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Nowa prawda naukowa nie triumfuje poprzez przekonywanie jej
oponentów i sprawianie, by zobaczyli światło, ale raczej dlatego,
że jej oponenci w  końcu umierają i  wyrasta nowe pokolenie,
które jest z nią zaznajomione.
Max Karl Ernst Ludwig Planck
Wiem z  własnego doświadczenia, że poprawne oddychanie
ma prawdziwie transformujące właściwości. Dlatego też moim
celem jest umożliwienie ci wzięcia odpowiedzialności za twoje
własne zdrowie, tak byś zapobiegł powszechnym dolegliwo-
ściom i znacznie zmniejszył ich ilość oraz realizował cele. Chcę
ci zaoferować proste, poparte naukowo sposoby na zmianę na-
wyków oddechowych na całe życie.
Patrick McKeown
Strona 6
Strona 7
SPIS TREŚCI
PRZEDMOWA...................................................................................................................15
WPROWADZENIE ...........................................................................................................17
Czy oddychasz w komfortowy sposób?.....................................................................17
Na czym polega tlenowa przewaga? ..........................................................................19
ROZDZIAŁ I: NOWE PODEJŚCIE ............................................................................... 23
Historia Patricka.......................................................................................................... 23
Nowe podejście............................................................................................................ 24
Trening funkcjonalnych wzorców oddechowych.................................................... 24
Zrozumienie problemu – nieprawidłowy oddech .................................................. 26
Przyczyny nieprawidłowych wzorców oddychania ................................................ 27
Biochemiczny aspekt oddychania ............................................................................. 29
Biomechanika zdrowego oddychania....................................................................... 33
Psychologia oddychania ............................................................................................. 33
Sposoby na dysfunkcyjny oddech ............................................................................ 34
Czy twój oddech jest zdrowy?.................................................................................... 36
ROZDZIAŁ II: ĆWICZENIA DLA DOROSŁYCH I DZIECI.................................... 38
Część 1: Oddech funkcjonalny ....................................................................................... 38
Trzy wymiary funkcjonalnego treningu oddechowego ......................................... 41
Oddychaj lekko, głęboko i powoli – ćwiczenia ....................................................... 43
Ćwiczenie 1. Oddychaj lekko (biochemia).......................................................... 43
Ćwiczenie 2. Oddychaj głęboko (biomechanika)................................................ 47
Ćwiczenie 3. Oddychaj powoli (kadencja) .......................................................... 48
Ćwiczenie 4. Oddychaj lekko, powoli i głęboko.................................................. 50
Ćwiczenie 5. Lekkie, powolne i głębokie oddychanie podczas chodzenia ......... 51
Ćwiczenie 6. Oddychaj powoli i głęboko podczas chodzenia ............................ 52
Ćwiczenie 7. Oddychaj lekko, powoli i głęboko podczas truchtania ................. 53
Aktywacja przepony.................................................................................................... 55
Ćwiczenie 8. Pas Butejki ..................................................................................... 55
Ćwiczenie 9. Aktywacja przepony w pozycji leżącej na plecach ....................... 56
Ćwiczenie 10. Aktywacja przepony w pozycji na wznak .................................. 57
Ćwiczenie 11. Aktywne wstrzymywanie oddechu .............................................. 57
Część 2: Ćwiczenia na zatrzymanie objawów astmy, niepokoju, stresu, gonitwy
myśli i napadów lęku ................................................................................................... 58
Ćwiczenie 12. Uspokojenie oddechu na siedząco............................................... 58
7
Strona 8
Ćwiczenie 13. Uspokojenie oddechu podczas chodzenia................................... 60
Ćwiczenie 14. Udrożnij nos ................................................................................ 61
Ćwiczenie 15. Zrób wydech, aby poprawić funkcjonowanie przepony............. 62
Ćwiczenie 16. Trzy warianty, które pomogą powstrzymać atak paniki ........... 63
Ćwiczenie 17. By głębiej spać.............................................................................. 65
Ćwiczenie 18. Zmniejszanie uczucia duszności lub głodu powietrza............... 66
Część 3: Programy oddechowe dopasowane do konkretnych wyzwań
zdrowotnych ................................................................................................................ 66
Oprzyj się na wyniku testu wysycenia organizmu tlenem (TWOT).................... 66
Astma i problemy oddechowe oraz postępowanie po COVID-19 ....................... 67
Oddychanie kobiet ...................................................................................................... 69
Po menopauzie ............................................................................................................ 70
W trakcie ciąży ............................................................................................................ 70
Cukrzyca....................................................................................................................... 71
Epilepsja ....................................................................................................................... 72
Poprawa zmienności rytmu serca ............................................................................. 72
Na poprawę snu i zmniejszenie bezsenności, chrapania i bezdechów
