si¢ od lepszego oddechu.

dr n. med. Sarka Solecka

specjalista otorynolaryngolog, lekarz medycyny snu

zatozycielka Centrum Zdrowego Oddechu - o$rodka specjalizujacego si¢

w interdyscyplinarnym leczeniu zaburzen oddychania (w tym bezdechu sennego) oraz
w szkoleniu specjalistow w diagnostyce i terapii

nieprawidtowego toru oddychania
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WPROWADZENIE

Wyobraz sobie, ze zasypiasz dzi§ bez wysitku, oddychasz spokojnie i miarowo,
a po przebudzeniu czujesz si¢ wypoczety. Wyobraz sobie, ze cieszysz si¢ glebokim,
nieprzerwanym snem - koniec z czgstymi wybudzeniami czy z przewracaniem sie
z boku na bok. Wyobraz sobie, ze twoj oddech staje si¢ lekki, ptynny i cichy, tak natu-
ralny, ze chrapanie znacznie zmniejsza si¢ lub nawet wyeliminowuje.

W ciagu ostatnich 23 lat bylem $wiadkiem czegos$ naprawde niezwyklego. Kiedy
ludzie zmieniajg sposdb oddychania, wiekszo$¢ z nich zauwaza znaczng poprawe ja-
kosci snu, czgsto juz w ciagu zaledwie kilku dni. Jesli czgsto sie¢ wybudzasz lub cigzko
oddychasz w nocy, istnieje duza szansa, ze to podejscie pomoze réwniez tobie.

Dla kazdego, kto ciezko oddycha, czesto si¢ budzi lub chrapie, opracowana przez
lekarza metoda Butejki oferuje praktyczne, oparte na dowodach naukowych rozwia-
zanie. Ta ksigzka pozwoli ci zrozumie¢, w jaki sposéb codzienne nawyki oddecho-
we wplywaja na twoj sen, i poprowadzi ci¢ krok po kroku do takiej transformacji
oddechu, by wspieral twdj odpoczynek. Kiedy bowiem zaczynasz oddycha¢ wolniej,
delikatniej, przeponowo, regularniej i przez nos — twoj sen nabiera nowej jakosci.
Zaréwno dzieci, jak i dorosli doswiadczajg lepszej koncentracji, poprawy nastroju
i odnowy energii. Partner lub partnerka, ktérzy nie mogli zasna¢ z powodu twojego
glosnego oddechu lub byli zmuszeni spa¢ w oddzielnym pokoju, moga wreszcie za-
zna¢ spokojnych, wspdlnych nocy, niezakléconych chrapaniem lub sapaniem.

W dziedzinie medycyny snu czgsto slyszymy o jego jakosci — o tym, jak wpty-
wa ona na zdrowie, funkcje poznawcze i wydajnos¢. Niezliczone ksigzki, artykuty
i eksperci podkreslaja znaczenie dobrego snu, ale czgsto pomijajg krytyczny czynnik:
wzorce oddychania. Co jest prostszego niz dobry sen? A jednak tak niewielu z nas
naprawde go do$wiadcza!

Jesli zmagasz si¢ z bezsennoscia, chrapaniem lub bezdechem sennym, prawdo-
podobnie zaproponowano ci typowe rozwigzania: moze leki, moze urzadzenie, ktére
jest niewygodne lub trudne do stosowania - jesli nic nie zadzialalo, nie jeste$ sam.
Czegsto pomija si¢ jednak co$ zaskakujaco prostego: oddychanie. Tymczasem, w prze-
ciwienstwie do wielu aspektéw snu, na oddychanie mozna bezposrednio wptywac.
Dzigki kilku fagodnym praktykom potrafimy uspokoi¢ cialo i wyciszy¢ umyst, i wy-
eliminowac¢ niektdre z gtéwnych przyczyn bezsennych nocy.

Jednak korzysci wykraczaja poza tagodzenie bezsennosci. Te same techniki od-
dechowe pomagaja zmniejszy¢ turbulencje w drogach oddechowych i podci$nienie
w gardle, ktdre przyczyniaja si¢ do chrapania, zespotu oporu gérnych drég oddecho-
wych, a nawet obturacyjnego bezdechu sennego.

13



Kiedy méwie o oddychaniu, wazne jest, aby pamietac, ze nie wszystkie ¢wiczenia
oddechowe sg takie same. Rozne techniki dajg zupelnie rézne efekty. Badzmy reali-
stami - poleganie na ¢wiczeniach oddechowych przez reszte Zycia jest niewykonalne.
Whasciwe pytanie brzmi: co mozemy wilaczy¢ do naszej codziennej rutyny, aby natu-
ralnie poprawi¢ nasz sen? W koncu sen to nie tylko odpoczynek. Chodzi o przywro-
cenie funkgji, ktére pomagaja nam mysle¢, skupiac si¢ i rozwija¢ w codziennym zyciu.

Zdolnosci poznawcze s3 prawdopodobnie najwazniejsza umiejetnoscia czlo-
wieka. Obejmujg nasza zdolno$¢ do podejmowania decyzji, analizowania sytuacji,
planowania dzialan i kierowania uwaga. Pozwalaja nam osiggac cele i kultywowac
poczucie sensu. Jednak ulegaja one pogorszeniu, gdy sen staje si¢ gorszej jakosci.
Wykazano, ze nawet co$ tak pozornie btahego jak zatkany nos negatywnie wptywa
na sen i uposledza funkcje poznawcze - jest to wyrazny przyklad skomplikowanego
zwigzku miedzy droznoscia drég oddechowych, oddychaniem, snem i pracg mozgu.

Oddychanie lezy u podstaw zaburzen oddychania podczas snu. Sama nazwa tego
zjawiska wskazuje na przyczyne problemu, ale zwigzek ten jest czgsto zaniedbywany,
nawet przez terapeutéw pracujacych w tej dziedzinie. Dla wielu, w tym dla mnie,
oddychanie jest tym brakujacym ogniwem. Moja wlasna podrdz obejmowala lata
zmagan i tut szczescia, zanim w pelni pojalem, jak gleboki zwigzek istnieje miedzy
oddychaniem a snem.

Moja historia

Zanim podziele si¢ moja historia, powiem jedno - jej fragment zabrzmi znajomo. By¢
moze ty tez miale§ problem z niskim poziomem energii. By¢ moze twoéj umyst szaleje
w nocy lub twoja koncentracja znika wlasnie wtedy, gdy najbardziej jej potrzebujesz.
Mam teraz 51 lat, a sen byl dla mnie podréza - od dziecinstwa naznaczonego niskim
poziomem energii do odkrycia transformujacej mocy prawidtowego oddychania.

Jako dziecko zmagatem si¢ z astma, wiecznie zatkanym nosem i rozproszonym
umystem. Kazdego ranka budzitlem si¢ zmeczony, a rozruch zajmowat mi kilka go-
dzin. Moja koncentracja znajdowata si¢ na tragicznym poziomie. W szkole $redniej
zazwyczaj nie skupialem si¢ na tym, co méwi nauczyciel, a kiedy juz mi sie to uda-
to, czulem si¢ do tego stanu zmuszony i nie moglem zbyt dlugo utrzymac uwagi.
Wiekszos$¢ czasu spedzalem, zyjac w swojej glowie, dryfujac w myslach, ktore nie
mialy nic wspélnego z programem szkolnym. Méj umyst czesto bladzil, ale nikt ni-
gdy nie pytal dlaczego. Szczerze méwiac, ja tez nie zadawatem sobie tego pytania. Tak
po prostu byto i nauczylem si¢ z tym jakos zy¢.

