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Introducere

Daca citesti aceastd carte, cel mai probabil este ca
tu si/sau cineva apropiat treceti printr-o experientd care
implica stres, anxietate ori atacuri de panica. Atunci cand
resimti anxietate sau panica si ai dificultati in a respira,
lucrurile devin Infricosatoare.

Din 1999, predau cursuri de reeducare a respiratiei
pentru pacienti care au simptome legate de stres, anxietate
si panicd. Am fost martora zbuciumarii lor, le-am vazut
lacrimile si am auzit direct de la ei despre Incercarile —
uneori de durata lunilor, anilor sau chiar a deceniilor — de
a birui aceste simptome, inainte de a se fi inscris la cursu-
rile pe care le predau.

Experienta m-a invatat ca, dintre toti pacientii pe care
1-am avut de-a lungul anilor, cei care experimenteaza stres,
anxietate si panica sunt cei mai izolati si mai descurajati. Li
se recomanda uneori ,,sa se relaxeze®, ,,sa 1a cutare medica-
ment®, ,,sd respire adanc* sau ,,sa Inceteze sa tot analizeze,
iar totul va fi bine*. Ins3, in ciuda acestor sfaturi bine inten-
tionate, ei sunt departe de a fi bine.

Pacientii care au reusit sd-si invingd anxietatea si pa-
nica prin ajutorul primit de la mine pentru imbunatatirea



10 MARY BIRCH

modului in care respird mi-au cerut sd scriu aceasta carte,
deoarece nu sunt usor de gasit informatii concrete despre
tehnicile de reeducare a respiratiei precum cea pe care o
predau eu.

In scrierea acestei crti, obiectivul meu este sa indrept
aceasta stare de lucruri si sa ofer un mod eficient, pozitiv,
realist si puternic de a obtine o imbunatatire. Nu folosesc
intamplator cuvantul ,,puternic“: am vazut schimbdrile pa-
cientilor mei de multe ori de-a lungul anilor.

Profesorul Constantin Buteyko, medicul care a dez-
voltat metoda de reeducare a respiratiei pe care se bazea-
za multe dintre exercitiile din aceastd carte, sustinea ca
hiperventilatia nu este numai un simptom, ci, de fapt, este
cauza multor afectiuni, de la probleme cardiace pana la
tulburari de respiratie.'

De fapt, hiperventilatia poate fi socotita cea mai ras-
pandita epidemie a vietii moderne! Si, totusi, este nere-
cunoscutd la scara larga, neinteleasd si adeseori ignorata.
Asa cum vei descoperi pe masurd ce parcurgi aceasta car-
te, hiperventilatia este responsabila de numeroase proble-
me fizice, emotionale si psihologice si poate afecta negativ
somnul, starea de spirit si calitatea vietii.

Am observat ca majoritatea pacientilor mei care trec
prin stres, anxietate si panica prezinta hiperventilatie, une-
ori foarte acut. In general, nu sunt constienti de aceasti
stare sau ca ea este legata de simptomele lor. Readucerea
respiratiei la nivelul normal are un impact enorm asupra
reducerii sau elimindrii simptomelor si asupra restabilirii
unei stari de liniste.

De cand am inceput sd predau reeducarea respiratiei,
am avut privilegiul de a fi langa pacienti care experimentau

"Interviu cu C.P. Buteyko, luat in 1982, The Buteyko Method. An
Experience of Use in Medicine, Patriot Publishers, Moscova, 1990.
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simptome de stres, anxietate sau panica si si-au transformat
starea de sanatate si de bine, regdsindu-si joie de vivre fara
a necesita medicatie suplimentard si fara efecte adverse.
Ma intristeaza unele relatari ale pacientilor mei care s-au
luptat cu anxietatea si atacurile de panica, cu stresul si tul-
burarile de somn ani de zile, cand stiu cd un lucru atat de
simplu precum reeducarea respiratiei le-ar fi adus alinare.

In 2015, am scris un articol pe tema hiperventilati-
ei si a reeducdrii respiratiei in tulburarile de anxietate si
de panica, publicat in Australian Nursing and Midwifery
Journal ? Dupd publicarea lui, am fost foarte multumita sa
primesc instiintari de la alti specialisti in metoda reeduca-
rii respiratiei din Australia ca publicul care a citit articolul
a avut beneficii semnificative urmand chiar si numai in-
formatiile elementare pe care le ofeream 1n articol, pre-
cum o respiratie nazala usoara.

