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Połączenie metody Butejki i treningu uważności

Patrick Mckeown• Czy chciałbyś zatrzymać natłok myśli?

• Czy chciałbyś doświadczać większego spokoju?

• Czy chciałbyś poprawić swój nastrój, sen i poziom energii?

Połączenie metody Butejki i  treningu uważności (mindfulness) to 
skuteczny i naturalny sposób na radzenie sobie ze stresem, zmartwieniami 
i niespokojnym umysłem.

Nadmierne oddychanie zwęża naczynia krwionośne, co powoduje zwiększone 
pobudzenie komórek mózgowych, nadmierną produkcję przypadkowych 
myśli, zamroczenie umysłu i zaburzenia snu. Ta książka przedstawia metodę 
stworzoną przez profesora Konstantyna Butejkę, która m.in. poprawia krążenie 
krwi i zwiększa dotlenienie tkanek i organów, szczególnie mózgu. W książce 
znajduje się też opis prostych technik, które pomogą ci zrozumieć naturę 
umysłu i wyjść poza myśli. 

Patrick McKeown, autor bestsellerowych książek na temat oddychania, 
cierpiał na wiele dolegliwości zdrowotnych aż do momentu odkrycia metody 
Butejki. Jest jednym z niewielu zachodnich nauczycieli akredytowanych przez 
samego profesora Butejkę. Przez ostatnie kilkanaście lat książki i kursy Patricka 
pomogły tysiącom osób odnaleźć lekkość oddechu, zmniejszyć niepokój 
i poprawić jakość snu.

Uwaga to waluta przyszłości. Rozrzut-
ność w  tej dziedzinie ma szczególnie 
bolesne konsekwencje. Gdy wszyscy 
próbują uszczknąć z  naszych zasobów, 
potrzebujemy narzędzi i  wypracowa-
nych nawyków, aby nie dać się oskubać. 
Świadomy, spokojny i lekki oddech to fi-
lar naszej samoobrony i warunek samo-
poznania.

Wiedza zawarta w tej książce może uczy-
nić cię bogatszym człowiekiem. Wczy-
taj się w nią i nie zapomnij wprowadzić 
w życie.

Joanna Lipko 
trener medyczny i oddechowy

Jestem zafascynowana rezultatami me-
tody Butejki! Choruję na astmę oskrze-
lową od 31 lat, ale odkąd zaczęłam 
oddychać tylko nosem i  wykonywać 
ćwiczenia, funkcjonuję bez leków, a na-
wet uprawiam sporty wysiłkowe, takie 
jak biegi po górach. Również u  mo-
ich klientów widzę pozytywne zmia-
ny zarówno na poziomie fizycznym,  
jak i emocjonalnym. 

To niesamowite, jak zostaliśmy zapro-
jektowani, jak wszystko w  naszym ciele 
współgra! Zostaliśmy skonstruowani jak 
dobrze działająca maszyna (która sama 
się na dodatek regeneruje!) i  jeśli tylko 
używamy jej zgodnie z  tym, jak założył 
Konstruktor, możemy w pełni cieszyć się 
życiem :-).

Eunika Tabak 
refleksolog

ISBN 978-83-939880-5-1
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Ta książka jest dla każdego, kto pragnie mieć jaśniejszy i spo-
kojniejszy umysł. W  ciągu trzech tygodni od rozpoczęcia 

opisanych tu ćwiczeń powinieneś odczuć większą kontrolę nad 
umysłem, lepszą koncentrację oraz więcej energii, radości i spo-
koju. Nauczysz się też bardziej doceniać życie. Jest to prosty i kla-
rowny poradnik łączący dwie różne, lecz mające ze sobą wiele 
wspólnego techniki. 

Pierwsza polega na skorygowaniu objętości oddechowej za po-
mocą stworzonego przez lekarza programu znanego jako me-
toda oddechowa Butejki. Nawyk przewlekłego, nadmiernego 
oddychania jest obecny u każdej osoby doświadczającej stresu, 
niepokoju, ataków paniki czy depresji. Wywołuje on zarówno 
zwężenie naczyń krwionośnych, jak i ograniczone dostarczanie 
tlenu do tkanek i  narządów, głównie mózgu. Metoda Butejki 
w prosty sposób znacząco podnosi poziom dotlenienia mózgu, 
w wyniku czego zmniejsza pobudliwość komórek mózgowych.