Nauczyciele widzieli rozkojarzonego dzieciaka i z czasem ja tez zaczalem wierzy¢
w ten obraz — moze po prostu nie jestem tak bystry jak inni. To ciche poczucie zwat-
pienia wkradto si¢ wczesnie, mimo ze bytem zdeterminowany, by dobrze sobie radzic.
Gdy patrze wstecz, nie sadze, ze bytem nadpobudliwy. Nie chodzilo o to, ze nie mo-
glem usiedzie¢ w miejscu — po prostu mialem staba koncentracj¢. Prawdopodobnie
wykazywalem pewien stopien deficytu uwagi, cho¢ nigdy nie zostatem zdiagnozowany.
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To bylo prawie 40 lat temu. Czesto zastanawiam sig, czy otrzymatbym taka diagnoze,
gdybym dzi$ byt uczniem. Jest to catkiem prawdopodobne. Jednak czy to by mi pomo-
glo? Nie jestem pewien. Moze po prostu miatbym poczucie utkniecia, ze tak po prostu
dziala mo6j moézg i niewiele moge zrobi¢, aby to zmienic.

Jako nastolatek rzucilem szkole. Czulem, ze tradycyjna $ciezka edukacji po prostu
nie jest dla mnie. Zaczatem pracowac jako stazysta na stanowisku kierownika sklepu,
by nauczy¢ si¢ handlu detalicznego, co robilem juz w niepelnym wymiarze godzin od
11. roku zycia. Praca sprawiala mi prawdziwg przyjemnos¢: rozmowy z klientami, po-
rzagdkowanie zapaséw, ukladanie towaru na poétkach i obstuga kasy. To byly lata 80.
w Irlandii i cho¢ prawdopodobnie ztamalem wszystkie obowiazujace przepisy prawa
pracy, bylo to wspaniale doswiadczenie, ktore wiele mnie nauczylo. Jednak mniej wie-
cej po roku mojej nowej kariery sklep zostat sprzedany. Nowi wiasciciele przejeli firme,
a ja bytem zbyt mtody, by by¢ oficjalnie zatrudniony, wiec musialem wrdci¢ do szkoly.

Moim zdaniem praca na pelen etat spowodowala, ze dojrzalem i nauczytem sie,
ze niczego nie dostajemy za darmo. Jesli zatem chcialem wies¢ w miare wygodne zycie,
musialem na nie zapracowa¢. Rzucitem si¢ w wir nauki, zdeterminowany, by odnies¢
sukces. Cho¢ wcigz spedzatem mndstwo czasu w swojej glowie, nadrabialem praca.
W koncu uzyskalem wyniki, ktérych potrzebowalem, aby dosta¢ si¢ na uniwersytet —
Trinity College Dublin. To zabawne, jak nieoczekiwany obrét moze przybra¢ zycie.
Od opuszczenia szkoly w wieku 14 lat do przejscia przez bramy Trinity — nie byla to
typowa $ciezka, ale byla moja.

Z czasu moich studiéw na uniwersytecie wybija sie jedno wspomnienie. Kiedy
bytem studentem na wymianie na Uniwersytecie w Uppsali w Szwecji, dzielitem po-
kéj z przyjacielem z domu i siedzielismy do pdznej nocy. Nastepnego ranka na wpot
narzekal, a na wpdt draznil sie ze mna, méwigc, ze moje chrapanie nie pozwalato
mu zmruzy¢ oka, a dodatkowo przestawalem oddycha¢ na dtuzszy czas. W pew-
nym momencie powiedzial nawet, ze myslal, iz nie zyje! Céz, 20-latkowie moga
mie¢ wisielcze poczucie humoru. Nie bardzo rozumial, co si¢ dzialo, podobnie jak
ja. Zlekcewazylem te uwagi, przypisawszy ich zrédto nocnej imprezie, ale jego ko-
mentarz utkwil mi w pamigci. Czy kryje si¢ za tym co$ wiecej? Czy moje chroniczne
zmeczenie wigze sie w jakis sposoéb z oddychaniem? W tamtym czasie nie mialem
pojecia, ale ta mysl pozostala ze mng i prowokowala pytania.

Po studiach rozpoczalem prace, ale do tego czasu zmeczenie stato si¢ tak normal-
na czescig mojego zycia, ze prawie o nim nie myslalem. Zrzucilem je na karb ztego
radzenia sobie ze stresem, trudno$ci z koncentracjg i utraty spokoju pod presja pracy.
Nigdy nie przyszto mi do glowy, ze ma inne podtoze. Jak to jest, ze przechodzimy
przez zycie, czujac si¢ wyczerpani, niespokojni lub podstawieni pod $ciang, ale nigdy
nie zatrzymujemy si¢, by zadac sobie pytanie: ,,dlaczego’? Zaktadamy, ze tak po pro-
stu jest, takie jest zycie. Gnamy naprzdd, pochlonigci przez ped codziennych wyma-
gan, rzadko zwalniajac, by zapytac: ,,Czy moze by¢ inaczej? Czy moze by¢ lepiej?”.

Prawda jest taka, ze czgsto nie zdajemy sobie sprawy z czyjego$ wptywu, dopdki nie
doswiadczymy bez niego zycia. Dopiero gdy wyjdziemy poza nasze zwykle schematy,
gdy poréwnamy stan ,,przed” ze stanem ,,po’, zyskujemy prawdziwa klarownos¢.
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Patrzac na to wszystko wstecz, widze, ze moje zycie moglo by¢ o wiele lepsze. Tak
naprawde istnialy dwie rzeczy ksztaltujace moja rzeczywisto$¢, wplywajace na moje
zdrowie, poziom energii i skupienie — dwie rzeczy, na ktére nigdy nie zwracatem
uwagi: méj oddech i méj sen.

Odkrycie oddychania przez nos i doktor Butejko

Punkt zwrotny nastgpit wiele lat pdzniej, kiedy natknalem sie na artykut o dr. Konstan-
tynie Butejko, ukrainskim lekarzu, ktory opracowal unikalng technike oddychania
w celu normalizacji wzorcéw oddechowych. Gdy przeczytalem o metodzie Butejki,
co$ we mnie zarezonowalo. Mialem ochote wyprobowac jego technike — nie z powo-
du przekonania, ze zadziala, ale z poczucia, Ze nie mam nic do stracenia.

Pierwsze ¢wiczenie, ktorego sprobowalem, bylo do$¢ proste: odetkanie nosa za
pomocg techniki wstrzymywania oddechu. Zadzialalo niemal natychmiast. Ten
poczatkowy sukces byl dokladnie tym, czego potrzebowatem, aby zmotywowac si¢
do dalszej praktyki. Gdyby ¢wiczenie nie zadziatalo, prawdopodobnie odrzucitbym
techniki oddechowe jako stek bzdur. Jednak ¢wiczenie odtykajgce nos catkowicie
zmienito moja perspektywe.

Chcialbym, abys teraz sam sprobowal. Ponizsza wersja jest fagodna i odpowiednia
dla kazdego:

1. Wez normalny, cichy wdech i wydech przez nos. (Chociaz nos wydaje si¢ zatkany,
jest malo prawdopodobne, Ze oba nozdrza s catkowicie niedrozne).

2. Zatkaj nos palcami, aby wstrzymac oddech.

Na wstrzymanym oddechu powoli kiwaj gtowa w gore i w dét od 5 do 10 razy.

4. Powtorz 6 razy z 30-sekundowymi lub 1-minutowymi przerwami pomiedzy kaz-
dym powtdrzeniem.

Wyprébuj i przekonaj sie, jak to dziala!

To ¢wiczenie skonczylo si¢ dla mnie malym zwyciestwem i wzbudzito ciekawos¢.
Nastepnie probowalem ¢wiczenie oddychaj lekko, podczas ktorego celowo nabie-
ralem mniej powietrza i powstrzymywalem si¢ nieco od brania duzego oddechu.
Na poczatku czulem sie¢ dziwnie - uczucie glodu powietrza jest niewygodne - ale
stalo sie tez co$ innego: poczutem spokoj umystu i delikatne cieplo rozchodzace si¢
po moim ciele. Wykonujac ¢wiczenia, zauwazylem, ze moje dlonie staja sie cieplejsze.
Nigdy wczesniej nie byly cieple i ta niewielka zmiana stanowila dla mnie wyrazny
sygnal, ze ¢wiczenia oddechowe majg potezng moc.

