
Ãëàâà 1

ÐÛÄÀÞÙÅÅ ÄÛÕÀÍÈÅ —

ÖÅÍÒÐÀËÜÍÛÉ ÌÅÕÀÍÈÇÌ

ÅÑÒÅÑÒÂÅÍÍÎÉ ÑÀÌÎÐÅÃÓËßÖÈÈ

ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ

Ïðèðîäíûå ñåêðåòû ïðîöåññà äûõàíèÿ

Â ñàìîì îáùåì âèäå ïðîöåññ äûõàíèÿ ðàññìàòðèâà-

åòñÿ ìåäèöèíîé â îñíîâíîì â äâóõ àñïåêòàõ.

Ïðåæäå âñåãî, áûëè òùàòåëüíî èçó÷åíû ñîáñòâåí-

íî äûõàòåëüíûå îðãàíû, èõ ñòðîåíèå, âñå ñîñòàâíûå

÷àñòè (ëåãêèå è ò. ä.), îáåñïå÷èâàþùèå ýòîò ïðîöåññ.

Âòîðîé àñïåêò áûë ñâÿçàí ñ èçó÷åíèåì ôèçèîëîãè-

÷åñêèõ ïðîöåññîâ äîñòàâêè êèñëîðîäà èç ëåãêèõ â

êðîâåíîñíóþ ñèñòåìó, à çàòåì â êëåòêè îðãàíîâ, à òàê-

æå âûâåäåíèÿ èç îðãàíèçìà óãëåêèñëîãî ãàçà ïîñëå

îñóùåñòâëåíèÿ îáìåííûõ ïðîöåññîâ.

Òàê êàê îáà ýòè àñïåêòà ïðîöåññà äûõàíèÿ áûëè

äîñòàòî÷íî õîðîøî èçó÷åíû, òî êàçàëîñü, ÷òî ýòà

ñòîðîíà æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà óæå íå ìî-

æåò ïðåäñòàâëÿòü êàêîãî-òî èíòåðåñà, çäåñü âñå áûëî

áîëåå èëè ìåíåå ÿñíî. È âäðóã ýòî óñòîÿâøååñÿ ñïî-

êîéíîå «áîëîòî» ñòàëî ñèëüíî øòîðìèòü.
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Ïåðâûé êàìåíü áðîñèë ïðîôåññîð Ê. Ï. Áóòåéêî.

Â ðåçóëüòàòå ìíîãî÷èñëåííûõ ëàáîðàòîðíûõ èññëå-

äîâàíèé îí ñäåëàë âûâîä, ÷òî ïðîöåññ äîñòàâêè êè-

ñëîðîäà â êëåòêè îðãàíîâ íå ÿâëÿåòñÿ òàêèì ïðî-

ñòûì, êàê îáû÷íî ïðåäñòàâëÿëîñü èññëåäîâàòåëÿì.

Òîò ôàêò, ÷òî êèñëîðîä èç ëåãêèõ ïîïàë â êðîâåíîñ-

íóþ ñèñòåìó, åùå ñîâñåì íå îçíà÷àåò, ÷òî îí çàòåì

áåç âñÿêèõ ïðîáëåì ïîñðåäñòâîì îáû÷íîãî òîêà êðî-

âè áóäåò äîñòàâëåí ãåìîãëîáèíîì êî âñåì îðãàíàì,

ìûøöàì è äðóãèì ñèñòåìàì îðãàíèçìà.

Óñïåõ ýòîãî ïðîöåññà, îêàçûâàåòñÿ, ïðÿìî çàâèñèò

îò ñëîæèâøåãîñÿ â îðãàíèçìå íà äàííûé ìîìåíò ñî-

îòíîøåíèÿ ìåæäó êèñëîðîäîì è óãëåêèñëûì ãàçîì.

Áûëà âûÿâëåíà è òà îïòèìàëüíàÿ ïðîïîðöèÿ, ïðè

êîòîðîé êèñëîðîä ëåãêî îòäåëÿåòñÿ îò ãåìîãëîáèíà

è ïîïàäàåò â êëåòêó áåñïðåïÿòñòâåííî: óãëåêèñëîãî

ãàçà äîëæíî áûòü â 3 ðàçà áîëüøå, ÷åì êèñëîðîäà.