Drugie podejście polega na treningu uważności (ang. mind-
fulness), czyli obserwacji natury umysłu, i uspokojeniu myśli. 
Wiedza ta jest niezbędna, jeśli chcemy poznać swój umysł i nad 
nim panować. Umysł stanowi największy potencjał rodzaju ludz-
kiego. Niestety, większość ludzi ma nad nim niewielką kontrolę 
i nie potrafi się skoncentrować, bowiem ich umysł skacze ciągle 
od jednej myśli do drugiej. Aktywność umysłu, stres, depresja 
i lęk nie są niczym innym jak brakiem kontroli. Jak dużą kontrolę 
posiadasz nad swoim umysłem? Na jak długo możesz przestać 
myśleć?

Spokojny umysł to umysł, nad którym masz kontrolę. Po prostu 
możesz zdecydować, czy chcesz myśleć, czy nie. Nie gubisz się 

Wstęp
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w bezproduktywnych wątkach myślowych. Przez większość cza-
su jesteś świadomy tego, co się wydarza. Bez kontroli nad naszy-
mi umysłami nie mamy nic. To jest ta część nas, która warunkuje 
jakość naszego życia na ziemi. Mimo to instytucje edukacyjne, 
religijne czy medyczne poświęcają jej tak mało uwagi. To istne 
szaleństwo!

Gdybyś tylko miał okazję zobaczyć wnętrza umysłów innych 
ludzi, zobaczyłbyś tam ten sam chaos, który panuje w  twojej 
głowie. Za miłym, powierzchownym uśmiechem czają się lęk 
przed przyszłością i żal za przeszłością, wewnątrz zaś kryje się 
niespokojny i powtarzający w kółko to samo umysł. Może jesz-
cze nie osiągnął on takiego stadium, w którym znajduje się osoba 
pogrążona w depresji, jednakże można tu doszukać się sporego 
podobieństwa. W  rzeczywistości umysł każdego z  nas jest od-
dalony jedynie o kilka stresujących wydarzeń od rzeczywistych 
problemów psychicznych. Kumulacja stresujących zdarzeń od-
bija się na nas wszystkich, jeśli nie posiadamy zrozumienia okre-
ślonych procesów myślowych i fizjologicznych, dzięki któremu 
umiemy lepiej dotlenić nasz mózg.

W wytwornym świecie kultury zachodniej kładzie się nacisk na 
inteligencję i  piętnuje problemy psychiczne. Normalni, zdrowi 
ludzie przechodzący przez okres chandry lub depresji nie mają 
zbyt wielu opcji otrzymania pomocy. Wczesne rozpoznanie tego 
problemu jest kluczem do poradzenia sobie z nim. 

Moje zainteresowanie zagadnieniami poruszanymi w tej książce 
wynika z  faktu, że chorowałem na astmę i  przez wiele lat do-
świadczałem niepokoju umysłowego. Dzięki metodzie Butejki 
i treningowi uważności poradziłem sobie jednak zarówno z ast-
mą, jak i z niespokojnym umysłem. Tysiące osób wzięło do tej 
pory udział w moich kursach w Irlandii i innych krajach w celu 
wyleczenia astmy i wielu innych chorób. Te osoby, które cierpiały 
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na ataki paniki, depresję, stres i niepokój, dawały mi niezwykle 
pozytywne informacje zwrotne i stąd pomysł na tę książkę.

Polecam ją szczególnie osobom ze słabą koncentracją czy zmą-
conym lub depresyjnym umysłem. Zawiera ona szereg ćwiczeń 
opisanych w oddzielnych rozdziałach, aby czytelnik mógł w ła-
twy sposób wykorzystać we własnym życiu zawarte w  niej in-
formacje. Dzięki zastosowaniu prezentowanych w  tej książce 
ćwiczeń będziesz w stanie odzyskać panowanie nad swoimi my-
ślami, poczuć lekkość umysłu oraz doświadczyć znacznej popra-
wy nastroju. 
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Rozdział 1 

Od czego zależy twoje  
szczęście?

Myślenie jest najbardziej  
niezdrową rzeczą na świecie.  