Zamierzam zamies$ci¢ tutaj bardzo proste uwagi do ¢wiczenia oddychaj lekko, po-
niewaz chcialbym, abys tez sprobowal. To jedno z najwazniejszych ¢wiczen stuzacych
poprawie jakosci snu.

1. Zwr6¢ uwage na swoj oddech.

2. Wez krotki, cichy wdech przez nos - tylko okoto 70% normalnego wdechu.
3. Pozwol na powolny, zrelaksowany wydech.

4. Robisz to prawidlowo, jesli odczuwasz znosne uczucie braku powietrza.

et
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Cwicz przez 2 do 3 minut i sprawdz, czy rece zaczynajg sie rozgrzewaé. Celem jest
utrzymanie ¢wiczen bez odczucia stresu. Jesli poczujesz si¢ troche zestresowany, zréb
krotka przerwe, okoto 30 sekund, a nastepnie wro¢ do ¢wiczenia.

Sprébuj i przekonaj sig, jakie to uczucie!

Tej nocy zdecydowalem sie zaklei¢ usta malym papierowym plasterkiem, ktd-
ry catkowicie zaklejal usta, i uzytem rozszerzacza®™ do nosa, aby utrzyma¢ drozne
nozdrza. Nie wiedzialem, czego si¢ spodziewa¢, a pierwszego ranka nie zauwazy-
fem duzej roznicy. Jednak przez caly dzien oddychalem przez nos i kontynuowalem
¢wiczenia. Drugiej nocy ponownie zastosowalem papierowy plasterek i rozszerzacz
do nosa. Tym razem obudzilem si¢ bardziej wypoczety niz przez wszystkie ostat-
nie lata. Po calym zyciu spedzonym w sennosci czutem sig¢ tak, jakbym natknat si¢
na klucz do odblokowania naprawde spokojnego snu!

Oddychanie przez nos stalo si¢ dla mnie przefomem. Jednak z perspektywy czasu
wiem, ze plasterek, ktérego si¢ uzywa, powinien w razie potrzeby pozwala¢ na wy-
dychanie powietrza przez usta. W idealnym przypadku zatem plasterek do ust musi
otacza¢ lub czesciowo zakrywac usta, nie zaklejajac ich jednak catkowicie.

Calkowite zakrycie ust zapobiega wydychaniu powietrza przez usta podczas snu.
Jednak dla niektorych osob, zwlaszcza tych z umiarkowanym lub cigzkim bezdechem
sennym, mozliwos¢ wydechu przez usta w razie potrzeby jest kluczowa. To jakby
wyjécie ewakuacyjne. Uzywanie plasterka, ktéry calkowicie uszczelnia usta, pogarsza
oddychanie podczas snu i potencjalnie zwieksza nasilenie bezdechu sennego.

Oddychanie i sen — przeoczone polaczenie

To poczatkowe doswiadczenie zmienito moje rozumienie snu. Oto czego$ tak prostego,
naturalnego i calkowicie darmowego brakowalo mi przez cale zycie. Zdalem sobie spra-
we, ze oddychanie nie jest tylko szczegdtem w mechanice snu, lecz ma fundamentalne
znaczenie. To odkrycie skierowalo mnie na $ciezke odkrywania, w jaki sposéb oddy-
chanie wplywa nie tylko na sen, ale takze na koncentracje, stres i ogolny stan zdrowia.

Wiele os6b ma podobna historie. Cierpia na zaburzenia snu, niski poziom energii
i gonitwe mysli, a mimo to pozostaja niezdiagnozowani lub zmagaja sie z rozwigza-
niami, ktére bardziej przypominaja tuszowanie problemu niz faktycznie lekarstwo.
Zaakceptowalismy cykl marnej jakos$ci snu i zmeczenia, nie wiedzac, ze przyczyna
moze by¢ sposob, w jaki oddychamy. Wiekszos¢ materialdw na temat snu koncentru-
je sie na znaczeniu jego jakosci i ilo$ci, ale pomija ten istotny element.

A gdyby sposdb, w jaki oddychasz, zmienit sposéb, w jaki $pisz? Ten wlasnie te-
mat zglebia ta ksigzka. Porusza obszar nie tylko samych ¢wiczen oddechowych, ale
prostych, codziennych zmian, ktére wplywaja na twoje samopoczucie po przebudze-
niu, jasno$¢ myslenia i gteboki odpoczynek.

* Mechaniczne narze¢dzia pomocne w poprawie przeptywu powietrza przez nos. Moga to by¢ zewngtrzne roz-
szerzacze nozdrzy w postaci plastrow, ktore unosza skrzydetka nosa i poprawiaja przeptyw powietrza, klipsy rozsze-
rzajace lub wewngtrzne rozszerzacze nosa (przyp. thum.).
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Ta ksigzka jest zbiorem ponad 20 lat badan, doswiadczen z tysigcami klientow
i spostrzezen globalnej sieci ponad 13 000 instruktoréw przeszkolonych w zakresie
metody Butejki i Oxygen Advantage®. Nasi instruktorzy pochodza z réznych $ro-
dowisk — wielu z nich to pracownicy stuzby zdrowia, tacy jak lekarze zajmujacy si¢
snem, dentysci, psychiatrzy, psychologowie i fizjoterapeuci, wszyscy maja bogate do-
$wiadczenie w dziedzinie oddychania i snu.

Chcac upewnic sig, ze ta ksigzka odzwierciedla rzeczywiste doswiadczenia, skon-
taktowali$émy sie z nasza globalna spolecznoscig klientéw Buteyko Clinic, Oxygen
Advantage® i MyoTape, by zaprosi¢ ich do podzielenia si¢ swoimi historiami za po-
$rednictwem ankiety internetowej lub wywiadu z naszym zespotem badawczym.
Na stronach tego poradnika znajdziesz krotkie cytaty z listow od naszych respon-
dentéw, a takze szczegétowe relacje osob, ktore podzielily sie swoim doswiadcze-
niem. Mam nadzieje, ze te osobiste relacje ozywia te praktyki poprzez pokazanie, jak
szybkie, proste, skuteczne i prawdziwie transformujace efekty przynosza w zaledwie
7 dni! Dzielac si¢ tymi technikami oddychania, mam nadziej¢, Ze znajdziesz sposdb,
aby uczynic je czescig wlasnej podrdzy do lepszego snu i zdrowia. W swiecie, w kto-
rym tak wiele rzeczy bywa skomplikowanych, drogich lub tymczasowych, oddycha-
nie jest czyms, co mozemy zmienia¢ sami, kazdego dnia, aby osiaggnac lepsze zdro-
wie. Zobaczmy, jak te proste zmiany podniosg jakos$¢ twojego zycia, tak jak zrobity to
w moim przypadku.
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ROZDZIAL1I

Oddychanie i sen - jak codzienne nawyki
wplywaja na odpoczynek w nocy

Oddychanie jest w swej istocie prostym rytmem — wdech, wydech. Jednak w tej pro-
stocie kryje si¢ zestaw fundamentalnych zasad, ktdre ksztaltujg nasze samopoczucie,
sposob radzenia sobie z problemami i jako$¢ snu. Zasadniczo oddychanie sprowadza
sie do kilku kluczowych aspektoéw: jak szybko, jak gleboko, jak regularnie i gdzie
w ciele oddychamy. Zrozumienie tych podstaw pokazuje, ze oddychanie, cho¢ natu-
ralne i instynktowne, znaczaco wplywa na jakos$¢ naszego zycia.

Na poczatku zastandw sig, jaki jest zwigzek migdzy sposobem, w jaki oddychasz
w ciggu dnia, a tym, jak oddychasz w nocy. Méwigc najprosciej, nasze wzorce odde-
chowe podczas czuwania stanowig podstawe dla naszego oddychania podczas snu.
Mechanika kazdego oddechu jest taka sama, niezaleznie od tego, czy jest poludnie,
czy péinoc. Jednak kiedy wzorce oddychania w ciaggu dnia stajg si¢ dysfunkcyjne
— takie jak szybki, ciezki oddech przez usta — przenosza si¢ na sen i majg ogromny
wplyw na jako$¢ odpoczynku, a nastepnie na zdrowie i dobre samopoczucie.

