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Аннотация
Суть метода◦– неглубокое дыхание. Чем меньше вы вдыхаете

воздуха, тем быстрее происходит оздоровление организма. Чем
лучше вы контролируете свое состояние здоровья, тем лучше
управляете своей фортуной.

Метод Бутейко был 60 лет запрещен в нашей стране,
потому что его не признавала официальная наука. И только
сегодня дыхательная гимнастика названа учеными РАМН
«революционным открытием в области медицины». И становится
доступной для всех россиян.

Забудьте старую истину «Дышите глубже!» Живите долго и
счастливо по новому правилу: «Дышите меньше и легче!»



 
 
 

В книге вы найдете пошаговые инструкции с фотографиями,
которые вам помогут отучиться от глубокого дыхания и научиться
поверхностному.

Константин Бутейко утверждал: «Чем глубже дыхание, тем
тяжелее болен человек.

Чем его дыхание более поверхностное, тем он здоровее и
выносливее».

Помните это и будьте здоровы!
[b]Книга также выходила под◦названиями «Дыхание по

Бутейко от всех болезней» и «Дыхание по методу Бутейко.
Уникальная дыхательная гимнастика от 118 болезней!».[/b]
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Метод Бутейко

 
 

Предисловие
 

Константин Павлович Бутейко – яркий пример самопо-
жертвования во имя торжества гуманистической идеи: внед-
рения массового, общедоступного метода оздоровления.

Меня, как врача интегративной и  митохондриальной
медицины, всегда интересовали физиологические, клеточ-
но-молекулярные аспекты его теории, определяющие прак-
тический успех его метода. Доктор Бутейко говорил на своих
лекциях: «Мой метод улучшает и нормализует поступление
кислорода!».

На первый взгляд, звучит противоречиво. Ведь суть его
метода в волевом снижении вентиляции легких, уменьше-
нии глубины дыхания, что по логике должно вызывать ухуд-
шение усвоения кислорода и накопление углекислого газа.
Сегодня официальная медицинская парадигма гласит: «Вам
не хватает кислорода, дышите глубже!». Давайте проанали-
зируем это высказывание с позиций чистой науки, физиоло-
гии дыхания.

Гемоглобин насыщается кислородом в  легких до 98  %
быстро и без труда у всех здоровых людей, находящихся на



 
 
 

уровне моря, где парциальное давление О2 в воздухе состав-
ляет 160 мм. рт. ст. Но в тканях и большинстве клеток нор-
мально обнаруживается около 10 мм. рт. ст. О 2, это довольно
жесткая константа. Больше там и не нужно, поскольку боль-
ше митохондрии клеток просто не могут усвоить. Эритроци-
ты, гемоглобин несут О2 митохондриям, но отдать его они
могут только в обмен на СО2 – углекислый газ, затем унести
его в легкие и вновь обменять там на О2. Больше СО2 в тка-
нях и крови – шире открывается артериальное русло и улуч-
шается доставка кислорода и питательных веществ. Мень-
ше СО2 – снижается доставка кислорода и питательных ве-
ществ, клетки голодают, митохондрии не выдают необходи-
мой энергии и все процессы метаболизма и жизнедеятельно-
сти подавляются.

Этот физиологический механизм безошибочно работает
у здоровых людей. Но примерно у одной трети от природы
уже имеется пониженный уровень СО2 (ниже 35 мм. рт. ст.)
в клетках и тканях. Чаще всего их митохондрии просто недо-
статочно его производят в силу генетической предрасполо-
женности. Это не болезнь, это состояние повышенной уязви-
мости к стрессам самого разного характера. Такие люди по-
стоянно живут в состоянии неустойчивого энергетического
равновесия. Его легко нарушают физические и психоэмоци-
ональные стрессы и даже простудные заболевания. Достаточ-
но таким людям разволноваться, и у них немедленно вклю-



 
 
 

чается описанный порочный круг. Клинически это может
проявляться приступом астмы, панической атакой, голово-
кружением, головной болью, сердечным приступом и даже
эпилептическим припадком.