Ïðè íàðóøåíèè ýòîãî ñîîòíîøåíèÿ ìîëåêóëû êè-

ñëîðîäà ñëèøêîì ïðî÷íî îêàçûâàþòñÿ ñâÿçàíû ãå-

ìîãëîáèíîì êðîâè, íèêàê íå ìîãóò ïðåîäîëåòü òà-

êóþ ïðî÷íóþ ñöåïêó è ïîïàñòü â êëåòêó. Â èòîãå

âîçíèêàåò ÿâëåíèå êèñëîðîäíîãî ãîëîäàíèÿ, êîãäà

îðãàíû îêàçûâàþòñÿ áåç íåîáõîäèìîãî äëÿ èõ íîð-

ìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ êèñëîðîäà. À ýòî ìî-

æåò áûòü ïðè÷èíîé ñåðüåçíûõ ñáîåâ â ðàáîòå êàê îò-

äåëüíûõ îðãàíîâ, òàê è îðãàíèçìà â öåëîì. Ïðè÷åì

òàêèå íàðóøåíèÿ ìîãóò ïðîèñõîäèòü ïðè íàëè÷èè

â îðãàíèçìå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà êèñëîðîäà.

Ñëåäîâàòåëüíî, ìàëî ïðîñòî âäîõíóòü êèñëîðîä;

îêàçûâàåòñÿ, íàäî âäîõíóòü òàê, ÷òîáû êèñëîðîä íå

òîëüêî ïîïàë â ëåãêèå è êðîâåíîñíóþ ñèñòåìó, íî

ïîïàë íåïîñðåäñòâåííî â êëåòêè îðãàíîâ: îò ýòîãî
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ðåçóëüòàòà ïðÿìî çàâèñèò âàøå çäîðîâüå. À äëÿ ýòî-

ãî íàäî ó÷èòüñÿ äûøàòü ïðàâèëüíî, òî åñòü íå êàê

ïðèäåòñÿ, íå êàê ïîëó÷èòñÿ, «çàêà÷èâàÿ» êèñëîðîä

â îðãàíèçì áåç âñÿêîé ïîëüçû.

Äëÿ ñàìîãî Ê. Ï. Áóòåéêî áûëî ÿñíî, ÷òî â åãî îò-

êðûòèè òàÿòñÿ îãðîìíåéøèå âîçìîæíîñòè äëÿ èçëå-

÷åíèÿ ñàìûõ ðàçíûõ áîëåçíåé. Âåäü åñëè óäàñòñÿ

óáðàòü ñáîè â äîñòàâêå êèñëîðîäà ê îðãàíàì, òî ïî-

ÿâÿòñÿ äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè êàê äëÿ èçëå-

÷åíèÿ áîëüíûõ, òàê è äëÿ ïðîôèëàêòèêè. Ðàçðàáî-

òàííàÿ èì ñèñòåìà äûõàíèÿ è äîëæíà áûëà ðåøèòü

ýòó çàäà÷ó.

È õîòÿ òî, ÷òî ñäåëàë Ê. Ï. Áóòåéêî, ïðåäñòàâëÿ-

ëî ñîáîé îòêðûòèå îãðîìíîãî çíà÷åíèÿ, îíî íå áûëî

ïîääåðæàíî îôèöèàëüíîé ìåäèöèíîé. Áîëåå òîãî,

ñàì àâòîð (êàê ýòî íåðåäêî áûâàåò ó íàñ â Ðîññèè)

ïîäâåðãñÿ ìàññèðîâàííûì íàïàäêàì — ïðåæäå âñå-

ãî çà òî, ÷òî ãîâîðèë î âîçìîæíîñòè ëå÷åíèÿ ìíîãèõ

áîëåçíåé áåç ëåêàðñòâ, òîëüêî ñ ïîìîùüþ åãî ñèñòå-

ìû äûõàíèÿ.

Ñâîþ äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó Ê. Ï. Áóòåéêî íàçâàë

«âîëåâîé ëèêâèäàöèåé ãëóáîêîãî äûõàíèÿ» (ÂËÃÄ).