sennych.................................................................................................................... 73
Napady lęku, niepokój i rozbiegany umysł .............................................................. 76
Opieka po przejściu COVID-19................................................................................ 77
Kilka słów o detoksykacji .......................................................................................... 79
Część 4: Ćwiczenia poprawiające koncentrację i skupienie ............................................. 80
Ćwiczenie 19. Oddychanie po kwadracie........................................................... 80
Ćwiczenie 20. Przygotowanie do wystąpień publicznych lub występów........... 81
Ćwiczenie 21. Rozgrzewka przed ćwiczeniami fizycznymi............................... 83
Część 5: Stres oraz odprężenie ciała i umysłu ............................................................... 83
Czy oddychanie, które zwiększa poziom stresu w ciele, jest dobrym pomysłem?..... 83
Ćwiczenie 22. Przygotuj się do symulacji treningu wysokościowego................ 84
Ćwiczenie 23. Symulacja treningu wysokościowego.......................................... 86
Ćwiczenie 24. Wydostań się ze swojej głowy ..................................................... 89
Ćwiczenie 25. Szybkie oddechy ognia ................................................................ 90
Korzyści zdrowotne wynikające z hormetycznego stresu...................................... 91
Bhastrika (jogiczne oddychanie indyjskie) ........................................................ 92
Oddychanie tummo (pranajama tybetańska)..................................................... 93
Ćwiczenie 26. Hormetyczne 1: oddech CATANA............................................. 94
Znajdowanie swojego tempa ..................................................................................... 95
8
Strona 9
Część 6: Ćwiczenia dla dzieci ......................................................................................... 98
Oddech myszki........................................................................................................ 98
Ćwiczenie kroki dla dzieci .................................................................................... 98
Ważne informacje...................................................................................................... 100
Zastosowanie plasterka na usta w celu przywrócenia oddychania przez nos ... 100
ROZDZIAŁ III: JAK ODDYCHAĆ ............................................................................. 103
Co jest takiego wspaniałego w oddychaniu przez nos?........................................ 103
Nosowy tlenek azotu: zwycięska cząsteczka .......................................................... 105
Oddychanie z maseczką na twarzy.......................................................................... 109
Zwalczanie niedrożności nosa................................................................................. 110
Ćwiczenie na odetkanie nosa ........................................................................... 112
Przestawienie się na oddychanie nosem ................................................................ 112
Jak oddychać podczas wysiłku fizycznego ............................................................. 113
Wywęszyć sukces....................................................................................................... 116
ROZDZIAŁ IV: NERW BŁĘDNY I POŁĄCZENIE SERCE–ODDECH–MÓZG .... 118
Nerw błędny a równowaga autonomicznego układu nerwowego...................... 119
Stres, stan zapalny i choroby.................................................................................... 121
Stymulacja nerwu błędnego a układ odpornościowy........................................... 122
Tonus nerwu błędnego (napięcie wagalne) a zmienność rytmu serca .............. 124
Niemiarowość zatokowa – połączenie serce – oddech......................................... 126
Biofeedback zmienności rytmu serca..................................................................... 127
Niemiarowość zatokowa, odruch baroreceptorów i ciśnienie krwi.................... 127
Lepsze funkcjonowanie mózgu: powolne oddychanie stymulujące nerw
błędny..................................................................................................................... 129
Stymulacja nerwu błędnego: sekret lepszego zdrowia ......................................... 130
Odporność na zimną wodę i ekspresyjne twarze.................................................. 132
Przepona..................................................................................................................... 134
Sześć oddechów na minutę ...................................................................................... 135
Długie wydechy.......................................................................................................... 136
Zsynchronizowane oddychanie – mantry i muzyka............................................. 138
Wykorzystanie zmienności rytmu serca w prawdziwym świecie ....................... 139
Wskazówki dotyczące treningu............................................................................... 142
ROZDZIAŁ V: FUNKCJONALNE ODDYCHANIE – SEKRET FUNKCJONALNEGO
RUCHU....................................................................................................................... 144
Oddychanie, stabilność mięśni głębokich i równowaga ...................................... 145
Oddychanie i ćwiczenia: ruch funkcjonalny i kontuzje ....................................... 149
9
Strona 10
Zwiększanie siły mięśni oddechowych................................................................... 153
Prosty pomiar zaburzeń oddychania ..................................................................... 156
ROZDZIAŁ VI: KIEDY ODDYCHANIE SPRAWIA BÓL ....................................... 161
Ból jest oznaką dysfunkcji........................................................................................ 161