Я умышленно опускаю здесь подробные описание клеточ-
ных, митохондриальных молекулярно-биологических меха-
низмов этих процессов, важна суть: волевое, контролируе-
мое уменьшение хронической субклинической гипервенти-
ляции, которой страдает, не зная об этом, как минимум 30 %
в общем здоровых людей, приводит у них к постепенной нор-
мализации уровня СО2, что разрывает многие устойчивые
патофизиологические круги.

Именно поэтому метод Волевой Ликвидации Глубокого
Дыхания, созданный доктором Бутейко, может стать спаси-
тельным для таких людей.

Еще один важнейший компонент метода Бутейко  – ме-
дитация. Это во многих отношениях целебное состояние:
в  медитации снижается уровень гормонов стресса, падает
симпатический тонус и повышается парасимпатическая ак-
тивность ЦНС. Это абсолютно необходимые составляющие
регенеративных клеточных процессов. Именно в  медита-
тивном компоненте многих популярных видов дыхательных
практик, включая и  метод Бутейко, скрыта очень важная
часть комплексных саногенетических механизмов.

К.П. Бутейко, ученый, врач-исследователь, первопрохо-



 
 
 

дец, учитель, мыслитель и гуманист, отдал вторую полови-
ну жизни утверждению и пропаганде своего открытия, своей
лечебной стратегии, которая и сегодня продолжает завоевы-
вать новых последователей. Оглядываясь на то, что он успел
совершить в своей жизни, насыщенной творчеством и борь-
бой за истину, мы понимаем, что его имя и свершения оста-
нутся навсегда в истории мировой медицины.

Аркадий Прокопов,
врач интегративной митохондриальной медицины
Пальма, Майорка, март 2020



 
 
 

 
Введение дух-душа-дыхание

 
Мудрецы во все времена говорили: для того, чтобы по-

знать Бога, человек в первую очередь должен… научиться
дышать! А точнее – совершенствовать свое дыхание. Только
в этом случае человек сможет уверенно управлять не только
своими словами и эмоциями, но и здоровьем и даже судьбой.

Поэтому в истории человечества процессу дыхания и осо-
знанной работе с  ним уделялось внимание всеми без ис-
ключения религиозными традициями и системами духовных
практик.

Так, Тора повествует, как Бог вдохнул жизнь в Адама, тем
самым оживив его. Там также говорится, что дыхание воз-
вращается к Богу после смерти человека.

Во многих мировых культурах концепции дыхания также
являются ключевыми. Ведь во многих языках слова «дух»,
«душа» и «дыхание» имеют общее происхождение. Люди из-
давна выделяли дыхание как основное свойство всего живо-
го и одушевленного.

В китайской философии одно из основных категорий
«ци» определяется как «воздух», «дыхание», «энергия».
Древние китайцы верили, что «ци» пронизывает все в этом
мире и связывает все между собой.

В индийской медицине понятие «прана» буквально на
санскрите означает «жизнь», «дыхание». И  йоги уверены,



 
 
 

что «прана» пронизывает всю Вселенную.
А из древнегреческой мифологии в арсенал мировой фи-

лософии, психологии и медицины перекочевало слово «пси-
хе», которое переводится как «душа», «дыхание».

Сами дыхательные практики зародились много тысяч лет
назад на Востоке: в Индии – Пранаяма, в Китае – Ци-гун,
в Средней Азии – суфийская система упражнений, в Тибе-
те – дыхательные практики буддизма Ваджраяны. На Запад
все эти восточные учения проникли только в ХХ веке. А в
XXI стали жизненной необходимостью.

Дело в том, что современная цивилизация очень измени-
ла людей. И в первую очередь мы изменились потому, что
разучились правильно дышать. За комфорт приходится пла-
тить очень высокую цену. Ведь от того, как мы дышим, за-
висит наше здоровье.



 
 
 

 
Болезни цивилизации

 
Еще 300 лет назад, когда медицина была не развита, боль-

ных людей «выбраковывал» естественный отбор. И  боль-
шинство людей едва доживало до зрелого возраста, не остав-
ляя больного потомства.

В этих условиях лишь небольшая часть болезней опреде-
лялась генетическими дефектами, но большая часть заболе-
ваний была следствием условий и образа жизни. Лишь после
того, как появились антибиотики, серьезные инфекции бы-
ли побеждены. Умирать стали меньше. И жить дольше. Но
жизнь изменилась.