Îñíîâíàÿ èäåÿ àâòîðà çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òîáû ñ ïî-

ìîùüþ ÂËÃÄ ïîïûòàòüñÿ ðåãóëèðîâàòü ñîîòíîøå-

íèå óãëåêèñëîãî ãàçà è êèñëîðîäà â îðãàíèçìå â ñîîò-

íîøåíèè 3 : 1. Äëÿ äîñòèæåíèÿ òàêîãî ðåçóëüòàòà

ïàöèåíòàì ïðåäëàãàëîñü äåëàòü ñëàáûå ïîâåðõíîñò-

íûå âäîõè, ñîçäàâàÿ òåì ñàìûì â îðãàíèçìå ïðåîáëà-

äàíèå óãëåêèñëîãî ãàçà (íàêàïëèâàåìîãî ïðè îáìåí-

íûõ ïðîöåññàõ) íàä ïîñòóïàþùèì â ïðîöåññå ïîâåðõ-

íîñòíîãî äûõàíèÿ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì êèñëî-

ðîäà.
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Îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà 35 ëåò íå ïðèçíàâàëà ñî-

çäàííóþ Ê. Ï. Áóòåéêî äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó, õîòÿ

ýòî äûõàíèå äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàëî áîëüíûì òàì,

ãäå ëåêàðñòâà îêàçûâàëèñü áåññèëüíû. È ëèøü â íà-

÷àëå 90-õ ãîäîâ â óñëîâèÿõ íà÷àâøåéñÿ â ñòðàíå äå-

ìîêðàòèçàöèè âñå çàïðåòû áûëè ñíÿòû è «äûõàíèå

ïî Áóòåéêî» îôèöèàëüíî áûëî äîïóùåíî â ëå÷åá-

íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ.

Îäíàêî â ïîëíîé ìåðå ïîíÿòü âñå çíà÷åíèå ñäå-

ëàííîãî Ê. Ï. Áóòåéêî âêëàäà â ðàçâèòèå ñîâðåìåí-

íîé ìåäèöèíû ñòàëî âîçìîæíûì ëèøü ñ îòêðûòèåì

ðûäàþùåãî äûõàíèÿ.

Äåëî â òîì, ÷òî, ñ ïîçèöèé îôèöèàëüíîé ìåäèöè-

íû, íåâîçìîæíî ïîíÿòü è îáúÿñíèòü, ïî÷åìó â ïðî-

öåññå ðûäàþùåãî äûõàíèÿ, áóêâàëüíî çà ñ÷èòàííûå

ìèíóòû, ïðîèñõîäÿò òàêèå ðàçèòåëüíûå óëó÷øåíèÿ

(íîðìàëèçóåòñÿ äàâëåíèå, ñíèìàþòñÿ áîëè). Íî ýòî

ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, åñëè äîïóñòèòü, ÷òî ðûäà-

þùåå äûõàíèå — äàííûé ÷åëîâåêó ñàìîé Ïðèðî-

äîé èäåàëüíûé âàðèàíò, ïðèçâàííûé ñîçäàâàòü îï-

òèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå óãëåêèñëîãî ãàçà è êèñëî-

ðîäà â ïðîïîðöèè 3 : 1. Êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò èñ-

ïîëüçîâàòü ðûäàþùåå äûõàíèå, îí ïðàêòè÷åñêè

ìîìåíòàëüíî ñíèìàåò âñå ïðåïÿòñòâèÿ äëÿ äîñòàâêè

êèñëîðîäà ê êëåòêàì îðãàíîâ, àêòèâèçèðóåò îáìåí

âåùåñòâ è îáåñïå÷èâàåò áûñòðîå îçäîðîâëåíèå áåç

ëåêàðñòâ, òåì ñàìûì ôàêòè÷åñêè ðåàëèçóÿ èäåþ

Ê. Ï. Áóòåéêî.

