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Te hogyan 
lélegzel?

2. fejezet
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Több fi zikai tevékenység
Több természetes étel
Alacsonyabb hőmérséklet a házakban
Kevesebb stressz – zöld környezet

Kevés fi zikai tevékenység
Feldolgozott élelmiszerek, gyors étkezés
Magasabb hőmérséklet a lakásokban
Több stressz – időprés, teljesítménykényszer

Életvitelünk régen és ma

Az eredmény: túllégzés, állandó oxigénhiány, civilizációs 
betegségek.
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Emlékezzünk: azért csökkentjük a légzésün-
ket, hogy megemeljük a széndioxid szin-
tünket. Ettől ereink ellazulnak, kitágulnak,  
vagyis javul a keringésünk, így szerveze-
tünk oxigén-ellátása is. Ráadásul a vérben 
lévő oxigén, a több széndioxid segítségé-
vel könnyebben jut el a sejtekhez, szöve-
tekhez (Bohr hatás). Egyszerre minden szer-
vünk, az idegrendszerünk, immunrendsze-
rünk is egyre jobban kezd működni.

Mindazok, akik elvégezték a Buteyko tan-
folyamot, megtapasztalták tüneteik folya-
matos csökkenését, úgymint: nehézlégzés, 
mellkasi szorítás, alacsony terhelhetőség, kö-
högés, orrdugulás, orrfolyás, szem-, szájvisz-
ketés, magas vérnyomás, ekcéma, fejfájás, 
bélpanaszok, fáradékonyság, alvászavar,
horkolás, apnoe stb.

Sokuknál teljesen meg is szűntek a krónikus 
panaszok.

„Mellékhatások”
A Buteyko módszert alkalmazó betegek 
nemcsak a különféle betegségeik tünetei-
től szabadulnak meg, hanem számos egyéb 
„mellékhatást” is tapasztalnak: tartósabb, 
jobb koncentráció; megnövekedett bel-
ső nyugalom; kevesebb stressz; nyugod-
tabb, pihentetőbb, mélyebb alvás; sok-
kal több energia; nagyobb munkabírás;
magasabb fi zikai terhelhetőség; kevesebb 
félelem; több önbizalom; sokkal jobb élet-
minőség; nagyobb életkedv; boldogabb 
élet.
Ezért aztán a Buteyko módszer mindenki-
nek hasznos, nem csak a betegeknek.

Vissza az egészséghez

Minden ember szervezete rendelkezik egy öngyógyító 
mechanizmussal, amely bármilyen betegséget 
képes legyőzni. A túllégzés miatti tartós oxigénhiány 
legyengíti ezt. A Buteyko módszerrel megszüntetjük 
az oxigénhiányt, ezzel visszaállítjuk szervezetünk 
csodálatos öngyógyító képességét. Így nemcsak 
legyőzzük, de meg is tudjuk előzni a legtöbb betegséget.