Первые плоды цивилизации – появление огромного коли-
чества вредных продуктов, из-за которых организм человека
стал засоряться токсическими концентратами, химическими
канцерогенами, новыми пищевыми рафинированными из-
делиями и алкоголем. К таким изменениям гены человека
не были приспособлены. А естественный отбор перестал ра-
ботать, потому что хорошо заработала медицина. И тут по-
явились новые хронические болезни, укорачивающие жизнь.
Ученые их назвали «болезнями цивилизации». Они разви-
ваются вначале незаметно для человека, по мере накопления
вредных воздействий внешней и внутренней среды. Человек
еще не болен, но уже и не здоров. А ведь он мог бы быть
здоровым, если бы своевременно начал применять необхо-



 
 
 

димые меры. Профилактика имеет особое значение именно
в борьбе с «болезнями цивилизации».

И одна из самых важных мер профилактики – умение пра-
вильно дышать. Специалисты уверяют: дыхание – это досто-
верный барометр состояния организма человека. Даже по то-
му, как часто и глубоко мы дышим, можно поставить точный
диагноз любого недуга и назначить лечение. И в итоге выле-
чить не только тело, но и голову. По словам ученых, дыхание
тесно взаимосвязано не только с состоянием здоровья, но и с
состоянием сознания.

Может, дыхание не только удерживает душу в  теле, но
и решает ее участь?



 
 
 

 
Базовый инстинкт

 
Что значит дышать правильно? Странный вопрос на пер-

вый взгляд. Ведь каждый из нас ежедневно совершает почти
20 000 вдохов и выдохов. И мы совершенно не задумываем-
ся, как это делаем. Иначе с нами произошла бы та же траге-
дия, что и с ежиком из анекдота. Помните? Бежал ежик по
лесу, забыл, как дышать, и умер.

Дышать! Этот базовый инстинкт заложила в нас приро-
да. Человека считают родившимся, когда он сделает первый
вздох. И  умершим  – когда он испустит последний вздох.
А между началом и концом – только серия дыханий. То же –
и с братьями нашими меньшими.

Но дышат все по-разному. Например, простейшей фор-
мой дыхания обладают медузы. Растворенный в воде кисло-
род всасывается через их кожу, а растворенный углекислый
газ выводится наружу тем же путем. А на брюшке насекомых
находится много маленьких отверстий. Каждая из этих пор
является входом в трубку, которая называется трахеей. Она
действует так же, как и  человеческая дыхательная трубка,
или дыхательное горло! Таким образом, насекомые дышат
так же, как и мы, с той только разницей, что у них на брюшке
могут быть расположены сотни дыхательных трубок.

И темп дыхания, то есть как часто мы вдыхаем воздух, во
многом зависит от размеров самого существа. Чем животное



 
 
 

больше, тем медленнее оно дышит. Например, слон вдыха-
ет около 10 раз в минуту, а мыши около 200. А с частотой
дыхания, выходит, непосредственно связана продолжитель-
ность жизни: слон живет дольше мыши. И черепахи дышат
очень медленно и живут очень долго.

Человек же в среднем вдыхает 16 раз в минуту. Но может
и реже – 6–8 раз дыханий в минуту. А может и чаще – до
20 раз в минуту. В зависимости от обстоятельств. Более того:
дети младшего возраста дышат 20–30 раз в минуту, а груд-
нички – 40–60 раз!

Над загадкой неравномерного дыхания человека медики
задумывались издавна. Первые сведения и  советы по пра-
вильному дыханию были обнаружены уже на китайских неф-
ритовых надписях, которые датируются VI веком до нашей
эры. Древние изречения поучают: «При дыхании нужно по-
ступать следующим образом: задержать дыхание, оно на-
капливается, если накопилось, распространяется дальше, ес-
ли распространяется дальше, то спускается вниз, становит-
ся спокойным, если становится спокойным, то укрепляется.
Если выпустить, то оно растет, когда выросло, нужно снова
сжать. Если его сжать, оно достигнет макушки головы. Там
оно давит на голову, давит вниз. Тот, кто следует этому ме-
тоду, живет, а кто действует наоборот, умрет».