Ýòîò èäåàëüíûé âàðèàíò äûõàíèÿ ïðèâîäèòñÿ

â äåéñòâèå ñàìèì îðãàíèçìîì âî âðåìÿ ïëà÷à. Îí

áûñòðî íîðìàëèçóåò ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, ñíèìàåò

ñòðåññ, óñïîêàèâàåò. Â íàðîäå ýòî äàâíî çàìåòèëè
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(îòñþäà ñîâåò: «ïîïëà÷ü — ïîëåã÷àåò»). Îäíàêî íè-

êòî äî ñèõ ïîð íå ìîã îáúÿñíèòü, â ÷åì ñåêðåò îçäîðî-

âèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ ïëà÷à.

Îòêðûòèå ðûäàþùåãî äûõàíèÿ âïåðâûå äàëî îò-

âåò. Âñå äåëî â îñîáåííîñòÿõ äûõàíèÿ, êîòîðîå ïîÿâ-

ëÿåòñÿ ïðè ïëà÷å:

· âäîõ è âûäîõ äåëàþòñÿ òîëüêî ðòîì;

· âûäîõ ïðîäîëæèòåëüíåå âäîõà.

Ýòî, òàê ñêàçàòü, âíåøíÿÿ ñòîðîíà: îíà áûëà îò-

êðûòà ìíîé è çàêðåïëåíà â ìåòîäèêå ðûäàþùåãî

äûõàíèÿ.

Âíóòðåííÿÿ ñòîðîíà, òî åñòü îáúÿñíåíèå ïðîöåñ-

ñîâ, ïðîèñõîäÿùèõ ïðè ðûäàþùåì äûõàíèè íà ôè-

çèîëîãè÷åñêîì óðîâíå, ôàêòè÷åñêè áûëà îáîñíîâà-

íà Ê. Ï. Áóòåéêî â ñäåëàííîì èì îòêðûòèè.

Â ðåçóëüòàòå ñîåäèíåíèÿ ýòèõ äâóõ îòêðûòèé âîç-

íèêëà íàó÷íî îáîñíîâàííàÿ äûõàòåëüíàÿ ñèñòåìà ñ

íåâèäàííûì ðàíåå êîýôôèöèåíòîì ïîëåçíîãî äåé-

ñòâèÿ. Åå ãëàâíàÿ îòëè÷èòåëüíàÿ îñîáåííîñòü ñîñòî-

èò â òîì, ÷òî îíà çàëîæåíà â îðãàíèçìå ñàìîé Ïðè-

ðîäîé, à íå ïðèäóìàíà ÷åëîâåêîì, êàê âñå ïðî÷èå

äûõàòåëüíûå ñèñòåìû (äûõàíèå éîãîâ, öèãóí, ðåáå-

ôèíã è ò. ï.).

Äûõàòåëüíàÿ ñèñòåìà Áóòåéêî òîæå ïîëíîñòüþ

ïðèäóìàíà. Íå çíàÿ, ÷òî Ïðèðîäà óæå äàëà èäåàëü-

íîå ðåøåíèå ïðîáëåìû, Ê. Ï. Áóòåéêî ôàêòè÷åñêè

ñòàë «èçîáðåòàòü âåëîñèïåä». Ñíà÷àëà îí ñîçäàë ñõå-

ìó äûõàíèÿ, à çàòåì ïîä íåå ñòàë ïîäãîíÿòü âäîõè

è âûäîõè. Âîò ïî÷åìó íà ïðàêòèêå èñïîëüçîâàíèå

ïðåäëîæåííîãî èì äûõàíèÿ íàðÿäó ñ ïîëîæèòåëü-

íûì ýôôåêòîì äàåò íåðåäêî ñáîè è äàæå ìîæåò óõóä-
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øèòü ñîñòîÿíèå áîëüíîãî. Â ýòîì îñíîâíàÿ ïðè÷èíà

òîãî, ÷òî «äûõàíèå ïî Áóòåéêî» òàê è íå ñòàëî äûõà-

íèåì ìèëëèîíîâ, õîòÿ ëþäè â íåì î÷åíü íóæäàþòñÿ.

Ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ ãîâîðèòü î òîì, ÷òî èìåí-

íî ðûäàþùåå äûõàíèå ïðèçâàíî çàíÿòü ñâîáîäíóþ

íèøó â êà÷åñòâå åäèíñòâåííî ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ,

äàðîâàííîãî íàì ñàìîé Ïðèðîäîé.

Ïî÷åìó íåïðàâèëüíî äûøèò

áîëüøèíñòâî ëþäåé

Ñ ïîçèöèé ñîâðåìåííîé ìåäèöèíû, âñå ëþäè äûøàò

îäèíàêîâî, òî åñòü äûøàò ïðàâèëüíî, çà èñêëþ÷åíè-

åì, êîíå÷íî, òåõ, ó êîãî åñòü âðîæäåííûå äåôåêòû.

Òàêîé âûâîä åñòåñòâåííî âûòåêàåò èç îáùåãî âçãëÿ-

äà âðà÷åé íà ïðîöåññû äûõàíèÿ, î êîòîðîì ãîâîðè-

ëîñü âûøå.

Îäíàêî îòêðûòèå, ñäåëàííîå Ê. Ï. Áóòåéêî, è îò-

êðûòèå ðûäàþùåãî äûõàíèÿ âíåñëè âåñüìà ñóùåñò-

âåííûå êîððåêòèâû â ýòî îáùåïðèçíàííîå ìíåíèå.

Ñòàëî ÿñíî, ÷òî ëþäè ìîãóò äûøàòü ïðàâèëüíî è íå-

ïðàâèëüíî, áîëåå òîãî, âñå ëþäè äûøàò ïî-ðàçíîìó.

Ïðàâèëüíûì ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ òîëüêî òàêîå äûõà-

íèå, ïðè êîòîðîì â îðãàíèçìå ïîääåðæèâàåòñÿ îïòè-

ìàëüíîå ñîîòíîøåíèå óãëåêèñëîãî ãàçà è êèñëîðîäà

â ïðîïîðöèè 3 : 1. Òîëüêî ïðè òàêîì ãàçîîáìåíå âåñü

êèñëîðîä, êîòîðûé âû âäîõíóëè, áåç âñÿêèõ ïðî-

áëåì ïîïàäàåò â êëåòêè îðãàíîâ è ìûøö, îáåñïå÷è-

âàÿ íàèëó÷øèé îáìåí âåùåñòâ è âûñîêèé óðîâåíü

çäîðîâüÿ.

Êàê ïîêàçàëà ïðàêòèêà ðûäàþùåãî äûõàíèÿ, ÷òî-

áû îáåñïå÷èòü ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, âûäîõ
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ðòîì âñåãäà äîëæåí áûòü ïðîäîëæèòåëüíåå âäîõà.

Ñëåäîâàòåëüíî, ïðîäîëæèòåëüíûé âûäîõ ðòîì ÿâ-

ëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì ïðàâèëüíîãî äûõà-

íèÿ, îáåñïå÷èâàþùåãî îïòèìàëüíûé ãàçîîáìåí.

Íî, ñêàæóò ìíîãèå, âåäü ÷åëîâåê äîëæåí äûøàòü

è äûøèò íîñîì. Êàê ïîä÷åðêèâàþò ìåäèêè, ïðè äû-

õàíèè íîñîì âîçäóõ î÷èùàåòñÿ îò ïûëè, ñîãðåâàåò-

ñÿ è óæå â òàêîì óëó÷øåííîì ñîñòîÿíèè ïîïàäàåò

â îðãàíèçì. Åùå éîãè ãîâîðèëè: «åñëè âû äûøè-

òå ðòîì, òî åøüòå íîñîì», òåì ñàìûì óêàçûâàÿ, ÷òî

ôèçèîëîãè÷åñêè íîñ ñîçäàí äëÿ äûõàíèÿ, à ðîò —

äëÿ åäû.

