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PREDGOVOR

Ako se slu¢ajno nadete u New Delhiju u Indiji, prosetajte do Nacionalnog
muzeja, zaobidite knjiznicu i izloske primijenjene umjetnosti pa skrenite
lijevo prema Harappskoj zbirci. Tamo cete vidjeti ostatke vjerojatno najstarije
i najnaprednije dosad otkrivene drevne civilizacije. To su igracke od bakra,
pomno detaljizirani broncani kipovi i desetak figurica od terakote u razlicitim
polozajima. Jedna prikazuje muskarca koji sjedi uspravno s ispruzenim
rukama i pal¢evima na koljenima; druga je s jedva otvorenim oc¢ima u stanju
duboke meditacije; dok je treca s ispruzenim nogama, prekrizenim rukama
i prsima te trbuhom ispunjenim zrakom.

Ovi su izloici stari otprilike 5000 godina. Predstavljaju ono za §to mnogi
istrazivaci vjeruju da je prvi prikaz drevnih vjezbi svjesnog disanja ili onoga
$to je danas poznatije kao joga.

Sanskrtska rijec asana znaci sjedalo i poloZaj. U to se vrijeme, prema onome
$§to znamo, joga uvelike razlikovala od joge koju danas prakticiramo. Nije
bilo stojec¢ih pozdrava ili ponavljajucih istezanja, ni Jacka Johnsona koji
tiho svira preko Sonos audiosustava. Joga je bila sustav sjedenja i disanja.

Nista se nije puno promijenilo u jogi sljedec¢ih nekoliko tisu¢a godina.
Cak ni u najranijim tekstovima Yoga Sutre, napisanima oko 300. g. p. Kr.,
ne spominje se kretanje izmedu polozaja ili ponavljanje istih.

Danas je najpopularniji oblik joge Vinyasa Flow, gdje se jedan polozaj
prelijeva u sljedeci i opet natrag u nekoliko ponavljanja. Osjecaj je izvrstan,
a znanost je nacisto da to donosi mnostvo koristi - od smanjenja stresa do
izgradnje misica i potpore snaznijem krvozilnom sustavu. Ovaj stil joge star
je oko 100 godina i razvijen je uglavnom na zapadu.

Odlazim na sate joge, Vinyase ili neke druge polovicu svojeg Zivota. Sto
sam vide ucio o drevnim jogickim postupcima i o znanstvenim spoznajama o
pravilnom disanju, to sam vi$e poceo shvacati da nesto nedostaje u uputama
koje se daju na vec¢ini modernih sati joge. Rijetki su ikada govorili o disanju,
a kada bi to i spomenuli, njihovi savjeti ¢esto su bili pogresni.

Spomenut ¢u neke: Koliko sam ¢esto tijekom sati ¢uo, a ponekad i osjetio,
svoje prijatelje urbane jogije kako pusu i uzdisu u teskim polozajima, uzimaju
velike udahe zraka na usta i plitko izdi$u. Koliko su ¢esto instruktori to ne
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samo ohrabrivali nego su nas sve i poticali: ,,Hajde! Izbacite sav taj ugljikov
dioksid, unesite vise kisika! Disite dublje!”

Puno kasnije shvatio sam da je ovakvo disanje tijekom vjezbanja joge
moglo podjednako i Stetiti i pomagati. Proveo sam sramno puno vremena,
nekoliko godina, pokusavajudi sloziti sustav svjesnog disanja koji se temeljio
na drevnim tehnikama i modernoj znanosti. Ne preporucujem ici tim putem.
Dug je, naporan i ispunjen frustracijama.

Sre¢om, i ne morate. U vasim su rukama upute za upotrebu za nove i
stare jogije.

Posljednjih 20-ak godina McKeown je istrazivao zasto mnogi od nas tako
lo$e disu te kako unaprijediti i poboljsati svoje Zivote. Proveo je jos nekoliko
godina slazuci ovaj pazljivo izraden prikaz znanja o jogi, proc¢is¢avajuci ga
u postupne upute, ilustracije, znanstveni kontekst, biomehaniku, biokemiju
i jo§ mnogo toga.

Moj savjet: sjednite, zatvorite usta i udahnite to!

James Nestor
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Ova je knjiga druk¢ija od ostalih koje ¢ete pronaci o jogi i disanju u modernoj
knjizari. U ovoj knjizi spajamo znanstvene spoznaje o disanju i Oxygen
Advantage® pristup s teorijom joge te pruzamo praktican i detaljan vodic
za obnavljanje izvornog jogickog zdravog disanja u vasoj praksi joge.

Ovo je knjiga za sve jogije koji Zele poboljsati svoje disanje i instruktore
joge koji Zele pomo¢i svojim ucenicima u uspostavljanju zdravih obrazaca
disanja za zdraviji Zivot.

Nadamo se da ¢emo ovom knjigom potaknuti da vise ljudi svakoga dana
dise bolje, osjeca se bolje i ostvari svoj potencijal i na joga prostirci i kada
nisu na njoj!