 
 
 

 
Революционное открытие Бутейко

 
Константин Бутейко (1923–2003), ученый, физиолог,

врач-клиницист, в 1952 году совершил революционное от-
крытие в области медицины. Он утверждал, что люди дышат
неправильно – очень глубоко. И именно из-за этого часто
и серьезно болеют.

Ученый выяснил, что, вопреки общепринятому убежде-
нию, глубокое частое дыхание (а нас всегда учили: «Дышите
глубже!») отнюдь не способствует насыщению кислородом.
Больные люди вдыхают больше воздуха, что приводит – как
это ни парадоксально звучит – к уменьшению уровня кисло-
рода в клетках тела. Дело в том, что причина развития забо-
леваний – в гипервентиляции (это интенсивное дыхание, ко-
торое превышает потребности организма в кислороде. – Ав-
тор.). То есть при глубоких вдохах количество кислорода,
получаемого человеком, не увеличивается, а вот углекисло-
го газа, становится меньше. И его недостаток ведет к появ-
лению серьезных заболеваний. Так, например, объем легких
здорового человека 5 литров, а больного бронхиальной аст-
мой – около 10–15 литров.

По мнению Бутейко, чрезмерное удаление из организма
углекислоты ведет к  спазмам бронхов и  сосудов головно-
го мозга, конечностей, кишечника, желчных путей. Сосуды
сужаются, а значит, и кислорода к клеткам поступает мень-



 
 
 

ше. В клетках изменяются биохимические реакции, наруша-
ется обмен веществ. Таким образом, хроническое «перееда-
ние» кислорода ведет к кислородной недостаточности.

Константин Бутейко утверждал: чем глубже дыхание, тем
тяжелее болен человек. Чем его дыхание более поверхност-
ное, тем он здоровее и  выносливее. Поэтому дыхательная
гимнастика Бутейко – это система оздоровления организма.
Она направлена на ограничение глубокого дыхания и  но-
сит название «метод волевой ликвидации глубокого дыхания
(ВЛГД)», которая позволяет избавиться от гипервентиляции
легких.

ТАК ГОВОРИЛ КОНСТАНТИН БУТЕЙКО:
«Дыхание грудью приводит к тому, что мы вдыхаем

слишком много воздуха, а  наши сосуды сужаются,  –
писал Бутейко.  – Здоровое дыхание  – медленное, не
чаще 16  дыханий в  минуту, через нос, а  также тихое
и легкое».

Важное правило – дышать нужно только носом.
Потому что только нос оснащен сложной системой
фильтрации и  подогрева воздуха. Нос предназначен
только для дыхания, а рот – для употребления пищи.

При дыхании через рот воздух, который поступает
в легкие, не увлажняется, не подвергается очищению от
микроскопической пыли и всего прочего, что приводит
к  различным заболеваниям и  негативным явлениям



 
 
 

в дыхательных путях:

• снижается респираторная функция носовых пазух;
• расстройство памяти;
•  изменяется состав крови (падает количество

гемоглобина, кальция, сахара; нарушается кислотно-
щелочной баланс);

• изменения в физическом развитии;
• нарушенное развитие скелета лица;
• нарушаются функции нервной системы (головная

боль, нервный тик, раздражительность, недержание
мочи, ночной страх);

• частое развитие ангин, бронхитов, пневмоний;
• наблюдается расстройство слуха;

• нарушается зрение;
• ухудшается пищеварение;
• уменьшение защитных свойств дыхательных путей

при попадании инфекций.

Это приблизительный список заболеваний
и  нарушений, которые могут возникнуть при
расстройствах дыхания через рот.



 
 
 

 
Справка

 
 

ЧТО ДЕЛАЕТ НОС
 

Началом дыхательных путей является носовая
полость. Она выполняет ряд важнейших функций
в  процессе дыхания. Во-первых, нос является первой
преградой для проникновения в легкие из окружающей
среды вредных для организма веществ. Волосики
ноздрей задерживают частицы пыли, микроорганизмы
и  другие вещества, попадающие в  нос при вдохе. Во-
вторых, холодный воздух, проходя через носовые ходы,
согревается теплом кровеносных сосудов. Благодаря
этому в  легкие поступает уже согревшийся воздух.
Кроме того, в  носовой полости вдыхаемый воздух
увлажняется, а  носовая слизь благодаря местному
иммунитету борется с  вредными микроорганизмами
и вирусами.
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