È òåì íå ìåíåå ìû ðåàëüíî ñòàëêèâàåìñÿ ñ ÿâíûì

ïàðàäîêñîì: êîãäà áîëüíîé ïðè èñïîëüçîâàíèè ðû-

äàþùåãî äûõàíèÿ íà÷èíàåò äûøàòü ðòîì, åãî ñîñòî-

ÿíèå íåìåäëåííî óëó÷øàåòñÿ (ñíèæàåòñÿ äàâëåíèå,

ïðîõîäèò ãîëîâíàÿ è ñåðäå÷íàÿ áîëè è ò. ä.). Íî êî-

ãäà îí ñíîâà ïåðåõîäèò íà îáû÷íîå íîñîâîå äûõàíèå,

ñîñòîÿíèå åãî ñíîâà óõóäøàåòñÿ (äàâëåíèå ìîæåò

ïîâûñèòüñÿ, ïîÿâëÿþòñÿ ãîëîâíàÿ è ñåðäå÷íàÿ áîëè

è ò. ä.). À òàê êàê äàííûå ÿâëåíèÿ õàðàêòåðíû äëÿ

âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ ëþäåé, èìåþùèõ êàêèå-òî áî-

ëåçíè, íàïðàøèâàåòñÿ âûâîä: âñå áîëüíûå äûøàò

íîñîì íåïðàâèëüíî.

Ýòîò âûâîä ïîäêðåïëÿåòñÿ ñëåäóþùèì íàáëþäå-

íèåì. Ëþäè çäîðîâûå íå ìîãóò íàó÷èòüñÿ ðûäàþùå-

ìó äûõàíèþ, òàê êàê îíè ïðîñòî íå ìîãóò äåëàòü

ïîäðÿä ïðîäîëæèòåëüíûå âûäîõè ðòîì, èì ñòàíî-

âèòñÿ íåïðèÿòíî. Â òî æå âðåìÿ áîëüíûå ìîãóò òà-

êèå ïðîäîëæèòåëüíûå âûäîõè äåëàòü âåñüìà äëè-

òåëüíîå âðåìÿ (äî ïîëó÷àñà, ÷àñà è äîëåå), ïîëó÷àÿ

íåèçìåííî òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû.
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Ïîñòîÿííî íàáëþäàÿ ïîäîáíûå ÿâëåíèÿ íà ïðîòÿ-

æåíèè ìíîãèõ ëåò, ÿ ïðèøåë ê òàêîìó îáúÿñíåíèþ

ýòîãî ïàðàäîêñà.

×òîáû äûøàòü ïðàâèëüíî, ïîñòîÿííî îáåñïå÷è-

âàÿ â îðãàíèçìå îïòèìàëüíûé ãàçîîáìåí 3 : 1, íîñî-

âîé âûäîõ äîëæåí áûòü îáÿçàòåëüíî ïðîäîëæèòåëü-

íåå âäîõà. Ó ëþäåé, êîòîðûå ðîæäàþòñÿ ñ ñèëüíûìè

ìûøöàìè ëåãêèõ, îïòèìàëüíûé âûäîõ îáåñïå÷èâà-

åòñÿ ñàìèì îðãàíèçìîì, â ðåçóëüòàòå ñàìîðåãóëÿ-

öèè. Ïîýòîìó â èõ îðãàíèçìàõ ýôôåêòèâíî îñóùåñò-

âëÿþòñÿ âñå îáìåííûå ïðîöåññû, îíè îòëè÷àþòñÿ

ñ äåòñêèõ ëåò îòìåííûì çäîðîâüåì, ïî÷òè íå áîëå-

þò, äîëãî æèâóò.

Îäíàêî áîëüøàÿ ÷àñòü ëþäåé ñåé÷àñ óæå ðîæäà-

åòñÿ ñî ñëàáîé ìûøå÷íîé ñèñòåìîé ëåãêèõ, ïîýòîìó

íîñîâîé âûäîõ ó íèõ íåïðàâèëüíûé (êîðî÷å âäîõà).

Â ðåçóëüòàòå îáìåí âåùåñòâ ó íèõ ïîñòîÿííî íàðó-

øåí, îíè ÷àñòî áîëåþò (ñ äåòñêèõ ëåò), ïîäâåðæå-

íû ðàçíûì çàáîëåâàíèÿì, èíôàðêòàì, èíñóëüòàì,

à ñðîê æèçíè ó íèõ çíà÷èòåëüíî ìåíüøå.