Dla wielu z nas sposéb, w jaki oddychamy na co dzien, zmienil si¢ tak subtelnie, ze
nawet tego nie zauwazylismy. Oddech stat si¢ nieco zbyt szybki, nieco zbyt forsowny
i osadzony wysoko w klatce piersiowej. Mozemy nawet oddychac przez usta nie tylko
podczas ¢wiczen lub stresu, ale z powodu utrwalonego nawyku. Jest to powszechne,
ale dalekie od ideatu. Ten rodzaj oddychania pojawia si¢ nie tylko wtedy, gdy jeste-
$my niespokojni, ale dla wielu 0séb stal si¢ norma. Kiedy taki oddech staje si¢ norma,
dotyczy on zaréwno naszego dnia, jak i snu.

Pewnie nie jeste$ tego $wiadomy, ale jesli twoj oddech jest szybki, ptytki lub
gornozebrowy, twdj mézg odbiera subtelny, ale uporczywy komunikat: ,,Cos$ jest nie
tak” Nawet jesli twoje zycie plynie spokojne, twoje cialo moze nadal oddycha¢, jak-
by znajdowalo si¢ w stanie zagrozenia. W kolejnych rozdziatach zbadamy, jak to sie
dzieje, i, co wazniejsze, jak to zmieni¢. Gdy zmienisz sposéb oddychania, zmieni si¢
réwniez sposob, w jaki $pisz.

Zdrowie
Oddychanie Oddychanie n
Ww ciggu dnia ' W ciggu nocy ' Sen ' i dobre .
samopoczucie
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ROZDZIAL XIII

Podsumowanie

Oddechowa terapia snu dla kazdego

Sen jest jedng z najbardziej podstawowych funkcji zZyciowych, ale dla wielu oséb
pozostaje nocng walka. Czesto nie zauwazamy glebokiego zwiazku miedzy tym, jak
oddychamy, a tym, jak dobrze $pimy. Niezaleznie od tego, czy jeste$ rodzicem nie-
spokojnego dziecka, nastolatkiem przytloczonym szkola i Zyciem towarzyskim, czy
tez dorostym zonglujacym pracg, rodzing i niekonczaca sie lista rzeczy do zrobienia,
twdj oddech wplywa nie tylko na sen, ale takze na ogdlne samopoczucie.

Celem tej ksiazki jest zwrdcenie uwagi na sposdb, w jaki oddychasz - przez nos
lub usta, gérng czescia klatki piersiowej lub prawidtowo przepong, szybko i cigzko
czy wolno i lekko. Metoda Butejki, ta opracowana przez lekarza z prawie 70-letnim
doswiadczeniem klinicznym technika oddychania, pomogta milionom ludzi na ca-
tym $wiecie, od malych dzieci $pigcych niespokojnie po wyczynowych sportowcow
szukajacych lepszej regeneracji. Wyjatkowos¢ metody Butejki wynika z nacisku
na oddychanie przez nos przez caly czas — podczas odpoczynku, lekkiej i umiarko-
wanej aktywnodci fizycznej i, co najwazniejsze, podczas snu. Jednak wnosi ona co$
wiecej niz tylko oddychanie przez nos. Inng kluczows czesdcia tej metody jest nauka
lekkiego i powolnego oddychania, tak aby nie wdycha¢ wigcej powietrza, niz orga-
nizm faktycznie potrzebuje. Sposréd wszystkich metod oddechowych wspierajacych
lepszy sen metoda Butejki ma ogromny sens. Oddychanie przez usta lub zbyt szybkie
i ciezkie oddychanie zwigkszaja opor w drogach oddechowych i wywoluja reakeje
stresowa zaréwno w ciele, jak i umysle, co nie sprzyja spokojnemu, regenerujace-
mu snu. Metoda Butejki przyjmuje odwrotne podejscie: uczy tagodnego oddechu, by
uklad nerwowy przestawil si¢ na spokojniejszy, bardziej zréwnowazony tryb, rodzaj
stanu, ktory naturalnie wspiera glebszy, spokojniejszy sen.

Oddychanie przez nos nie jest juz niszowym pomystem - staje si¢ powoli glow-
nym nurtem. Dzigki dyskusjom popartym badaniami naukowymi i ksigzkom takim
jak Oddech Jamesa Nestora coraz wigcej 0sob zaczyna zdawac sobie sprawe z faktu,
ze sposob, w jaki oddychamy, gleboko wplywa na nasze zdrowie. Od lat wiedzia-
tem, ze techniki oddechowe, stosowane z naukowym zrozumieniem, majg potencjal
zmieniajacy zycie. Czasami zastanawialem sie, kiedy ta wiedza zostanie powszech-
nie przyjeta. Teraz nie mam juz watpliwosci. Reedukacja oddechowa, w tym metoda
Butejki dla zdrowia i Oxygen Advantage® dla wydajnosci umystowej i fizycznej, osa-
dzily si¢ na dobre.
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Prosta praktyka na cale zycie

Najwspanialsze jest to, Ze metoda Butejki jest nie tylko prosta, ale dostosowana
do kazdego wieku. Dzieci moga wczesnie rozwina¢ zdrowe nawyki oddechowe, by
zapobiega¢ powszechnym zaburzeniom oddychania podczas snu, takim jak chra-
panie, oddychanie przez usta, a nawet problemom behawioralnym zwigzanym ze
zlym snem. Nastolatki, czesto narazone na zwigkszony stres i czas spedzany przed
ekranem, moga skorzysta¢ ze swiadomego oddychania, aby poprawi¢ koncentracje,
energie i jako$¢ snu. A u dorostych, niezaleznie od tego, czy zmagaja sie ze zmecze-
niem lub bezsennoscig, czy po prostu szukaja lepszej regeneracji, niewielkie zmiany
w oddychaniu wywolujg gteboki wptyw.

Metoda nie wymaga wielogodzinnych ¢wiczen ani drastycznych zmian w stylu
zycia — wystarcza mate, $wiadome zmiany w sposobie oddychania. Prostym sposo-
bem na rozpoczecie jest noszenie MyoTape w nocy, aby zapewni¢ oddychanie przez
nos, wspiera¢ prawidlowa pozycje jezyka i zmniejszy¢ zakldcenia snu. Jest to prak-
tyczne rozwigzanie, ktore wspiera zaréwno dzieci, nastolatkow, jak i dorostych.

A w ciggu dnia? Poszukaj malych okienek czasowych. Zamiast bezmyslnie prze-
glada¢ telefon, poswie¢ chwile na sprawdzenie, jak oddychasz. Podczas chodzenia
staraj sie oddychac przez nos, lekko i powoli. Te mate chwile sumujg si¢ i wzmacniajg
dobre nawyki oddechowe bez dodatkowego wysitku. Niedostateczna ilos¢ snu juz
kosztuje nas czas — w postaci zmeczenia, mglty mozgowej i niskiego poziomu energii.
Jednak kiedy zrobisz cho¢ maty krok, aby poprawi¢ swoje oddychanie, odzyskasz ten
czas dzieki jasniejszemu mysleniu, lepszemu skupieniu i gtebszemu odpoczynkowi.