Majoritatea oamenilor incep sd observe imbunatatiri
ale simptomelor dupa o saptamana de la aplicarea strate-
giilor pe care le predau, uneori chiar si dupa cateva zile.
Dar recomand un program de reeducare a respiratiei de
minimum 4 sdptdmani dintr-un anumit motiv: corpul tre-
buie sa se adapteze la ritmul de respiratie nou si imbuna-
tatit, care trebuie sa devina automat, astfel incat persoana
in cauza sd nu revind la un ritm dezordonat si la hiperven-
tilatia cronica atunci cand apare stresul.

Partea I a acestei carti oferd o explicatie pentru le-
gatura dintre hiperventilatie si simptomele de stres, an-
xietate si panica. Partea a Il-a contine programul de 4
saptdmani, cu indicatii pentru fiecare saptdmana, pentru

2 Birch, M., ,,Breathing Retraining in Anxiety and Panic Disorder®,
Australian Nursing and Midwifery Journal, 2015, 23(4), pp. 31-33,
PMID 26665642.
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a-1 ajuta pe oamenii care trec prin asemenea situatii sa-si
imbunatateasca ritmul de respiratie si sa obtind o imbuna-
tatire pe termen lung.

Relatarile mentionate in aceasta carte sunt inspirate
de pacienti si de evenimente reale, insd numele si orice
detalii de identificare au fost modificate pentru a le proteja
identitatea. Sper ca aceste relatari sa i1 faca sa rezoneze
pe oamenii care se luptd cu simptomele de stres, anxietate
si panica si care s-ar putea simti izolati, precum si sa le
dea speranta cd nu sunt singuri si ca simptomele lor pot
fi atenuate.

Se crede, Tn mod conventional, ca e nevoie de trei
saptamani pentru a modifica un obicei. Respiratia este
un obicei foarte instinctual si, prin urmare, modificarea
si imbunatitirea lui cere timp. In plus, unii oameni care
au simptome de stres, panicd sau anxietate sunt sensibili
la modificarile de chimie a corpului (chiar si in limitele
normale) ce survin in procesul de reeducare a respiratiei.
Imbunititirea a ceva atat de automat pe cat este ritmul
de respiratie necesitd timp, efort, Intelegere si exercitiu.
Asadar, se impune o abordare treptata, asa cum explic in
Partea I a cartii de fata.

Pentru cei care doresc sa caute dovezile stiintifice,
ofer la final diverse referinte si bibliografie.

Sfat important

Iti recomand s citesti mai intai capitolele din Partea
I, pentru a intelege foarte bine legédtura dintre ritmul respi-
ratiei si simptomele de stres, anxietate si panica si pentru
a sti la ce sa te astepti in timpul procesului de reeducare.
Astfel, vei intelege obiectivele pe care incerci sa le atingi
pentru a-ti imbunatati ritmul de respiratie, din Partea a
[I-a a carti.
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Oricat ai fi de nerabdator sa Incepi, te rog si nu te
lasi ispitit sa incerci strategiile de reeducare a respiratiei
fara sa fi citit mai inainte Partea I! {i avertizez mereu pe
oameni sd o 1a Tncet in prima faza, pas cu pas, caci o abor-
dare prea rapida declanseaza in unii oameni simptome de
anxietate si panica.

Strategiile si recomandarile din aceasta carte le sunt
adresate Tn mod specific adultilor care au stari de stres, an-
xietate sau panica. Sfaturile nu sunt adecvate pentru unii
dintre cei care suferd de astm sau de alte tulburari. Daca ai
astm, iti recomand sa gasesti un specialist acreditat. Pen-
tru mai multe recomandari, vezi Anexa 1.

Daca esti sau ai putea fi insdrcinata ori daca ai o afec-
tiune respiratorie curentd sau orice alta afectiune medicala,
iti recomand sa urmezi sfatul medicului inainte de a incepe
exercitiile de reeducare a respiratiei prezentate in aceasta
carte. Totodata, nu reduce eventuala medicatie ce ti-a fost
prescrisa si nu o intrerupe fara supravegherea medicului.

Intrucat numeroase afectiuni medicale severe sunt
asociate cu simptomele de panicd si anxietate, 11 sfatuiesc
pe aceia care le au sa consulte neapdarat si un medic.

Mary Birch
Melbourne, Australia
2019



Capitolul 1

Rolul respiratiei in stres,
anxietate si panica

»Asadar, toate astea nu-s doar in capul meu?“

Jonathan este un barbat placut, relaxat, care a participat, cu
multi ani in urma, la exercitiile mele de reeducare a respiratiei. Din
exterior, pare fericit si multumit de viata pe care o are, cu hobby-uri
interesante si cu o familie unitd. Jonathan pare a fi intruchiparea
sanatatii. El s-a luptat, insd, cu anxietatea si cu atacurile de panica
timp de peste un deceniu. Viata ii devenise o adevarata lupta si el nu
parea sa poata razhi.

