

















22

Ty




2. fejezet
Te hogyan
lelegzel?
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Eletvitellink régen és ma

Toébb fizikai tevékenység Kevés fizikai tevékenység

Tébb természetes étel Feldolgozott élelmiszerek, gyors étkezés
Alacsonyabb hémérséklet a hdzakban Magasabb hémérséklet a lakdsokban
Kevesebb stressz — zold kérnyezet Tobb stressz —

id&prés, teljesitménykényszer

Az eredmény: tullégzés, allandd oxigénhiany, civilizacios

betegségek.

24




Vissza az egészséghez

Emlékezzink: azért csdkkentjik a légzésun-
ket, hogy megemeljik a széndioxid szin-
tUnket. Ettél ereink ellazulnak, kitdgulnak,
vagyis javul a keringésink, igy szerveze-
tink oxigén-elldtdsa is. Rdaddsul a vérben
lévé oxigén, a tdbb széndioxid segitségé-
vel kbnnyebben jut el a sejtekhez, szbve-
tekhez (Bohr hatds). Egyszerre minden szer-
vUnk, az idegrendszerink, immunrendsze-
rink is egyre jobban kezd mdkddni.

Mindazok, akik elvégezték a Buteyko tan-
folyamot, megtapasztaltdk tineteik folya-
matos csdkkenését, Ugymint: nehézlégzés,
mellkasiszoritds, alacsonyterhelnetéség, kd-
hogés, orrdugulds, orrfolyds, szem-, szdjvisz-
ketés, magas vérnyomds, ekcéma, fejfdjds,
bélpanaszok, fadradékonysdg, alvdszavar,
horkolds, apnoe stb.

Sokukndl teliesen meg is szintek a kronikus
panaszok.

»Mellékhatasok”

A Buteyko moddszert alkalmazd betegek
nemcsak a kilonféle betegségeik tinetei-
télszabadulnakmeg, hanemszdmosegyéb
~melléknhatdst” is tapasztalnak: tartésabb,
jobb koncentracié; megnévekedett bel-
s6 nyugalom; kevesebb stressz; nyugod-
tabb, pihentetébb, mélyebb alvds; sok-
kal t6bb energia; nagyobb munkabirds;
magasabb fizikai terhelhetéség; kevesebb
félelem; tdbb 6nbizalom; sokkal jobb élet-
mindség; nagyobb életkedv; boldogabb
élet.

Ezért aztdn a Buteyko mddszer mindenki-
nek hasznos, nem csak a betegeknek.

Minden ember szervezete rendelkezik egy ongyogyitd
mechanizmussal, amely barmilyen betegseget
képes legyozni. A tullégzés miatti tartés oxigénhiany

legyengiti ezt. A Buteyko modszerrel megszuntetjuk
az oxigenhianyt, ezzel visszaallitjuk szervezetunk
csodalatos ongyogyito képessegeét. Igy nemcsak

legy6zzuk, de meg is tudjuk elozni a legtobb betegséget.
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