Rewolucja oddechowa
Nie mozemy dluzej ignorowa¢ daleko idacych korzysci ptynacych z treningu odde-
chowego - dla snu, dla zdrowia ukladu oddechowego, dla dobrego samopoczucia
psychicznego. Jego nauka jest jasna i rozwigzanie dostepne dla kazdego. Zaréwno
dzieci, nastolatki, jak i dorosli moga skorzystac z czego$ tak prostego, jak oddychanie
w sposob, do ktdrego zostalismy zaprojektowani — przez nos, lekko, powoli i gleboko.
To wszystko. Po prostu zacznij. Zacznij wdrazaé proste instrukcje z tej ksigzki
i zauwaz roznice. Jesli wszyscy to zrobimy, $wiadomos¢ bedzie nadal rosta, a wiecej
0sob zyska dostep do opartego na nauce, praktycznego podejscia do oddychania,
ktére poprawia zdrowie na kazdym etapie Zycia.
Zachecam do zastosowania tych technik w praktyce. Kazda chwila poswiecona
oddechowi zostanie wynagrodzona. Moze nawet zmieni¢ twoje zycie.

Z zyczenia dobrego oddechu i spokojnego snu!
Patrick McKeown
Galway, Irlandia



ZALACZNIK 1

Wsparcie oddechowe dla snu

Nagrania relaksacyjne

Mozesz skorzystac z biblioteczki nagran relaksacyjnych, ktore pomagaja w tatwiejszym zasy-
pianiu, powrocie do snu, jesli obudzisz si¢ w nocy, lub osiggnieciu glebokiego odpoczynku,
aby zapewni¢ lepsza energie w ciagu dnia. Istniejg wersje stworzone zaréwno dla dzieci, jak
i dorostych. Nagrania po angielsku zostaly zrealizowane przez: Patricka McKeowna i Tiger
Bye i sg stosowane przez dziesiatki tysiecy ludzi w celu poprawy wzorcéw oddychania, ula-
twienia glebokiego odpoczynku i zasypiania. Sg bezptatne, mozna je pobrac na telefon i od-
twarzaé w trybie samolotowym. Wystarczy zeskanowa¢ kod QR, aby uzyska¢ do nich dostep.

Aplikacja ButeykoClinic: ¢éwiczenia oddechowe z instrukcjami

Aplikacja ButeykoClinic, dostepna zaréwno na platformie iTunes, jak i Android, oferuje kom-
pleksowy zestaw zasobow do poprawy wzorcéw oddychania. Aplikacja zawiera ¢wiczenia dla
dorostych oraz filmy instruktazowe demonstrujgce rozne techniki oddychania. Dodatkowo
zamieszczono sekcje dla dzieci, w ktdrej Patrick McKeown uczy swojg cérke Lauren, jak od-
blokowacé nos, przestawi¢ sie na oddychanie przez nos i poprawi¢ nawyki oddechowe. Ten za-
s6b jest bardzo pomocny dla 0séb i rodzin, ktére chcg wlaczy¢ skuteczne praktyki oddechowe
do codziennej rutyny.

Lista instruktoréw metody Butejki w Polsce
https://butejko.pl/lista-instruktorow/
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ZALACZNIK 2

Organizacje poswiecone zdrowiu drég oddechowych,
zdrowiu snu i oddychaniu

Akademia Terapii Miesniowo-Powieziowe;j

Akademia Terapii Mig$niowo-Powieziowej (AOMT - Academy of Orofacial Myofunctional
Therapy) to gléwna podyplomowa akademia szkoleniowa zajmujaca sie ksztalceniem pra-
cownikow stuzby zdrowia w zakresie leczenia zaburzenn mig$niowo-twarzowych. Zatozona
przez Joy Moeller, BS, RDH, higienistke stomatologiczng i terapeutke miofunkcjonalna z po-
nad 39-letnim do$wiadczeniem, oraz Marca Richarda Moellera, ktory pelni funkcje dyrektora
zarzadzajacego, AOMT oferuje kompleksowe kursy przeznaczone dla profesjonalistow, takich
jak logopedzi, stomatolodzy, terapeuci zajeciowi i fizjoterapeuci. Programy te koncentruja sie
na ocenie, diagnostyce i leczeniu zaburzen czynnosci miesniowo-twarzowych, kladac nacisk
na multidyscyplinarne podejscie do opieki nad pacjentem.

Samantha Weaver, MS, CCC-SLP, praktykujaca terapeutka miofunkcjonalna od 2009 roku,
réwniez jest dyrektorem w AOMT. Odegrala kluczows role w opracowaniu programu naucza-
nia akademii, ktéry obejmuje najnowsze badania oparte na dowodach w zakresie poprawy od-
dychania, zaburzen snu, zaburzen stawu skroniowo-zuchwowego, postawy, uwalniania powiezi
oraz kontroli i chirurgii wedzidetka. Instruktorzy AOMT sg zlokalizowani w calych Stanach
Zjednoczonych i na calym $wiecie, by zapewni¢ dostep do szkolen na catym $wiecie.

Ich strona internetowa to: https://aomtinfo.org/.

Amerykanska Akademia Snu i Oddychania

Amerykanska Akademia SnuiOddychania (ASBA - American Sleep and Breathing Academy)
ma na celu wzmocnienie dziedziny zdrowia snu poprzez promowanie multidyscyplinarnego
podejscia do medycyny snu. Uznawszy, ze skuteczna opieka nad snem wymaga wktadu wielu
specjalno$ci, ASBA wspiera wspotprace miedzy dentystami, lekarzami, terapeutami miofunk-
cjonalnymi, specjalistami od ukfadu oddechowego i innymi pracownikami stuzby zdrowia.
Zamiast ogranicza¢ opieke nad snem do jednego zawodu, ASBA zacheca do zespolowych
strategii leczenia w celu poprawy wynikéw leczenia pacjentow.

ASBA stuzy réwniez jako centrum profesjonalnej sieci kontaktéw i edukacji, by rozszerza¢
zaangazowanie na kazdego pracownika stuzby zdrowia pracujacego w dziedzinie zdrowia snu.
Poprzez konferencje, programy szkoleniowe i certyfikaty ASBA pomaga lekarzom pozosta¢
w czotéwce w zakresie leczenia zaburzen snu, zdrowia drég oddechowych i integracyjnego
podejscia do medycyny snu. Laczac ekspertéw z réznych srodowisk, akademia rozwija bar-
dziej kompleksowe, oparte na badaniach podejscie do diagnozowania i leczenia zaburzen snu.

Jednym z najsilniejszych zwolennikéw reedukacji oddechowej w leczeniu zaburzen snu
byl Alan Hickey, Irlandczyk mieszkajacy w Stanach Zjednoczonych. Alan byt goracym ore-
downikiem roli funkcjonalnego oddychania w zdrowiu snu, uznawszy, ze dysfunkcyjne wzor-
ce oddychania przyczyniaja sie do szerokiego zakresu probleméw zwigzanych ze snem, w tym
chrapania, bezdechu sennego i zmeczenia w ciggu dnia. Niestrudzenie pracowal nad zwiek-
szeniem $wiadomosci na temat zwiazku miedzy zdrowiem drég oddechowych, wzorcami od-
dychania i regenerujacym snem, zachecajac zaréwno profesjonalistow, jak i osoby prywatne
do ponownego przemyslenia swojego podej$cia do medycyny snu.

Niestety, Alan zmart w styczniu 2025 roku, ale jego poswigcenie dla nauki oddychania
izdrowia snu nadal inspiruje tych, ktérzy go kochaja i korzystali z jego pracy. Jego rzecznictwo
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w ASBA i szerszej spolecznosci zajmujacej sie zdrowiem snu odegrato znaczacg role w rozsze-
rzeniu dyskusji na temat znaczenia oddychania w medycynie snu.
Ich strona internetowa: www.asba.net.

Amerykanska Akademia Medycyny i Stomatologii Fizjologicznej

Amerykanska Akademia Medycyny Fizjologicznej i Stomatologii (AAPMD - American
Academy of Physiological Medicine & Dentistry) jest gtéwna organizacja zajmujaca si¢ pro-
mowaniem interdyscyplinarnej wspoélpracy i edukacji na rzecz optymalnego wzrostu, rozwo-
ju i funkcjonowania drég oddechowych. Zatozona w 2012 roku, zrzesza specjalistow z rdz-
nych dziedzin opieki zdrowotnej — w tym stomatologii, medycyny, terapii miofunkcjonalnej,
reedukacji oddechowej, fizykoterapii i innych — w celu rozwiazywania probleméw zwigza-
nych z drogami oddechowymi poprzez kompleksowe, zespotowe podejscie.