Oddychanie a percepcja bólu................................................................................... 163
Ból pleców .................................................................................................................. 164
Ból szyi........................................................................................................................ 166
Ból stawu skroniowo-żuchwowego......................................................................... 168
Propriocepcja: oddech i poruszanie się w przestrzeni ......................................... 171
Podsystemy stabilności posturalnej ........................................................................ 172
ROZDZIAŁ VII: ZABURZENIA ODDYCHANIA W CZASIE SNU...................... 174
Oddychanie przez usta podczas snu ...................................................................... 175
Bezsenność................................................................................................................. 176
Chrapanie i obturacyjny bezdech senny................................................................. 180
Jak poprawić sen........................................................................................................ 187
Oddychaj lekko i powoli ..................................................................................... 188
Plasterek na usta ułatwiający oddychanie przez nos....................................... 188
Sprawdź swój wynik TWOT............................................................................... 189
Zadbaj o stosowanie aparatu CPAP................................................................... 190
Przygotowanie do badania snu .......................................................................... 191
Podstawy dobrej higieny snu ............................................................................. 191
Ciśnienie w kabinie: praca z oddechem w środowisku o niskiej zawartości tlenu ... 192
ROZDZIAŁ VIII: ROZWÓJ ZDROWYCH DRÓG ODDECHOWYCH
U DZIECI .............................................................................................................................. 195
Co jest przyczyną tego, że dzieci oddychają przez usta? ...................................... 195
Jak rozwijają się drogi oddechowe .......................................................................... 196
Wpływ zaburzeń oddychania na zdolność uczenia się......................................... 197
Interwencje niechirurgiczne ................................................................................... 199
Istotna rola stomatologa ........................................................................................... 201
Znaczenie wczesnej interwencji......................................................................... 205
Bezpieczny sen dziecka....................................................................................... 207
Opcje leczenia............................................................................................................ 209
Skrócone wędzidełko a karmienie butelką............................................................. 210
Rozwój postawy ciała, mowy i umiejętności językowych.................................... 212
Rada dla rodziców dzieci w wieku szkolnym i nastolatków ................................ 213
Motywowanie dzieci............................................................................................ 214
10
Strona 11
ROZDZIAŁ IX: SEKRET ZDROWEGO CIŚNIENIA KRWI TKWI
W ODDECHU............................................................................................................ 217
Serce a wysokie ciśnienie krwi................................................................................. 217
Pomiar ciśnienia krwi............................................................................................... 219
Własne pomiary ciśnienia krwi......................................................................... 220
Oddychanie obniżające ciśnienie krwi ............................................................. 220
Historia Denise: wprowadzanie zmian................................................................... 223
ROZDZIAŁ X: WOLNOŚĆ OD DYSKOMFORTU ODDECHOWEGO............... 226
Czym jest astma? ....................................................................................................... 226
Zatkany związek................................................................................................... 227
Aktywność fizyczna przy astmie........................................................................ 230
Astma a sen .......................................................................................................... 231
Zapobieganie atakom astmy............................................................................... 234
Ćwiczenia ................................................................................................................... 234
Uspokajanie oddechu podczas chodzenia........................................................ 235
Wydech poprzez relaksację ................................................................................ 235
Metody powstrzymujące atak kaszlu ................................................................ 236
Oczyszczanie nosa ............................................................................................... 237
Pokonywanie nieżytu nosa i kataru siennego........................................................ 237
Nieżyt nosa a autonomiczny układ nerwowy .................................................. 238
Czy oddychanie nosem może złagodzić katar?................................................ 239
Rola dwutlenku węgla ........................................................................................ 240
Oddychanie nosem a infekcje układu oddechowego ........................................... 241
ROZDZIAŁ XI: SEKS I ODDECH. INTYMNY ZWIĄZEK..................................... 243