Íî ýòè ëþäè ìîãóò ïîìî÷ü ñåáå ñàìè, íà÷àâ äåëàòü

ïðîäîëæèòåëüíûå âûäîõè, òîëüêî íå íîñîì, à ðòîì.

È íå ïðîèçâîëüíî, êàê çàáëàãîðàññóäèòñÿ, à ïî ìåòî-

äó ðûäàþùåãî äûõàíèÿ, èñïîëüçóÿ ðàçðàáîòàííóþ

ìíîé ìåòîäèêó. Â ýòîì ñëó÷àå âñå áîëüíûå ìîãóò áû-

ñòðî îçäîðîâèòüñÿ áåç ëåêàðñòâ. Èìåííî ýòî ïðî-

èçîøëî ñî ìíîé è ìíîãèìè òûñÿ÷àìè äðóãèõ áîëü-

íûõ, âåðíóâøèõ ñåáå çäîðîâüå.

Åñëè ÷åëîâåê áîëåí, òî îí äûøèò íåïðàâèëüíî;

ïðàâèëüíî äûøèò òîëüêî çäîðîâûé ÷åëîâåê. Ñëåäî-

âàòåëüíî, âûÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü áûñòðîãî îçäî-

ðîâëåíèÿ âñåãî íàñåëåíèÿ. ×èòàòåëü óæå, ÿ äóìàþ,
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è ñàì äîãàäàëñÿ, êàê ýòî ñäåëàòü: íóæíî íàó÷èòü ëþ-

äåé ïðàâèëüíî äûøàòü.

Êîëè÷åñòâî áîëüíûõ èç ãîäà â ãîä óâåëè÷èâàåòñÿ,

à ñìåðòíîñòü ðàñòåò. Ýòî ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü î ïîñòî-

ÿííîì óâåëè÷åíèè ÷èñëà ëþäåé ñ íåïðàâèëüíûì äû-

õàíèåì, ó êîòîðûõ îáìåí âåùåñòâ â îðãàíèçìå ïî-

ñòîÿííî íàðóøåí. È çäåñü îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà

ñ åå ëåêàðñòâàìè àáñîëþòíî áåññèëüíà.

Åäèíñòâåííûé âûõîä — êàê ìîæíî ñêîðåå ïåðåé-

òè ê ìàññîâîìó îáó÷åíèþ ïðàâèëüíîìó ðûäàþùåìó

äûõàíèþ.

Íåïðàâèëüíîå äûõàíèå ìîæåò áûòü âðîæäåííûì

è ïðèîáðåòåííûì. Áîëüøèíñòâî äåòèøåê, åäâà ðî-

äèâøèñü, óæå äûøàò íåïðàâèëüíî: ýòî íàñëåäñòâåí-

íîå äûõàíèå. Åñëè ðîäèòåëè äûøàò íåïðàâèëüíî, òî

èõ äåòè òàêæå äûøàò íåïðàâèëüíî. Ýòî ïðåäîïðåäå-

ëÿåò èõ áîëåçíè â áóäóùåì.

Îäíàêî íåïðàâèëüíîå äûõàíèå ìîæåò áûòü è ïðè-

îáðåòåííûì. Êî ìíå íåðåäêî îáðàùàþòñÿ ëþäè, êî-

òîðûå äî 50 ëåò íå èñïûòûâàëè íèêàêèõ îñîáåííûõ

ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì. È âäðóã ñîñòîÿíèå èõ ðåçêî

óõóäøàåòñÿ: ðåçêî ïîâûøàåòñÿ äàâëåíèå, íà÷èíàþò

áîëåòü ãîëîâà, ñåðäöå, îíè çàäûõàþòñÿ. Ýòî íàãëÿä-

íûé ïðèìåð ïðèîáðåòåííîãî íåïðàâèëüíîãî äûõà-

íèÿ. Ïðè÷èíà çäåñü îäíà, îáùàÿ: â ðåçóëüòàòå æèç-

íåííûõ íåâçãîä, òðóäíîñòåé, óõóäøåíèÿ ìàòåðè-

àëüíîãî ïîëîæåíèÿ, íåäîåäàíèÿ è äðóãèõ ôàêòîðîâ

ïðîèçîøëî ñóùåñòâåííîå îñëàáëåíèå ìûøå÷íîé ñè-

ñòåìû ëåãêèõ, âûäîõ ñòàë êîðî÷å âäîõà, íàðóøè-

ëèñü îáìåííûå ïðîöåññû.