Uznawszy, ze zdrowie drog oddechowych znaczaco wptywa na jakos$¢ snu i ogélne samo-
poczucie, AAPMD podkresla znaczenie modelu wspotpracy w zakresie $wiadomosci i lecze-
nia dysfunkcji drég oddechowych. Wspierajac interdyscyplinarne partnerstwa, organizacja
zapewnia pacjentom holistyczna, opartg na badaniach opieke majacg na celu poprawe oddy-
chania, snu i dlugoterminowych wynikéw zdrowotnych.

AAPMD doktada wszelkich staran, aby zapewni¢ swoim czlonkom najnowsze narzedzia
i wiedze o kluczowej roli optymalnej fizjologii drég oddechowych i snu w zdrowiu, rozwo-
ju, wydajnosci i funkcjonowaniu. Poprzez innowacyjne programy edukacyjne, inicjatywy
na rzecz $wiadomosci spolecznej i multidyscyplinarng sie¢ skierowan AAPMD dazy do po-
prawy standardow opieki w zakresie zdrowia drég oddechowych.

Rozmowe na temat znaczenia multidyscyplinarnego podejécia do snu i zdrowia, szczegdl-
nie w kontekscie APMD pomiedzy dr. Stevem Carstensenem, DDS, a Patrickiem McKeownem
znajdziesz w zafgczniku 3 do niniejszej ksigzki.

Ich strona internetowa: www.aapmd.org.

Instytut Vivos

Vivos Institute, zalozony w 2016 roku przez Vivos Therapeutics, Inc., jest wiodaca prywat-
ng instytucja badawczo-szkoleniowg z siedziba w Denver w stanie Kolorado. Jego misja jest
rozwdj terapii snu poprzez zapewnienie zaawansowanej edukacji podyplomowej dentystom,
zespolom dentystycznym i innym pracownikom stuzby zdrowia. Instytut oferuje szereg akre-
dytowanych kurséw koncentrujacych si¢ na $nie, oddychaniu metoda Butejki i wspieraniu
drog oddechowych, majacych na celu poprawe umiejetnosci klinicznych i opieki nad pacjen-
tem. Wsrod uczestnikow sa specjalisci z zakresu stomatologii i chiropraktyki, ktérzy chca
poszerzy¢ wiedze i zdoby¢ punkty za ksztalcenie ustawiczne.

Ich strona internetowa: https://thevivosinstitute.com/.

Miedzynarodowa klinika metody Butejki — Buteyko Clinic International
Miedzynarodowa Klinika Butejki jest uznanym na calym $wiecie o$rodkiem szkoleniowym
i edukacyjnym specjalizujagcym sie¢ w reedukacji oddechowej dla zdrowia, snu i wydajnosci.
Zalozona w 2002 roku przez Patricka McKeowna, wybitnego eksperta w dziedzinie pracy z od-
dechem i autora, zajmuje si¢ nauczaniem metody Butejki.

Klinika Butejko oferuje szkolenia zawodowe, w szczegdlnosci dla dentystéw zajmujacych
si¢ drogami oddechowymi, terapeutéw miofunkcjonalnych i innych pracownikéw stuzby
zdrowia, ktérzy chcg wlaczy¢ reedukacje oddechowa do swojej praktyki. Oprocz kursoéw
dotyczacych snu i zdrowia ukladu oddechowego klinika uruchomita niedawno nowy pro-
gram o nazwie ,,Psychofizjologiczny trening oddechu”, przeznaczony dla profesjonalistow
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zajmujacych sie zdrowiem psychicznym. Kurs ten koncentruje si¢ na wykorzystaniu tech-
nik oddechowych, aby pomo6c w radzeniu sobie ze stresem, lekiem, traumga i regulacja emo-
cjonalng oraz by zapewni¢ terapeutom i klinicystom praktyczne narzedzia do wspierania
swoich klientéw.

Dla tych, ktérzy szukaja indywidualnych wskazéwek, Buteyko Clinic International posia-
da sie¢ certyfikowanych instruktoréw na calym $wiecie, ktdrzy specjalizuja sie w stosowaniu
technik oddechowych w leczeniu astmy, zaburzen oddychania podczas snu i probleméw ze
zdrowiem psychicznym. Niezaleznie od tego, czy potrzebujesz pomocy w poprawie oddycha-
nia w celu lepszego snu, zmniejszenia zadyszki, czy radzenia sobie ze stresem i niepokojem,
mozesz znalez¢ instruktora, ktory poprowadzi ci¢ przez ten proces.

Poza edukacja Buteyko Clinic Int. opracowala réwniez szereg produktéw wspomaga-
jacych oddychanie, w tym MyoTape, aby zacheci¢ do bezpiecznego oddychania przez nos
podczas snu, pas Butejki promujacy oddychanie przeponowe oraz SportsMask do treningu
mie$ni oddechowych.

Aby dowiedzie¢ si¢ wiecej o Buteyko Clinic International, zapozna¢ si¢ z profesjonalnymi
programami szkoleniowymi lub znalez¢ instruktora w poblizu, odwiedz strone www.butey-
koclinic.com.

Polski oddzial Buteyko Clinic Int. znajdziesz na stronie: www.butejko.pl.



ZALACZNIK 3

Zaden specjalista nie poradzi sobie z tym sam

Rozmawialem z dr. Stevem Carstensenem, dentystg z wieloletnim do$wiadczeniem w zakre-
sie zdrowia drég oddechowych i stomatologii snu, i podzielil si¢ on czyms, co do mnie prze-
moéwito:

Nawet po ukonczeniu szkoly dentystycznej, od pierwszych dni mojej praktyk, byto oczy-
wiste, ze potrzebuje wiecej edukacji, jesli naprawde chce pomaga¢ moim pacjentom.
Przez lata uczeszczatem na zajecia, ktére rozszerzaly to, czego nauczyliémy sie w szkole
dentystycznej — zeby, materialy, choroby dzigsel, komfort stawow szczekowych. Ale co$
wcigz mnie dreczyto: zadne z tych zaje¢ nigdy nie dotyczylo tego, w jaki sposéb moi
pacjenci rozwingli te problemy stomatologiczne.

Amerykanska Akademia Medycyny Fizjologicznej i Stomatologii (AAPMD) przy-
ciggneta mnie pewnego roku na spotkanie oferujace wyklady oséb niebedacych den-
tystami, ktore opowiadaly, dlaczego ludzie w ogdle zapadaja na choroby. Miatem do-
$wiadczenie w kierowaniu American Dental Association i zastanawialem sie, dlaczego
chce zorganizowa¢ program z udzialem lekarzy, pytajac: ,,Dlaczego dentysta mialby
chcie¢ stuchac lekarza innej specjalizacji?”. Wydawalo mi si¢ oczywiste, ze pracownicy
stuzby zdrowia powinni uczy¢ sie od siebie nawzajem.

Coraz czeéciej rozumiemy sie, ze homeostaza zalezy od prawidtowego oddychania
i dobrego odzywiania, ktére stanowia podstawe zdrowia. Tymczasem zajecia dla denty-
stow na wigkszosci konferencji s okrojone do podstaw. Poszukiwanie osoby, ktéra mo-
glyby nauczy¢ mnie odzywiania, oddychania i profesjonalnej wspdtpracy, otworzylo zu-
pelnie nowe mozliwoéci rozwigzywania probleméw zdrowotnych 0s6b w mojej klinice.