UPOZNAJTE AUTORE
Patrick McKeown

Voditeljica Julia Bradbury tijekom snimanja dokumentarca za Channel Four
ustvrdila je kako mi je ,treniranje vlastitog disanja spasilo zivot“. Odmah
sam uzvratio kako ,,ne bih i$ao tako daleko®, ali te sam veceri razmisljao o
njezinoj izjavi i o tome $to je 25 godina treninga disanja ucinilo za moj Zivot.

Nakon §to sam 1998. godine procitao novinski ¢lanak o radu ukrajinskog
doktora Konstantina Butejka, poceo sam vjezbati zadrzavanja daha i udisati
manje zraka. Jedna vjezba koju sam radio ukljucivala je izdah na nos, a zatim
stisak nosnica prstima kako bih zadrzao dah. Dok sam zadrzavao dah, kimao
sam glavom kako bih proizveo umjeren do jak osjecaj gladi za zrakom.
Nastavio sam disati na nos i odmah sam osjetio kako mi se nos otvara. Bio
sam iznenaden da se zacepljenost nosa, koja ometa san i koncentraciju,
moze ublaziti jednostavnim zadrzavanjem daha.

Druga vjezba koju sam izvodio udiSudi i izdiSu¢i na nos bila je udisanje
oko 30 % manje zraka i dopustanje sporog i produljenog izdaha. To je opet
stvorilo osjecaj gladi za zrakom. Za dvije do tri minute temperatura se
mojih ruku popravila i osje¢ao sam se znatno smirenije. Istog sam trena
znao da to djeluje.
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Odmah sam osjetio razliku ¢im sam promijenio svoje disanje. Otkrice da
mogu od¢epiti nos te poboljsati cirkulaciju krvi i opskrbu kisikom privuklo
me treningu disanja. Dr. Konstantin Butejko osobno me imenovao Butejko
instruktorom, a na kraju sam postao direktor obrazovanja i obuke Buteyko
Clinic.

Zatim sam stvorio Oxygen Advantage®, niz jedinstvenih vjezbi disanja za
optimalno tjelesno i emocionalno zdravlje, mentalnu bistrinu i sportsku
izvedbu koje se temelje na znanosti.

Razmisljajuci o svojoj karijeri i dobrobiti treniranja vlastita disanja, pitam
se je li mi to spasilo Zivot. Vjerujem da jest i da bi se isto moglo dogoditi i
vama.

Anastasis Tzanis

Kao djecak borio sam se sa sezonskom peludnom groznicom, nesanicom
i poteskoc¢ama s koncentracijom, simptomima za koje ¢u kasnije shvatiti
da su povezani s disfunkcionalnim disanjem. Vaznost disanja zapravo se
iskristalizirala u dobi od 12 godina kada sam, gurnut od drugog djecaka, pao
ravno na svoja leda tako tesko da mi je puknula dijafragma. Desetlje¢ima
kasnije moje je sjecanje na to da nisam mogao disati jo$ uvijek nevjerojatno
Zivo.

Vaznost zdravog disanja postajala je sve ocitijom tijekom moje karijere, prvo
dok sam sluzio u specijalnim postrojbama kao padobranac, a kasnije radeci
kao trgovac u investicijskoj banci. Dok sam radio u tim visoko kompetitivnim
okruzenjima, iz prve sam ruke vidio koliko stres moze nastetiti tijelu, a on
gotovo uvijek utjece na nase disanje.

Moja se karijera privremeno zaustavila 2008. godine kada je laserska
operacija oka izazvala mononukleozu. Umjesto tjedan dana oporavka,
trebalo je dva mjeseca da mi se povrati vid. U nedoumici kako najbolje
pomoci svojem oporavku i umiriti vrlo zahtjevnog menadzera, poc¢eo sam
proucavati nutricionisticku terapiju i pohadati sate joge. Sljedece tri godine
potpuno sam bio posveéen jogi. Skolovao sam se za ucitelja joge. Putovao
sam po cijelom svijetu i ucio sve §to sam mogao od vodecih ucitelja joge.

Moj pravi put otvorio mi se nakon $to sam bio otpusten. U to vrijeme,
intuitivno se ¢inilo ispravnim odmoriti se od bankarstva. Nikad nisam dobio
Zelju vratiti se.

Znao sam da je disanje vazan dio moje prakse i naucio sam da razlicite
pranayame daju razli¢ite rezultate, ali pranayama se nije detaljno obradivala
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u mojoj obuci. U potrazi za boljim razumijevanjem pohadao sam obuke u
Wim Hof metodi i Oxygen Advantage® tehnici s Patrickom McKeownom.
Do podneva prvog dana Patrickove radionice naucio sam o disanju vise
nego u devet godina prakticiranja joge.

Dah je nevjerojatno mocan. Jednom kada saznate kako radi i stvarno
shvatite kako se njime sluziti, njegov je potencijal ograni¢en samo koli¢inom
rada koji ste spremni uloziti, bas kao i svaka druga vrijedna praksa. Htio
sam otkriti kako bih mogao primijeniti principe respiratorne fiziologije na
pranayamu i razjasniti svrhe razlicitih tehnika pranayame.

Kako nisam mogao pronaci knjigu ili ucitelja koji nudi odgovarajuce
odgovore, zapoceo sam vlastito istrazivanje s Patrickom. Tako je nastala
ova knjiga.