Ñîâåðøåííî íå ïîíèìàÿ ïðè÷èí ýòîãî ÿâëåíèÿ,

âðà÷è, êàê âñåãäà, õâàòàþòñÿ çà ëåêàðñòâà. Íî òåì
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ñàìûì îíè íå òîëüêî íå ïîìîãàþò áîëüíîìó, à åùå

áîëüøå óõóäøàþò åãî ñîñòîÿíèå. Ïðèâåäó ëèøü îäèí

ïðèìåð.

Ìíå ïîçâîíèë ìóæ÷èíà è ðàññêàçàë òàêóþ èñòîðèþ.

Åìó 56 ëåò. Äî ñàìîãî ïîñëåäíåãî âðåìåíè îí ÷óâñò-

âîâàë ñåáÿ âïîëíå çäîðîâûì ÷åëîâåêîì, ê âðà÷àì îá-

ðàùàëñÿ ðåäêî. Îäíàêî ïðèìåðíî ïÿòü ìåñÿöåâ íà-

çàä ó íåãî ïîÿâèëàñü îäûøêà, îí ñòàë çàäûõàòüñÿ è â

ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, è, îñîáåííî, ïðè õîäüáå. Ìóæ÷èíà

âûíóæäåí áûë îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó â ñâîåé ïîëèêëè-

íèêå; òîò ïðîïèñàë åìó ëåêàðñòâî. Íî îíî íå ïîìîã-

ëî, íàîáîðîò — áîëüíîé ñòàë çàäûõàòüñÿ ñèëüíåå.

Êòî-òî ïîñîâåòîâàë åìó îáðàòèòüñÿ ê äðóãîìó âðà-

÷ó, êîòîðûé íåìåäëåííî îòìåíèë ïðåäûäóùåå ëå-

êàðñòâî è íàçíà÷èë íîâîå, êàê îí ñêàçàë, «áîëåå ýô-

ôåêòèâíîå». Òåì íå ìåíåå, ñîñòîÿíèå íèñêîëüêî íå

óëó÷øèëîñü. Ñ òðåòüèì âðà÷îì èñòîðèÿ ïîâòîðè-

ëàñü: íîâîå «áîëåå ýôôåêòèâíîå» ëåêàðñòâî íå ðå-

øèëî ïðîáëåìû.

Íàêîíåö ëå÷àùèå âðà÷è ñîáðàëèñü íà êîíñèëèóì

è âûäàëè òàêîå çàêëþ÷åíèå: ó áîëüíîãî íàðóøåíà

ðàáîòà öåíòðà äûõàíèÿ â ãîëîâíîì ìîçãå. Ðåêîìåí-

äàöèÿ: íóæíî ñäåëàòü òðåïàíàöèþ ÷åðåïà è ïîïðî-

áîâàòü ÷òî-òî òàì èñïðàâèòü. Õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðà-

öèÿ óæå áûëà íàçíà÷åíà, íî áîëüíîé î÷åíü åå áîÿëñÿ

è, óçíàâ î ðûäàþùåì äûõàíèè, îáðàòèëñÿ êî ìíå.

Â òîò æå äåíü ñ ïîìîùüþ ðûäàþùåãî äûõàíèÿ îí

íîðìàëèçîâàë ñâîå ñîñòîÿíèå.

Íà ýòîì ïðèìåðå âèäíî, ñêîëü ìíîãî òåðÿåò ñîâðå-

ìåííàÿ ìåäèöèíà îò íåçíàíèÿ ïðèðîäíûõ ìåõàíèç-

ìîâ îçäîðîâëåíèÿ. Èìåííî â ýòîì îäíà èç ãëàâíûõ

ïðè÷èí ñíèæåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ëå÷åíèÿ áîëüíûõ

è óâåëè÷åíèÿ ñìåðòíîñòè.
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