Sen jest kolejnym procesem fizjologicznym, o ktérym nigdy nie wspominano
w szkole dentystycznej, ale okazuje sie, ze prawie pofowa populacji nie oddycha pra-
widlowo podczas snu. Zakltdcenia w fizjologii podczas tego krytycznego okresu ,,0d-
poczynku” stanowig podstawe wielu choréb przewleklych, wiec opanowanie problemu
ze snem i oddychaniem jest niezbedne, jesli chcemy zaja¢ si¢ zdrowiem spofecznosci.
Jako maniak fizjologii zafascynowatem si¢ zaglebianiem w implikacje ztego oddychania
podczas snu i okazalo sie, zZe stomatologia ma rozwigzanie: utrzymywanie drozno$ci
drég oddechowych podczas snu jest rutynowo wykonywane przy uzyciu indywidualnie
dopasowanych aparatéw doustnych. Tylko dentysci moga wykonac te specjalistyczne
urzadzenia, co oznacza, ze stomatologia musi przeja¢ na siebie odpowiedzialnos¢ w ob-
szarze wspierania drég oddechowych. Tym samym wplywamy na fizjologie calej osoby,
od zrozumienia diagnozy, przez konsekwencje braku leczenia, po korzysci zdrowotne
wynikajace z wlasciwego postepowania. Dlatego konieczne jest, aby dentysci wspotpra-
cowali z lekarzami, logopedami, fizjoterapeutami, dietetykami, specjalistami ds. komu-
nikacji, ekspertami medycyny funkcjonalnej i innymi oddanymi pracownikami w ra-
mach AAPMD.

Woziecie na siebie nakfadajacych si¢ obowigzkéw dbania o zdrowie pacjenta nie jest
tatwe dla zadnego wysoko wykwalifikowanego specjalisty. Strach przed nieznanym
i inne ograniczenia daja AAPMD mozliwo$¢ zjednoczenia wielu z nas, aby wspdlnie
osiagna¢ cel, jakim jest spotykanie sie z ludzmi tam, gdzie si¢ znajduja, i rozwigzywanie
probleméw od podstawowej fizjologii az po nasze specjalnie wyszkolone procedury.

273



Ludzie musza oddycha¢, co jest naturalnym procesem, ktoéry mozna trenowac i potrze-
buja opieki dentystycznej, ktdra zapewnia tylko wasko wyszkolony specjalista. Kiedy
wszyscy dzielimy si¢ wiedza na temat tego, co jest dostepne w naszej wspolpracujacej
sieci, mozemy skierowa¢ ludzi, ktérzy nam ufaja, do wlasciwej osoby we wlasciwym
czasie na drodze do zdrowia.

Nie da si¢ zy¢ bez snu. Jednak w zyciu wielu ludzi brakuje dobrego snu. Poprawa
jakosci snu zaczyna si¢ od zidentyfikowania przyczyny jego niedoboru. Jesli wszyscy
pracownicy stuzby zdrowia posiadajg tylko umiejetnosci, w ktdrych zostali przeszkole-
ni, nie s3 w stanie dostrzec, co jeszcze jest mozliwe lub konieczne. Spotkanie z podobnie
myslacymi profesjonalistami pozwala kazdemu dowiedzie¢ sie wigcej, spojrzeé szerzej
i wskaza¢ odpowiednig droge swoim pacjentom do bardziej precyzyjnych rozwigzan.

Strona internetowa dr. Carstensena to https://tmjsleepsolutionsnw.com.



PODZIEKOWANIA

Ta ksigzka jest wynikiem wspolnych wysitkéw wielu utalentowanych oséb i czuje si¢ napraw-
de szczesliwy, mogac wspotpracowac z tak oddanym zespotem.

Ogromne podzigkowania dla mojego wydawcy Humanix Books, a w szczegélnosci dla
Keitha Pfeffera, za wiare w ten projekt i wsparcie nie tylko tego tytutu, ale takze dwoch moich
wczesniejszych ksigzek.

Szczegolne podziekowania nalezg si¢ Catherine Bane za jej sumienny wktad wspétautorski,
badaweczy i redaktorski. Podzickowania dla Bex Burgess, ktorej ilustracje nadaja tej ksigzce do-
datkowy wymiar. Dziekujemy réwniez Patricii Wallenburg za fachowe sformatowanie tekstu.

Podczas fazy badawczej tej ksiazki skontaktowalismy sie z nasza globalna siecig i zaprosili-
$my do wypelnienia ankiety online lub podzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami w wywiadzie
z naszym zespotem badawczym. Dziekujemy ponad 800 niesamowitym cztonkom spoteczno-
$ci Buteyko Clinic, Oxygen Advantage® i MyoTape, ktorzy hojnie podzielili sie swoimi histo-
riami dotyczacymi snu i spostrzezeniami z zycia wzietymi. Szczegélne podziekowania naleza
sie Simonowi, Davinie, Seanowi, Lisie i Liamowi, ktérzy wzieli udzial w wywiadach i opisali
swoje do$wiadczenia. Ich wnikliwe historie, przedstawione w tej ksiazce, pokazuja, jak te pro-
ste praktyki mogg zmienia¢ zycie.

Dziekujemy réwniez dr. Steveowi Carstensenowi za wnikliwy wywiad, zamieszczony
w zalgczniku 3.

Chcialbym podziekowaé za znaczacy wkiad Joyowi Moellerowi, Marcowi Moellerowi
i Samancie Weaver z Academy of Orofacial Myofunctional Therapy. Ich niezachwiane po-
$wiecenie odegrato kluczowq role w rozwoju dziedzin takich jak terapia miofunkcjonalna
i metoda Butejki i we wzro$cie swiadomosci spolecznej na temat tych praktyk.

Wyrazam réwniez uznanie dla wyjatkowego zespolu Oxygen Advantage® i Buteyko
Clinic International. Specjalne podzickowania dla Jona Murraya, Audrey Keogh, Eoina
Tonge’a, Tijany Krstovi¢, Ruth Gibney, Orli Kyne, Ronana Mahera, Ciarana Lohana, Martina
Levantiego, Seana Hayesa, Catherine Bane i Alessandra Romagnoliego — Wasze niezachwiane
wsparcie i zaangazowanie s3 nieocenione.

Specjalne podzigkowania dla mojego przyjaciela Toma Herrona. Jako doswiadczony psy-
choterapeuta i Master Oxygen Advantage® Instructor Tom jest zawsze pod reka, aby zaofero-
waé madre wskazowki i zachete.

Tiger Bye, nauczycielce oddechu i instruktorce jogi, dziekujemy za udostepnienie nagran
audio, ktére dodamy do naszej biblioteki nagran relaksacyjnych.

Serdecznie dziekujemy ponad 10 000 instruktoréw Buteyko Clinic i Oxygen Advantage®,
ktorzy dotaczyli do nas w tej podrdzy i nadal rozpowszechniajg przestanie lepszego oddychania.

Dziekuje tysigcom klientéw, z ktérymi pracowalem przez ostatnie 23 lata, ktérzy mi za-
ufali i ktérym pomoglem poprawi¢ oddychanie i sen. Wasze historie i sukcesy sa sila nape-
dowg tej pracy.

Jak zawsze moja najglebsza wdzigczno$¢ nalezy si¢ mojej zonie Sinead i mojej corce Lauren.

Catherine chciataby podziekowaé swojemu mezowi Tristanowi za zajecie sie wszystkim
innym podczas pracy nad ksigzka. Dziekuje réwniez swoim synom Torinowi i Arlo oraz ich
przyjaciolom za wsparcie i zachete na kazdym kroku.

Na koniec ogromne podziekowania dla Ciebie, Czytelniku, za wsparcie tej pracy - mam
nadzieje, ze przyniesie Ci ona wiele spokojnych nocy.
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O AUTORACH

PATRICK McKEOWN jest dyrektorem ds. edukacji i szkolen w Buteyko Clinic International,
organizacji zajmujacej si¢ reedukacja oddechowy dla zdrowia i profesjonalnym szkoleniem
instruktoréw na calym $wiecie. Klinika specjalizuje si¢ w nauczaniu metody Butejki, opartej
na funkcjonalnym oddychaniu, ktére wspomaga leczenie szerokiego zakresu schorzen, w tym
astmy, leku, atakow paniki, chrapania i bezdechu sennego. Jest takze dyrektorem ds. eduka-
cji i szkolen w Oxygen Advantage®, programie oddechowym opartym na wydajnosci, ktory
zwigksza odpornos¢ psychiczng i fizyczng, energie, koncentracje i wyniki sportowe. Do jego
klientéw naleza $wiatowej klasy sportowcy, elitarny personel wojskowy i muzycy o miedzyna-
rodowej stawie, wszyscy pragnacy uwolni¢ swoj pelny potencjal poprzez trening oddechowy.