Od myślenia ludzie umierają tak, 
jak od innych chorób.

Oscar Wilde
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W ciągu jednego dnia przez naszą głowę przechodzą tysiące 
myśli. Co więcej, ogromna większość tych myśli jest po-

wtarzalna i bezużyteczna. Nie znając zawartości naszego umysłu, 
jesteśmy dosłownie zdani na jego kaprysy i nieświadomie podą-
żamy za jego instrukcjami. Zwyczaj nadmiernego myślenia, a co 
ważniejsze – nieuświadomienie sobie tego zjawiska to rezultaty 
„odziedziczonego” ludzkiego umysłu. Indywidualna zawartość 
umysłu składa się z  naszych przeszłych doświadczeń oraz sta-
nowi wypadkową środowiska, w jakim wzrastaliśmy, i wychowa-
nia, jakie otrzymaliśmy. Doświadczenia te utrwalają się poprzez 
proces powtarzania. 

W świecie zachodnim myślenie postrzega się jako dobre, a nie-
-myślenie jako znak lenistwa lub otępienia. Często słyszymy 
o  „genialnych myślicielach”, którzy dokonują wielkich odkryć. 
W  rzeczywistości chwile olśnienia nie przychodzą w  trakcie 
myślenia, ale w momencie zaprzestania myślenia. Nasz system 
edukacyjny uczy nas, jak myśleć. Szkoła i uniwersytet rozwija-
ją i kształtują nasz umysł, co czyni z niego doskonałe narzędzie 
analityczne. Myślenie jest postrzegane jako antidotum na wszel-
kie życiowe trudności. Jeśli mamy problem, to wierzymy, że im 
więcej będziemy o nim myśleć, tym większą mamy szansę na 
jego rozwiązanie. 

Jeśli uważasz, że dobrze jest dużo myśleć, to spójrz na zestre-
sowane osoby, które doświadczają tortur bycia w  potrzasku 
własnych myśli. Często mijam pewnego człowieka na głównej 
ulicy mojego miasta Galway. Jest on tak udręczony, że głośno 
wypowiada wszystko, co przychodzi mu do głowy. Jego umysł 
całkowicie nim zawładnął, jego myśli go przygniatają, a on sam 
doświadcza szaleństwa. Wielu z nas przypomina tego człowieka 
na ulicy z tą jedynie różnicą, że nie wypowiadamy wszystkiego 
na głos. Zamiast tego doświadczamy mentalnej paplaniny w na-
szych głowach. Myślimy niezmiennie o  tych samych rzeczach 
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dzień w dzień. Gdy przyjrzysz się swoim myślom, nie będziesz 
mieć żadnych wątpliwości, że zachodni umysł jest naprawdę sza-
lony.

Myślenie w  celach praktycznych jest potrzebne, ponieważ ma 
określoną funkcję. Jednak większość naszych myśli nie doty-
czy aspektów praktycznych. Większość myśli krąży wokół tych 
samych, ciągle powtarzanych obaw i niepokojów. Jeśli mógłbyś 
wyeliminować 50% powtarzających się procesów myślowych, 
byłbyś rzeczywiście szczęśliwy. Jeśli mógłbyś wyeliminować 
wszystkie powtarzające się i bezużyteczne myśli, żyłbyś w bło-
gostanie. To myślenie sprawia, że   jesteś nieszczęśliwy. Mniejsza 
ilość myśli czyni cię szczęśliwym, a samo myślenie często staje 
się chorobą.
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Naucz się kontrolować swój umysł  
albo on będzie kontrolować ciebie

Ludzie zaczęli myśleć dziesiątki tysięcy lat temu. Myślenie 
stanowi jedną z najważniejszych funkcji, która odróżnia nas 