(Nie) odbieraj mi tchu .............................................................................................. 244
Dlaczego stres tak źle wpływa na libido?................................................................ 247
Nerw błędny – sekret głębszych orgazmów? ......................................................... 250
Gdy seks jest dysfunkcyjny ...................................................................................... 253
Gdy brak ci tchu: seks i choroby układu oddechowego ................................. 256
Sypianie razem ..................................................................................................... 258
Nauka płynąca ze starożytnej mądrości ................................................................. 261
Osiąganie szczytów.............................................................................................. 265
Warto czekać ........................................................................................................ 266
Powrót do podstaw i wymiary oddychania...................................................... 267
Praktyka orgazmicznego oddechu .................................................................... 268
11
Strona 12
ROZDZIAŁ XII: TAK, KOBIETY ODDYCHAJĄ INACZEJ.................................... 271
Mało pomocny stereotyp.......................................................................................... 271
Cykl menstruacyjny............................................................................................. 271
Różnice w oddychaniu kobiet ........................................................................... 272
Dolegliwości bólowe a oddychanie kobiet ............................................................ 273
Fibromialgia ......................................................................................................... 273
Dysfunkcje stawu skroniowo-żuchwowego ..................................................... 275
Migrena................................................................................................................. 277
Dysfunkcje dna miednicy................................................................................... 279
Żeńskie hormony, zdrowe płuca, sen i zaburzenia lękowe .................................. 281
Zaburzone oddychanie podczas snu................................................................. 283
Zaburzenia lękowe............................................................................................... 285
Hormony żeńskie a wyniki w sporcie ............................................................... 285
ROZDZIAŁ XIII: ŻEŃSKIE HORMONY PŁCIOWE I ODDECH......................... 289
Zespół napięcia przedmiesiączkowego i cykliczna hiperwentylacja ................. 289
Historia Emmy..................................................................................................... 290
Jak ciąża wpływa na oddech .................................................................................... 292
Zaburzenia lękowe w trakcie ciąży i po porodzie............................................ 295
Antykoncepcja hormonalna a oddech ................................................................... 297
Bezpłodność a oddech.............................................................................................. 300
Sposoby radzenia sobie z menopauzą .................................................................... 301
Wpływ hormonalnej terapii zastępczej na oddech ......................................... 303
Osteoporoza i zaburzone wzorce oddychania ................................................. 305
Powolny, głęboki oddech a objawy menopauzy .............................................. 306
Co dalej ze zdrowiem układu oddechowego kobiet?............................................ 307
ROZDZIAŁ XIV: CAŁY TEN CUKIER ...................................................................... 308
Czym jest cukrzyca?.................................................................................................. 308
Dlaczego cukrzyca sprawia, że brakuje ci tchu...................................................... 309
Historia Nicka ...................................................................................................... 311
Kontrola cukrzycy a oddech .................................................................................... 313
Cukrzyca a choroby układu oddechowego ............................................................ 314
Znaczenie ćwiczeń fizycznych................................................................................. 316
Zdrowe serce kontra serce cukrzyka ...................................................................... 317
Wstrzymanie oddechu, hipoksja i cukrzyca.......................................................... 317
Stymulowanie transportu cukru w mięśniach................................................. 317
Dotlenianie mózgu .............................................................................................. 318
Opróżnianie żołądka .......................................................................................... 319
12
Strona 13
Powolne oddychanie w celu obniżenia poziomu cukru we krwi........................ 320
Korzyści dla diabetyków płynące z powolnego oddychania.......................... 320
Wstrzymywanie oddechu a kontrola ciśnienia krwi....................................... 321
Oddychanie przeponowe w celu zaspokojenia potrzeby terapeutycznej........... 321
ROZDZIAŁ XV: KONTROLOWANIE ATAKÓW EPILEPSJI A ODDECH ......... 323
Czym jest epilepsja?................................................................................................... 323
Historia Jenny: kontrola ataków i większa pewność siebie ............................ 325
Biochemiczne połączenie......................................................................................... 325
Chroniczna hiperwentylacja jako wyzwalacz ataków..................................... 327