Do tej pory tysigce specjalistow z zakresu zdrowia, odnowy biologicznej i fitnessu prze-
szkolilo si¢ w zakresie reedukacji oddechowej w ramach polaczonych programéw instruktor-
skich Buteyko Clinic International i Oxygen Advantage®. W $wiecie oddychania programy
te s3 uznawane za najlepsze na rynku e-learningu, a miliony ludzi na calym $wiecie czytaja
ksigzki Patricka i uczestniczg w szkoleniach online.

Patrick jest autorem 11 ksiazek, w tym pozycji: Terapeutyczny oddech, Zamknij usta, Spokojny
oddech, spokojny umyst i Kto ma nosa do zdrowia. Prace Patricka byly prezentowane w CNN,
BBC, TEDx, ,,The New York Times’, ,USA Today’, ,The Times’, ,Men’s Health’, ,Women’s
Health’, ,,Dr. Oz Magazine’, ,,Mercola” i ,Mind Body Green”.

Jest rowniez wynalazcg kilku akcesoriéw do oddychania, w tym MyoTape do wspomaga-
nia oddychania przez nos podczas snu, SportsMask do wzmacniania mig$ni oddechowych
i symulowania treningu wysokos$ciowego, pasa Butejki do poprawy $wiadomosci przepony
oraz rozszerzacza do nosa utatwiajacego oddychanie przez nos podczas ¢wiczen.

Zapytany o to, czego nauczyl si¢ przez ponad 20 lat nauczania oddychania, Patrick odpowia-
da po prostu: ,To mnie wyprowadzito z zycia w glowie. Jest to najwiekszy dar dostepny dla kaz-
dego. Zycie staje sie tagodniejsze, a ty masz wicksze szanse na osiggniecie petnego potencjatu”

www.oxygenadvantage.com
www.buteykoclinic.com

CATHERINE BANE, dr psychologii, spedzita ponad 20 lat, pracujac w dziedzinie zdrowia
publicznego i badan. Uzyskala tytul doktora na Queen’s University w Belfascie i jest czlon-
kiem Brytyjskiego Towarzystwa Psychologicznego oraz Wydziatu Psychologii Zdrowia. Przez
cale zZycie dobrze spata — poza wczesnymi latami macierzynstwa — i byta zaskoczona nieocze-
kiwanymi wyzwaniami zwigzanymi ze snem, ktore pojawily sie po czterdziestce. To osobiste
doswiadczenie, w polaczeniu z jej profesjonalng wiedza, pogtebilo jej zainteresowanie snem
i jego wplywem na samopoczucie.

Gdy skonczyla 40 lat, rzeczy, ktérymi Catherine kiedys zonglowata bez wysitku, staly sie
przytlaczajace. Budzenie si¢ o 2:00 w nocy i wielogodzinne czuwanie stalo si¢ jej nowa rze-
czywistoscig. Bez wzgledu na to, czego probowala - higiena snu, medytacja, joga, ¢wiczenia
oddechowe, suplementy - nic nie dzialalo. Zmeczenie stato si¢ codziennoscia, wkradlo sie
do kazdego aspektu jej zycia i sprawilo, ze nawet proste rzeczy wydawaly sie nie do pokona-
nia. Wiedziala, ze co$ musi sie zmieni¢.

Zmiana nastapila niespodziewanie, gdy Catherine natknela si¢ na prace Patricka McKeowna
podczas stuchania podcastu. Zaintrygowana metoda Butejki, postanowita sprobowaé. W prze-
ciwienstwie do innych technik, ktore badata, ta byta inna - poparta naukowo, praktyczna i, co
najwazniejsze, skuteczna.
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Zaczeta od relaksacji z ¢wiczeniem oddychaj lekko w aplikacji Buteyko. Po raz pierwszy
¢wiczenia oddechowe nie wydawaly sie kolejnym zadaniem na jej niekonczacej si¢ liscie rze-
czy do zrobienia. Zamiast tego staly si¢ mile widzianym sposobem na uspokojenie jej zajetego
umystu i poprawe snu.

Chcac poglebi¢ swoje zrozumienie, Catherine kontynuowala nauke i ukonczyta szkolenie
instruktorskie Oxygen Advantage® z Patrickiem McKeownem. Teraz, gdy zdarza jej si¢ obu-
dzi¢ w nocy, ma narzedzia, dzigki ktéorym moze bez wysitku wroci¢ do spokojnego snu.

Wspolpracujac z Patrickiem McKeownem, Catherine przyczynila si¢ do powstania kilku
publikacji, w tym The Breathing Cure for Yoga (McKeown & Tzanis, 2025), Mouth Breather-
Shut Your Mouth: The Self-Help Book for Breathers (McKeown & Dunne, 2024) oraz The
Buteyko Method Psychophysiological Breath Training Manual (McKeown, Romagnoli, Bye,
Herron & Bane).

Catherine pozostaje rowniez aktywnie zaangazowana w badania nad zdrowiem. Posiada
stypendium Evidence Synthesis Ireland Evidence Review, finansowane przez HSC R&D
Division Agencji Zdrowia Publicznego, i wspotpracuje z Uniwersytetem Warwick nad prze-
gladem dowoddéw dotyczacych badan przesiewowych.

Dzigki osobistemu do$wiadczeniu i profesjonalnej wiedzy Catherine pomaga innym od-
zyskac sen, zdrowie i dobre samopoczucie

https://buteykoclinic.com/pages/instructor-profile/catherine-bane



PRZYPISY

Kod QR ilink do strony z przypisami:
https://butejko.pl/wdech-wydech-dobranoc-przypisy/

POMOCE ODDECHOWE
Wszystkie pomoce oddechowe, takie jak ksiazki, MyoTape czy pas Butejki,
mozna zakupi¢ na stronie:

www.butejko.pl/sklep

KONTAKT
Dodatkowe informacje o szkoleniach i instruktorach metody Butejki
i OxygenAdvantage® w Polsce:

butejko.pl
tlenowaprzewaga.pl
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Sen jest zjawiskiem ,zatrwazajgco powigzanym ze stanem naszego
zdrowia" - pisze dr Matthew Walker, brytyjski naukowiec zajmujacy sie
badaniem mdzgu. Od jakosci snu zalezy jako$¢ naszego zycia - zarébwno
w wymiarze neurobiologicznym, poznawczym, jak i emocjonalnym. Sen
nie jest biernym odpoczynkiem, lecz dynamicznym procesem regeneracji
sterowanym przez oddech. To od niego zaczyna sie spokdj ciata, wyciszenie
umystu i petna nocna odnowa.

Najnowsza ksigzka Patricka McKeowna Wdech. Wydech. Dobranoc
ukazuje nie tylko trudnosci, z jakimi borykajg sie osoby dotkniete
tymi problemami, ale tez przekonujgco dowodzi, ze praca nad torem
oddechowym jest realng interwencjg terapeutyczng, poprawiajaca
parametry snu, koncentracje i ogoélny dobrostan.

Autor po raz kolejny pokazuje, jak wiele mozemy odzyska¢, uczac
sie na nowo oddychac - spokojnie, Swiadomie, z szacunkiem dla rytmu
i potrzeb ciata. Prezentuje spdjne, poparte licznymi badaniami podejscie
do roli toru oddechowego w regulacji rytmu dobowego, jakosci snu
i funkcji poznawczych.

Dr n. o zdr. Mira Rzqgdzka

9 78e397 844100





