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Rozdziat 1 — Od czego zalezy twoje szczescie?

Naucz sie kontrolowac¢ swoj umyst albo on bedzie kontrolowac ciebie
Uspokojenie umystu

Rozdziat 2 — Metoda Butejki

Prawidtowa objetos¢ oddechowa

Przewlekta hiperwentylacja

Co zwigksza nasz oddech?

Jak rozpozna¢ nawyk nadmiernego oddychania?

Dwutlenek wegla

Rozszerzenie naczyn krwionosnych i drog oddechowych
Proste wyjasnienie efektu Bohra

Nadmierne oddychanie jest przyczyng depresiji, stresu i niepokoju
Co to jest zespot grubej kartoteki?

Stres, niepokdj i ztos¢ powodujg nadmierne oddychanie

Jak to odwr6cié?

lle z ponizszych objawow hiperwentylacji zauwazasz u siebie?

Rozdziat 3 — Praktyka metody Butejki

Jak interpretowac ¢éwiczenia oddechowe

Pomiar objeto$ci oddechowej — twoja pauza kontrolna (PK)

Co oznacza PK (czas swobodnego wstrzymania oddechu)?

Trzy kroki do zwiekszenia twojej PK

Nasz styl zycia kiedys i dzis

Po czym poznac, ze poprawnie wykonujesz ¢wiczenia oddechowe?
Niepokdj podczas redukowania oddechu

Kilka waznych wytycznych zanim zaczniemy

Reakcje oczyszczajgce

Objawy chorobowe w odwrotnej kolejnosci

Wiele krétkich wstrzyman oddechu — jak zatrzymacé ataki paniki, zmniejszy¢ niepokdj
i stres

Oddychanie przez nos to podstawa zdrowia

Zmniejszona objetos¢ oddechowa — fagodne podejscie
Zmniejszona objetos¢ oddechowa — szczegdtowy opis

Przepona

Czesc¢ 1. Rozluznienie przepony

Czes¢ 2. Nauka oddychania brzuchem

Czesc¢ 3. Pofgczenie oddychania przeponowego i zredukowanego oddechu
Jak potaczy¢ oddychanie przeponowe i zredukowany oddech
Zredukowany oddech — ¢wiczenia

Zredukowany oddech w codziennym zyciu



Rozdziat 4 — Spokojny umyst a ¢wiczenia fizyczne

Znaczenie aktywnosci fizycznej

Oddychanie nosem w czasie ¢wiczen

Odczuwaj niedobdr powietrza i éwicz tak intensywnie, by sie pocié¢
Badz zrelaksowany przez caty czas

Jak okresli¢, czy oddychasz prawidtowo podczas ¢wiczen fizycznych
Osoby aktywne fizycznie sg bardziej zrelaksowane

Wstrzymywanie oddechu podczas ¢wiczen

Caty czas miej kontrole nad oddechem

Rozdziat 5 — Spokojny oddech, spokojny umyst
Znaczenie uwaznosci

Odczuwaj swoje ciato wewnetrzne

Czy zauwazasz cuda wokot siebie?

Kiedy drzewa zastaniajg las

Jak odzyska¢ wtasny umyst?

Prezenty od zycia

Rozdziat 6 — Jak dobrze sie wysypiac?
Zamkniete usta w nocy

Rozdziat 7 — Poznaj samego siebie
Nasze mysli okreslajg rzeczywistosc
Twoje prawdziwe JA

Nie jestes swoim umystem
Obserwuj swoje mysli

Wewnetrzne programy

Stroz umystu

Rozdziat 8 — Indywidualne szalenstwo
Czy zawsze czekasz na przyszto$¢?
Czy to jego zycie?

Jakg ty snujesz opowiesc?

Przestan narzekac!

Rozdziat 9 — Zbiorowe szalenstwo
Lekarstwo na gtowe
Szkolne nawyki

Rozdziat 10 — Czy mozesz sobie pozwoli¢ na niespokojny umyst?
Kreatywnos¢

Spokojny a rozedrgany umyst w pracy

Koncentracja



Rozdziat 11 — Juz to wszystko wiesz!
Zaakceptuj rzeczywistos¢ jakbys sam jg wybrat
Zamknij za sobg drzwi do przesztosci
Przestan mieszacé

To nie méj problem

Odpuszczanie

Twoi wrogowie

Pozytywne myslenie nie wystarczy
Szczescia nie mozna kupié

Czy generujesz w sobie spokdj czy napiecie?
Rozdziat 12 — Idgc naprzod

Nie moge przesta¢ mysle¢

Stare napiecia znikajg

Wszyscy potrzebujemy wsparcia od zycia
Odpus¢ kontrole

Rozdziat 13 — Tu i teraz

Koniec ze ztoscig?

Po prostu to zrob

WezZ odpowiedzialnos¢ za wiasne zycie

Rozdziat 14 — Cwiczenia oddechowe dla réznych oséb

tagodne podejscie: dla osob starszych, wattego zdrowia, majgcych PK nizszg niz 10
sekund

Dla nastolatkow

Dla bardzo zajetych dorostych

Moja historia

Zatgcznik 1

Metoda Butejki w Polsce
Instruktorzy w Polsce

Zatgcznik 2
Inne ksigzki dostepne na stronie

Dziennik postepow
Podziekowania