Problemy zdrowotne współwystępujące w epilepsji............................................. 331
Epilepsja a przepływ krwi do mózgu...................................................................... 332
Znaczenie snu w padaczce ....................................................................................... 333
Związek pomiędzy nerwem błędnym a epilepsją ................................................. 336
Padaczka i migrena: czy istnieje związek?.............................................................. 339
Przejęcie kontroli nad napadami za pomocą treningu oddechowego ............... 340
Historia Nicky: nadmierne oddychanie i nadmierne ambicje....................... 344
Rady dla perfekcjonistów i osób, które nadmiernie oddychają..................... 348
ROZDZIAŁ XVI: PRZYŁĄCZ SIĘ DO REWOLUCJI ODDECHOWEJ................ 349
Załącznik 1: FENOTYPY OBTURACYJNEGO BEZDECHU SENNEGO ............ 352
Krytyczne ciśnienie powodujące zamknięcie ścian gardła .................................. 353
Wzmocnieni pętli...................................................................................................... 354
Próg przebudzenia .................................................................................................... 355
Próg rekrutacji górnych dróg oddechowych ................................................... 357
Leczenie zaburzeń oddychania w czasie snu ......................................................... 357
Załącznik 2: ODDECH I ŚPIEW .................................................................................. 359
Oddychanie wokalistów na co dzień ...................................................................... 363
Rutyna przygotowania do występu wokalnego................................................ 364
Tlenowa przewaga – wstrzymywanie oddechu ............................................... 365
Załącznik 3: KLASYFIKACJA ODDECHOWA DOROSŁYCH............................... 366
Interpretacja klasyfikacji wzorca oddechowego dla dorosłych ........................... 367
Oczekiwany wzorzec oddychania w zależności od stopnia ................................ 367
Załącznik 4: SUBTELNA SZTUKA ODDYCHANIA W JODZE
  (Rozmowa Patricka Mckeown z Robin Rothenberg) ........................................... 369
Załącznik 5: CZY ODDYCHANIE PRZEZ NOS JEST TWOJĄ PIERWSZĄ
LINIĄ OBRONY PRZED KORONAWIRUSEM?................................................ 384
Przypisy ............................................................................................................................ 388
Podziękowania ................................................................................................................ 389
13
Strona 14
SPIS SKRÓTÓW
AHI – wskaźnik bezdechu  
AUN – autonomiczny układ nerwowy  
ETCO₂ – końcowo-wydechowy dwutlenek węgla  
HRT – hormonalna terapia zastępcza  
HRV – zmienność rytmu serca  
IAP – ciśnienie wewnątrzbrzuszne  
IH – interwałowa hipoksja  
LPG – lekkie, powolne, głębokie oddychanie  
NO – tlenek azotu    
OBS – obturacyjny bezdech senny  
Pcrit – krytyczne ciśnienie powodujące zamknięcie ścian gardła  
PCOS – zespół policystycznych jajników  
PH – przerywana hipoksja  
PMDD – przedmiesiączkowe zaburzenie dysforyczne  
PMS – zespół napięcia przedmiesiączkowego  
POChP – przewlekła obturacyjna choroba płuc  
PTSD – zespół stresu pourazowego  
PUN – przywspółczulny układ nerwowy  
REDS – względny niedobór energii w sporcie
RSA – niemiarowość oddechowa
SDB – zaburzenia oddychania podczas snu
SSRI – inhibitor wychwytu zwrotnego serotoniny
TMD – dysfunkcja stawu skroniowo-żuchwowego
TWOT – test wysycenia organizmu tlenem
WUN – współczulny układ nerwowy
Treści od tłumaczy zapisano w nawiasach kwadratowych.
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PRZEDMOWA
N ie jestem pewny, co zapoczątkowało moje zainteresowanie oddechem. Czy był
to surfing – czasem przebywałem pod wodą bez powietrza – czy też potrzeba
zgłębiania codziennej praktyki oddechowej, którą traktowałem jak część mojej dro-
gi ku zmaksymalizowaniu wydajności i poprawieniu wyników. Niezależnie od po-
czątków, poszukiwanie prawidłowego sposobu oddychania doprowadziło mnie do
Patricka McKeowna i jego pracy klinicznej z tysiącami osób, wśród których znajdo-
wały się zarówno osoby chore, jak i wybitni sportowcy. Doceniam wartość „odczu-
wania” pewnych rzeczy i uczenia się przez doświadczenie, ale naukowe wyjaśnienia
Patricka na temat procesów w organizmie podczas oddychania przez nos, a nie przez
usta, w dużym stopniu pomogły mi zrozumieć, jak wykorzystać oddech do wspiera-
nia mojego zdrowia i zwiększania wydolności.
Pasja Patricka do uczenia oddychania wzięła się z jego własnego doświadczenia.
Mimo że bardzo dysfunkcyjnie oddychał jako astmatyk, a lekarze powiedzieli mu,
że do końca życia będzie musiał brać leki i ograniczać wszelkie aktywności, dzięki
samodzielnym ćwiczeniom oddechowym wrócił do zdrowia.
Muszę przyznać, że zdziwiła mnie informacja, że tak wielu z  nas funkcjonuje
z ukrytymi dysfunkcjami oddechowymi, które pogarszają nasze zdrowie, sen i wy-
dajność. Bardzo doceniam fakt, że nauki Patricka umożliwiają ludziom przyjęcie
proaktywnej postawy wobec wspierania własnego zdrowia. Patrick w prosty sposób
wyjaśnia, jak ważne jest oddychanie przez nos i równoważenie gazów oddechowych
przy przywracaniu zdrowia i niwelowaniu dolegliwości oraz przewlekłych chorób.
Książka Tlenowa przewaga zmieniła moje życie i jest jedną z głównych pozycji,
które polecam w XPT nie tylko osobom zajmującym się zawodowo zdrowiem czy
fitnessem, ale też każdemu, kto chce zoptymalizować najważniejsze procesy w ciele.
Prawidłowe oddychanie to esencja życia, powinno być intuicyjne, jak zatem mamy
wrócić do jego podstaw? Dzięki Patrickowi podróż ta staje się na tyle zrozumiała, że
każdy może nauczyć się właściwie oddychać i  dzielić swoją wiedzą z  przyjaciółmi
oraz rodziną.
Laird Hamilton, XPT Extreme Performance TrainingTM, sierpień 2020
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WPROWADZENIE
Czy oddychasz w komfortowy sposób?