Atunci cand i-am luat pulsul lui Jonathan, am observat ca era
deosebit de neregulat. A zambit cand i-am mentionat acest lucru si
mi-a spus ca stie, cd e asa de ani buni i ca fusese investigat ama-
nuntit. De fapt, Jonathan se supusese investigatiilor la inima si la
alte sisteme din organism de-a lungul anilor, insd nu fusese gasit
nimic care sa explice neregularitatea pulsului ori anxietatea si ata-
curile de panica.
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I-am explicat lui Jonathan cd ritmul sau de respiratie era dezordo-
nat si ca respira excesiv. Acest ritm de respiratie ,defectuos” devenise
un obicei si putea fi cauza pentru unele dintre simptomele sale.

— Asadar, nu o iau razna? mi-a zis el, apoi a izbucnit in lacrimi.

Era 0 mare usurare sd descopere cd simptomele i se puteau im-
buntéti prin simpla reeducare a respiratiei.

Spre incantarea sa, Jonathan a inceput sd vada o imbunatatire
in multe dintre simptomele sale in timpul cursului de reeducare a
respiratiei. La doud saptdmani dupa incheierea cursului, a revenit la
centru pentru o evaluare — si cu o poveste de spus:

- N-ai sd ghicesti ce mi s-a intamplat! Pulsul meu este regulat
si nu am mai avut niciun atac de panicd de cand am terminat cursul.

Erau vesti cu adevarat incurajatoare din partea cuiva care
aproape cd renuntase sd mai caute o cale de a scdpa de simptome si
care, cu doar 3 saptdmani inainte, incepuse sa se gandeasca ca o ia
razna. Era randul meu sa am lacrimi in ochi.

>

Resimti anxietate in mod recurent? Se intampld ca
gandul de a adopta o decizie simpla sa te lase aproape
paralizat de teama? Te ingrijorezi cu privire la lucruri care
s-ar putea sd nu se intdmple niciodatd? Nu dormi bine si
te simti obosit in cea mai mare parte din timp? Din afara,
pare cd le ai pe toate, dar pe dinduntru te simti singur, izo-
lat si neinteles de nimeni??

E ciudat cum anxietatea este atat de frecventa si, to-
tusi, atat de putin discutata! Biroul Australian de Statisti-
ca anunta ca peste 11% din populatie (circa 2,6 milioane

* Daca ai nevoie imediata sa faci fatd anxietatii, panicii sau depresiel,
apeleaza la sprijin profesionist din partea unui psihoterapeut autorizat.
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de oameni) sustin ca au afectiuni legate de anxietate.*
Acestea includ senzatia de anxietate sau o tulburare de
anxietate (9,6%), tulburare de panica (2,6%), tulburare
obsesiv-compulsiva (1,2%), fobii (1,3%) si sindromul de
stres posttraumatic (1%). Alte surse raporteaza ca 2,7%
din populatie experimenteaza tulburarea de anxietate ge-
neralizatd (TAG) intr-o perioada de 12 luni si aproape 6%
vor experimenta TAG cel putin o data in viata.’

Daca suferi de pe urma simptomelor de stres, anxie-
tate sau panica, probabil ca ai incercat deja cateva abor-
dari, in speranta de a te elibera de ele, cum a procedat
Jonathan. Totusi, in ciuda marilor tale eforturi, aceste
simptome enervante, debilitante si uneori infricosatoare
sunt 1n continuare acolo.

S-ar putea sa nu te fi gandit cd maniera in care respiri
poate sd le declanseze, daramite sa le alimenteze sau sa le
sustind. Cu toate acestea, concluzia este ca, daca nu res-
piri corect, cu sigurantd acest lucru iti afecteaza starea de
spirit si cauzeaza simptome fizice si psihologice.

Iata o evaluare rapida a modului in care respiri:

e Respiri pe gurd — cronic sau din cand in cand?

e Simti ca ti se taie respiratia atunci cand faci sport sau
cand esti anxios ori panicat?

e Te simti ca si cum respiri superficial uneori?

e Chiar daca mai e destul de mult timp pana la ora de
culcare, oftezi sau casti excesiv?

e Ti-e foame de aer sau simti uneori ca nu ai suficient
aer?

4 Australian Bureau of Statistics, National Health Survey First
Results, 2014-2015, publicat in 8 decembrie 2015, 4364.0.55.001,
www.abs.gov.au.

5 Consulta: www.beyongblue.org.au. Rapoartele despre TAG si tul-
burarea de panica sunt disponibile online.
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