Prefata
Introducere

Capitolul
Capitolul
Capitolul
Capitolul
Capitolul
Capitolul
Capitolul
Capitolul
Capitolul 9
Capitolul 10
Capitolul 11
Capitolul 12
Capitolul 13

OO LN W —

Capitolul 14
Capitolul 15

Partea a II-a: Reeducé-ti tiparul de respiratie

Capitolul 16
Capitolul 17
Capitolul 18

Capitolul 19
Capitolul 20

Capitolul 21

Resurse
Anexa 1
Anexa 2
Glosar
Bibliografie
Multumiri

Cuprins

Partea I: Cunoasterea este putere

Rolul respiratiei 1n stres, anxietate si panica
Ciclul respiratiei excesive

Panica si respiratia excesiva

Sindromul de hiperventilatie

Cum {ti evaluezi modul in care respiri
Mitul respiratiei adanci

Hiperventilatia camuflata

De ce respir excesiv?

Stresat si fara putinta de relaxare

Oxigen din belsug, dar fara suflu...
Problemele cu somnul si respiratia excesiva
Evitarea: frica de frica

Cum functioneaza procesul de reeducare

a respiratiei?

Rezultate de la clinica mea

la-o usor

Respiratia si constientizarea

Saptamana 1: Obiceiuri de respirat sanatoase

Saptamana 2: Respiratia, somnul si starea
de spirit

Saptamana 3: Méananca, bea, respira
Saptamana 4: Scapa de stres si creste-ti
increderea in tine

Saptamana 5: Mergi mai departe

Cum gasesti un specialist in reeducarea respiratiei

Statistici, raspandire

Despre autoare

17
29
36
49
66
76
85
98
115
130
140
158

167
182
193

203
216

234
253

270
291

299
300
302
304
310
315
317



Prefata

M-am simtit onorat cand Mary Birch mi-a cerut sa
scriu prefata acestei carti. Am Intalnit-o pe Mary pentru pri-
ma oara in 1999, atunci cand a luat legatura cu mine pentru
a participa la cursul de Instruire al Specialistului Buteyko.

Ea isi impartaseste, in aceastd carte, bogata experi-
entd si oferd informatii practice relevante pentru manage-
mentul stresului, anxietatii si panicii. Studiile de caz vor
prezenta interes pentru o gama variatd de oameni, confe-
rind o dimensiune umana multor consecinte comune, dar
trecute cu vederea, ale unei respiratii incorecte.

Mary le ofera cititorilor si o incursiune in Intelegerea
rolului important al respiratiei, reinvatandu-1 pe acestia
cum sa o practice atunci cand au diverse afectiuni, precum
astm sau tulburari legate de somn, pentru a nu mai mentio-
na efectele asupra starii generale de sanatate.

Experienta vasta a lui Mary in asistentd medicala, in
educarea pentru respiratie si in jurnalism, acumulatd in
mai multe tdri, i-a oferit un fundament solid pentru a de-
veni un Educator in Respiratie. In plus, a devenit imediat
un bun nepretuit pentru Institutul Buteyko pentru Respi-
ratie si Sanatate (IBSR).
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Pe langd munca depusd la propria clinicd, Mary a
condus si a fost implicatd in numeroase proiecte $i initi-
ative Tn numele IBSR, timp de multi ani. Acestea includ:

e dezvoltarea si aducerea la zi a unui sistem scris de
evaluare pentru acreditarea noilor specialisti si tine-
rea la curent a celor mai vechi;

e proiectarea, dirijarea, scrierea si distribuirea lucrarii
Sleep Apnoea — A Survey of Breathing Retraining
[Apneea in somn — Studiu asupra procesului de ree-
ducare a respiratiei];

e pregatirea dosarelor pentru cercetarea asupra reinva-
tarii respiratiei, aldturi de Institutul pentru Metoda
Buteyko, pentru apneea obstructiva;

e oferirea de informatii pentru asiguratori privati de sa-
ndtate ca sa obtind reduceri pentru specialistii IBSR.

O felicit pe Mary pentru scrierea acestei carti si pen-
tru contributia sa la diseminarea informatiilor relevante
pentru importanta pe care o are respiratia corectd in imbu-
ndtdtirea sanatatii.

Prof. Paul O’Connell, MBA
Director executiv al Institutului Buteyko
pentru Sanatate si Respiratie



	Pages from Respiratia vindecatoare_Mary Birch_Interior_BT-2
	Pages from Respiratia vindecatoare_Mary Birch_Interior_BT