Wyobraź sobie technikę oddechową, która zwiększa pobór i dostawy tlenu do komó-
rek, poprawia krążenie krwi, a nawet odtyka nos. Taką, która rozszerza drogi odde-
chowe, zwiększa przepływ krwi i dostawy tlenu do mózgu, poprawia jakość snu i wy-
cisza umysł. Mogłaby nawet przywrócić zaburzone przez stres funkcje organizmu,
budować większą odporność na wyzwania środowiska i wydłużać życie. Pomyślisz
sobie, że ten opis jest nierealny, jednak wcale nie.
Książka ta poprowadzi cię przez techniki, które są kluczem do zdrowego oddy-
chania i  zdrowego życia. Chcę ci umożliwić wzięcie odpowiedzialności za własne
zdrowie, by zapobiegać powszechnym dolegliwościom oraz znacząco je ograniczyć.
Chcę ci zaoferować proste, poparte naukowo sposoby na zmianę twoich nawyków
oddechowych, abyś mógł zrealizować swój potencjał. Z dnia na dzień odczujesz wię-
cej energii, lepszą koncentrację, większą umiejętność radzenia sobie ze stresem i po-
prawę jakości życia.
Opierając się na moim programie tlenowej przewagi (Oxygen Advantage®), omó-
wię oddychanie z  trzech perspektyw: biochemicznej, biomechanicznej i  częstotli-
wościowej, czyli kadencji oddechu. Przedstawię ci ćwiczenia i informacje naukowe,
które będą wspierać ruch oraz funkcjonowanie mięśni i stawów, zmniejszać objawy
i postęp takich wyniszczających chorób, jak: cukrzyca, epilepsja, bóle krzyża, zespół
napięcia przedmiesiączkowego czy nadciśnienie, oraz pomogą ci cieszyć się głęb-
szym snem czy poprawą życia seksualnego. Ćwiczenia pomyślane w celu wyciszania
lub pobudzania układu nerwowego uzmysłowią ci, jak ogromny wpływ ma oddech
na fizjologię ciała. Dodałem także rozdział dotyczący znaczenia optymalnego oddy-
chania w procesie rozwoju dziecka. Nie przesadzam, kiedy mówię, że żadne dziecko
nie osiągnie pełnego, zapisanego w genach potencjału, jeśli nie zacznie oddychać pra-
widłowo przez nos.
Rodząc się, bierzemy pierwszy wdech i od tego momentu proces oddychania zacho-
dzi w naszym organizmie automatycznie do końca życia. Mimo że nie musimy mu po-
święcać zbytniej uwagi, sposób, w jaki oddychamy, ma ogromny wpływ na nasze zdro-
wie. Ponieważ oddychanie jest wrodzoną funkcją organizmu, większość z nas przyj-
muje je za coś oczywistego i dopiero kiedy pojawiają się jakieś komplikacje, zaczynamy
kierować uwagę na oddech. Jednak minuta po minucie oddychanie odgrywa istotną
rolę: poprzez dostarczanie ciału tlenu, regulację procesów fizjologicznych w płucach,
sercu i naczyniach krwionośnych, a nawet moderowanie reakcji na stres.
Kiedy oddychamy nieprawidłowo, generuje to problemy w różnych układach na-
szego organizmu. Badacze stworzyli listę 30 powszechnych objawów i dolegliwości,
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za które odpowiedzialne są nieprawidłowe wzorce oddechowe1,2. Jednak ponieważ
wiele osób z zaburzonym sposobem oddychania oddycha normalnie przynajmniej
przez pewien czas, może być trudno stwierdzić, czy nasze nawyki oddechowe są nie-
prawidłowe3.
Moim studentom przekazuję taką praktyczną zasadę – oddychanie, zarówno
w  trakcie spoczynku i  delikatnego ruchu, jak i  podczas chodzenia czy ćwiczenia
jogi, powinno przebiegać niezauważalnie. Zdrowy oddech w czasie spoczynku po-
winien być przeponowy i  przez nos, regularny, cichy, powolny i  prawie niewykry-
walny. Niezdrowy czy dysfunkcyjny oddech charakteryzuje się oddychaniem przez
usta, aktywacją górnej części klatki piersiowej, jest też nieregularny i często słyszalny
w trakcie spoczynku.