od zwierząt. Jest ono bardzo przydatne w rozwiązywaniu prak-
tycznych zadań. Musimy pamiętać, jak prowadzić samochód, 
zdecydować się, jaki podjąć wybór, jaką przyjąć strategię dzia-
łania, jak zaplanować wydarzenie, jak poradzić sobie z konkret-
ną sytuacją. Możesz chcieć pójść do sklepu – zastanawiasz się 
wówczas, jakich produktów brakuje w  szafkach kuchennych. 
Planujesz podróż – rozważasz najlepsze daty, ceny i cele podróży. 
Piszesz list – zastanawiasz się nad tym, jak wyrazić swoje myśli. 
Udajesz się na stację paliw, by zatankować samochód – musisz 
wybrać odpowiedni dystrybutor i zdecydować, jak dużo chcesz 
wydać pieniędzy. Kontaktujesz się z dostawcą – myślisz nad tym, 
czego potrzebujesz, w jakich ilościach, w jakiej cenie i kiedy to 
będzie dostarczone. Komuś zbyt dużo zapłaciłeś – decydujesz, 
co powiedzieć, i to mówisz. Myślenie w celach praktycznych, jak 
w powyższych przypadkach, jest w porządku. Jest ono potrzebne 
i produktywne. 

Jednak 95% naszych myśli nie wykorzystujemy do radzenia so-
bie z życiowymi sytuacjami. Większość myśli jest niepotrzebna 
i powtarzalna. Uzmysłowisz to sobie, kiedy zaczniesz obserwo-
wać aktywność swojego umysłu. Na przykład spacerujesz po 
pięknym, cichym parku i zamiast doświadczać ciepła słońca na 
twarzy, pięknego widoku kwiatów wokół ciebie i  wspaniałych 
dźwięków bawiących się dzieci, skupiasz się na tym, że twój są-
siad wczoraj powiedział ci coś niemiłego lub że twój szef był nie-
zadowolony z twojej pracy, lub że mijany kierowca na ciebie za-
trąbił, albo że trzeba zapłacić ratę kredytu pod koniec miesiąca. 
Taki rodzaj myślenia jest torturą i w żaden sposób nie poprawia 



18

twojej sytuacji. Ciągłe myślenie w podobny sposób wpędzi cię 
w depresję. Poprzez takie nieustanne myślenie nie tylko dopro-
wadzasz się do szaleństwa, ale również nie zauważasz cudów, 
które ma ci do zaoferowania życie. 

Myślenie w konkretnych sytuacjach jest przydatne. Jednak 
powtarzalne i natrętne myśli stają się jedynie obciążeniem.
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Uspokojenie umysłu

Niezależnie od tego, w  jakim stopniu myślenie wymknęło 
ci się spod kontroli, jesteś w  stanie odzyskać władzę nad 

swoim umysłem. Spokojny umysł kryje się pod warstwą mental-
nego hałasu, dlatego wszystko, co przyczynia się do oczyszcze-
nia umysłu, pozwala na doświadczenie spokoju. Tylko od ciebie 
zależy, czy pozwolisz myślom biegać po twojej głowie i będziesz 
doświadczać tego konsekwencji, czy też staniesz się oddanym 
ogrodnikiem swojego umysłu, wyrwiesz chwasty i  pozwolisz 
rosnąć kwiatom. Śpiący ogrodnik nie jest uważny i pozwala, by 
chwasty zamieniły ogród w dżunglę. Dobry ogrodnik jest czujny. 
Wie dokładnie, co się wydarza, i obserwuje swój ogród czujnym 
okiem; wyrywa chwasty, gdy tylko zaczynają kiełkować. 

Bądź dobrym ogrodnikiem swojego umysłu. Obserwowany 
umysł jest środowiskiem, w  którym nie zakorzenią się niepo-
kój czy depresja. Oba stany wzrastają na gruncie pozbawionym 
uważności. Spokojny umysł łączy nas z życiem i pozwala pełniej 
je przeżywać, zamiast marnować energię na bezużyteczne my-
ślenie. Nie marnujemy już tyle energii na negatywne eskapady 
umysłu i w zamian możemy się lepiej skupić na tym, co faktycz-
nie wybieramy. Mimo że nauka odzyskiwania kontroli nad umy-
słem jest dość prosta, to wymaga uwagi, tak jak w  przypadku 
dobrego ogrodnika. 

Czy chcesz wieść życie wolne od zmartwień i poczucia nieszczę-
ścia?

Następne rozdziały poświęcone są fizjologicznym i  psycholo-
gicznym aspektom depresji, niepokoju i  stresu oraz zawierają 
opis prostych praktyk, które łączą ćwiczenia oddechowe z  tre-
ningiem uważności.