Istnieje wiele rodzajów dysfunkcyjnego oddychania czy zaburzonych wzorców
oddychania, różniących się nasileniem. Najpowszechniejszym z nich jest przewle-
kła hiperwentylacja, która polega na zbyt szybkim oddychaniu i/lub nabieraniu
zbyt dużej ilości powietrza. Oznakami zaburzonych wzorców oddychania są: nie-
możność nabrania satysfakcjonującego oddechu, nadmierna zadyszka w  trakcie
spoczynku lub ćwiczeń fizycznych, częste ziewanie czy wzdychanie oraz poczucie,
że brakuje nam powietrza. Nieprawidłowe oddychanie wpływa także na takie cho-
roby, jak: astma, katar sienny, chrapanie, bezdech senny oraz powiązane z  nimi
dolegliwości psychiczne: niepokój, bezsenność czy lęk napadowy. W  większości
przypadków nieprawidłowy sposób oddychania ma związek ze słabą formą fizycz-
ną i mentalną.
Gdybyś miał obserwować i  monitorować przypadkową grupę ludzi siedzących
w pokoju, szybko zauważyłbyś różnicę w ich stylu oddychania. Niektóre osoby od-
dychają przez nos, a inne przez usta. Niektórzy oddychają powoli, łagodnie, cicho,
a inni wykonują większe, szybsze, bardziej słyszalne oddechy. Część ludzi wzdycha
nawykowo co kilka minut, a  inni oddychają w  regularnym rytmie. Niektórzy od-
dychają przeponą, torem dolnożebrowym, a inni używają w tym celu górnej części
klatki piersiowej.
Skoro oddychanie jest naturalnym, niezbędnym do życia procesem, dlaczego od-
dychamy w tak odmienny sposób?
Odpowiedź brzmi: na sposób oddychania wpływają w  ogromnym stopniu
nasz styl życia, środowisko i predyspozycje genetyczne. Codzienne nawyki, które
są efektem naszego wyboru lub konieczności (np. siedząca praca, oglądanie tele-
wizji, zjadanie przetworzonego pożywienia czy nadmierne mówienie), problemów
mentalnych (stresu czy niepokoju) lub zmian hormonalnych związanych z cyklem
miesiączkowym kobiet, mogą spowodować zmianę wzorca oddychania oraz jego
negatywne konsekwencje. By lepiej to zrozumieć, pomyśl o osobie, która wykształ-
ciła w sobie nawyk nadmiernego jedzenia. W sytuacji stresu może zacząć emo-
cjonalnie się przejadać, używając jedzenia jako środka do wyciszenia emocji. Jeśli
osoba ta będzie przejadać się tygodniami i miesiącami, jej ciało przyzwyczai się do
nawykowego nadmiernego jedzenia i  będzie domagać się większej ilości jedze-
nia, niż potrzebuje. W ten sam sposób również nasze wzorce oddychania mogą
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ukształtować się w dzieciństwie i fundamentalnie zmienić funkcjonowanie dróg
oddechowych.
Istnieją 3 podstawowe czynniki, które wpływają na to, jak oddychamy:
1) biochemiczny – wymiana i metabolizm tlenu (O2) i dwutlenku węgla (CO2);
2) biomechaniczny – fizyczne aspekty oddychania, praca mięśni oddecho-
wych, włączając w  to mięśnie międzyżebrowe (znajdujące się pomiędzy
żebrami, pomagające w utrzymaniu kształtu i poruszaniu się ścian klatki pier-
siowej), oraz przepony (głównego mięśnia oddechowego, zlokalizowanego po-
niżej płuc);
3) psychologiczny – aspekty mentalne i emocjonalne, które mogą się przejawiać jako
stres wywołany nieprawidłowym oddychaniem lub nieprawidłowe oddychanie
wywołane napięciem.
Te 3 czynniki leżą u podstaw zaburzonych wzorców oddychania i nimi właśnie
będziemy się zajmować w tej książce.
Analogicznie do czynników wywołujących zaburzone wzorce oddychania: bio-
chemicznego, biomechanicznego i psychologicznego, istnieją 3 kategorie z rozwią-
zaniami:
1) biochemiczna, zajmująca się wrażliwością na dwutlenek węgla;
2) biomechaniczna, dotycząca oddychania przeponowego;
3) kadencja, polegająca na zmniejszeniu częstotliwości oddychania do 4,5–6,5 odde-
chów na minutę, przez co reguluje aktywność autonomicznego układu nerwowe-
go w organizmie.
Metoda oddychania, którą dzielę się w tej książce, stanowi serię prostych i unikal-
nych ćwiczeń, łatwych do zastosowania zarówno w trakcie spoczynku, jak i ćwiczeń
fizycznych. Nie jest to zwyczajna technika oddychania. Chcę ci przedstawić tlenową
przewagę.
Na czym polega tlenowa przewaga?
Tlenowa przewaga to program składający się z  prostych ćwiczeń, wymyślonych
w celu wytrenowania oddychania od nowa. Skupia się on na oddychaniu delikat-
nym, powolnym i  głębokim1, czyli przeponowym (light, slow, deep), co wpływa
na biochemię i  biomechanikę ciała oraz reguluje autonomiczny układ nerwowy
(AUN).
Zbyt często kładzie się nacisk jedynie na biomechanikę procesu oddychania, czyli
aspekt mięśniowy i mechaniczny. Zachęca się, by robić duże, pełne oddechy, wcią-
gając powietrze głęboko do płuc. W trakcie tego procesu aktywuje się przeponę, ale
ignoruje aspekt biochemiczny. Branie zbyt dużych oddechów powoduje zwężenie
naczyń krwionośnych, co zmniejsza dostawy tlenu do komórek. W trakcie wykony-
wania ćwiczeń oddechowych funkcja biochemiczna jest nierozerwalnie powiązana
z funkcją biomechaniczną oraz częstotliwością oddychania, dlatego powinno się je
1
Głęboki oddech oznacza tutaj przeponowy, a nie duży – przyp. tłum.
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jednocześnie brać pod uwagę. Porównaj te 3 wymiary oddychania do trzynożnego
krzesła. Jeśli zabraknie jednej nogi, krzesło się przewróci.
W  tej książce znajdziesz wszystkie wskazówki potrzebne do zrozumienia, jak
oddychanie wpływa na twoje zdrowie. Znajduje się w niej 26 ćwiczeń, które mają
różne zastosowania, od zmiany nawyków oddechowych po zatrzymanie ataku pa-
niki, od przygotowania się do wystąpienia czy zawodów aż po poprawę jakości
snu czy ekspozycję ciała na dobry stres i przeciwdziałanie temu szkodliwemu. Nie
martw się. Nie będziesz musiał się ich wszystkich uczyć. Wybierz 1 lub 2 ćwiczenia,
praktykuj je, a potem wróć do książki, by opanować kolejne. Nauczysz się, jak mie-
rzyć wynik TWOT (test wysycenia organizmu tlenem), by ocenić jakość twojego
oddechu, i będziesz w stanie wybrać najodpowiedniejszy program dla siebie.
TWOT jest prostym testem ułożonym tak, by otrzymać feedback na temat
tego, czy dobrze oddychasz. Test polega na zrobieniu normalnego wdechu i wy-
dechu przez nos, zatkaniu nosa, by wstrzymać oddech, i policzeniu, ile sekund
upłynie, nim poczujesz pierwszą wyraźną potrzebę nabrania oddechu. Celem jest
dojście do 40 sekund. Wynik poniżej 25 sekund sugeruje zaburzony wzorzec od-
dechowy.
TWOT, który omówię bardziej szczegółowo w dalszej części książki, jest też wy-
znacznikiem postępów w 3 wspomnianych powyżej wymiarach oddychania. Kiedy
twój TWOT wzrośnie, prawdopodobnie zauważysz, że oddychasz wolniej i bardziej
angażujesz przeponę.
Podzielę się z tobą ćwiczeniami oddechowymi, które skupiają się na:
1) wywoływaniu głodu powietrza, by poprawić biochemię;
2) uruchamianiu bocznego ruchu dolnej części klatki piersiowej, by poprawić bio-
mechanikę;
3) osiąganiu optymalnej częstotliwości oddychania, potwierdzonej przez badania
naukowe.
Możesz osiągnąć wyższy TWOT tylko dzięki oddychaniu przez nos i wykonywa-
niu ćwiczeń z tej książki. Zawsze powtarzam swoim klientom, że będą mieć problemy
z astmą, niedrożnością nosa, zmęczeniem, niepokojem czy atakami paniki, dopóki
ich TWOT mierzony z samego rana nie wyniesie przynajmniej 25 sekund. Jeśli masz
niski wynik TWOT, zmiana nawyków oddechowych może być niezwykle transfor-
mującym doświadczeniem.
Jednym z najbardziej nagradzających aspektów pracy z klientami, nawet na odle-
głość, jest obserwowanie zmian wywołanych w ich życiu dzięki prawidłowemu od-
dychaniu. Jestem szczęściarzem, że doświadczam tego osobiście jako trener oddechu
i mogę również dotrzeć do ludzi przez książki, nagrania wideo czy podcasty, których
jestem autorem czy w których uczestniczę jako gość.
Przykładowo niedawno otrzymałem e-mail od Arielli, która dziękowała mi za napi-
sanie książki Tlenowa przewaga. Ariella zapisała się do mojego newslettera i doświad-
czyła tak niesamowitych efektów ćwiczeń oddechowych, opisanych w wysyłanych do
subskrybentów mailach, że postanowiła zakupić książkę. Napisała: „Twoje nauki zaled-
wie w ciągu kilku dni zmieniły moje życie”.
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