DZzeJMs NESTOR

NOVA NAUKA IZGUBLJENE VESTINE

Preveo sa engleskog

Masan Bogdanovski

.
.
.
e ew

.
» B %
%

CR

Carobua
knjiga



Za K. S.



Prilikom prenosa daha, udisaj mora da bude pun.
Kada je pun, ima veliku mo¢. Kada ima veliku mo¢,
moZe da se produzi. Kada se produZi,
moze da prodre nadole. Kada prodre nadole,
postace mirno smesten. Kada je mirno smesten,
bice jak i ¢vrst. Kada je jak i cvrst, proklijace.

Kada proklija, porasce. Kada poraste, povuci ce se nagore.
Kada se povuce nagore, dosegnuce vrh glave.

Tajna mo¢ Providenja krece se iznad.

Tajna mo¢ Zemlje krece se ispod.

Ko to sledi, Zivece. Ko protiv toga radi, umrece.

— NATPIS NA KAMENU IZ VREMENA DINASTIJE DZOU,
500. GODINA PRE NOVE ERE



Uvod

o mesto je izgledalo kao nesto iz Amitivila: zidovi s kojih se ljusti

farba, prasnjavi prozori i sablasne senke koje stvara mesecina.

Prosao sam kroz kapiju, popeo se nizom $kriputavih stepenica i
zakucao na vrata.

Kada su se otvorila, Zena u tridesetim godinama s vunastim obrvama
i krupnim belim zubima pozelela mi je dobrodoslicu. Zamolila me
je da skinem cipele, a zatim me povela u dnevnu sobu nalik pecini, s
plafonom okrecenim u nebeskoplavo i pramenastim oblacima. Seo sam
kraj prozora koji je klepetao pod promajom i kroz pozutelo uli¢no svetlo
posmatrao druge ljude kako ulaze. Momak sa o¢ima zatvorenika. Covek
strogog lica sa $iskama Dzerija Luisa. Plava Zena s bindi ta¢ckom mimo
sredine cela. Kroz $ustanje stopala koja se vuku i pro§aputane pozdrave,
sa ulice se ¢ulo brujanje kamiona iz koga su trestali ,,Papirni avioni®,
neizbezna himna dana. Skinuo sam kai$, otkopcao gornje dugme na
farmericama i udobno se smestio.

Dosao sam tu po preporuci svog lekara, koji mi je govorio: ,Cas
disanja bi mogao da pomogne.“ Mogao bi da ojaca moja posustala pluca,
da smiri moj iscrpljeni um, mozda i da mi pruzi novu perspektivu.

Proteklih meseci, prolazio sam kroz teska iskusenja. Posao mi je bio
veoma stresan, a moja kuca, stara 130 godina, raspadala se. I to tek $to
sam se oporavio od upale pluca, koju sam imao i prosle i pretprosle
godine. Najvi§e vremena sam provodio kod kuce, $isteci, radeci i jeduci
tri obroka dnevno iz iste ¢inije, zgrbljen na kau¢u nad novinama od
pre nedelju dana. Usancio sam se - fizicki, mentalno i na druge nacine.
Posle nekoliko meseci takvog zivota, prihvatio sam savet svog lekara i
upisao se na uvodni kurs disanja, da nau¢im tehniku po imenu sudarsan
krija.
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U sedam sati uvece, Zena sa zbunastim obrvama zakljucala je ulazna
vrata, sela usred grupe, stavila kasetu u ogroman kasetofon sa zvucnicima
i pritisla dugme. Rekla nam je da zatvorimo o¢i. Kroz staticki §um, glas
¢oveka sa indijskim akcentom prosuo se sa zvuc¢nika. Bio je piskutav,
pevusedi i suviSe melodican da bi zvucao prirodno, kao da je iz crtanog
filma. Glas nam je naredivao da polako udisemo kroz nos, pa da onda
lagano izdiSemo. Da se usredsredimo na svoj dah.

Ponavljali smo taj proces nekoliko minuta. Posegao sam za gomilom
¢ebadi i jedno od njih obmotao oko nogu da bih zagrejao stopala u
¢arapama, ispod promaje s prozora. Nastavio sam da diSem, ali nista
se nije desavalo. Nikakav spokoj me nije preplavio; tenzija nimalo nije
isc¢ilela iz mojih napetih misica. Nista.

Proslo je deset, mozda i dvadeset minuta. Poc¢eo sam pomalo da se
nerviram, razocaran $to sam izabrao da provedem vece udisuci prasnjavi
vazduh na podu stare viktorijanske kuce. Otvorio sam o¢i i bacio pogled
naokolo. Svi su imali isti namrsten, tmuran izgled. Zatvorenicke o¢i su
izgleda spavale. Dzeri Luis je izgledao kao da se upravo olaksava. Bindi
je sedela skamenjena, sa izrazom Cesirskog Macka na licu. Razmisljao
sam o tome da ustanem i odem, ali nisam hteo da budem nepristojan.
Seansa je bila besplatna; instruktorka nije bila placena da bude tu. Morao
sam da postujem njenu velikodusnost. Tako da sam opet zatvorio oci,
malo ¢vrsce obmotao ¢ebe i nastavio da disem.

A onda se nesto desilo. Nisam bio svestan odvijanja nikakve
transformacije. Nisam osetio da se opustam niti da roj dosadnih misli
napusta moju glavu. Ali kao da sam bio otet s jednog mesta i polozen
negde drugde. To se dogodilo prakti¢no u jednom trenutku.

Traka je stigla do kraja i otvorio sam oc¢i. Nesto vlazno se nalazilo
na mojoj glavi. Podigao sam ruku da to izbriSem i primetio da mi se
kosa cedi. Prosao sam Sakom niz lice i osetio kako mi znoj pece oci,
kao i ukus soli. Pogledao sam na svoj torzo i zapazio mrlje od znoja na
dzemperu i farmerkama. Temperatura u sobi bila je oko 20 stepeni - i
mnogo niza ispod promaje s prozora. Svi su bili pokriveni jaknama i
kapuljacama da bi se zagrejali. Medutim, nekako je znoj probio odecu
kao da sam upravo tré¢ao maraton.

Instruktorka mi je prisla i pitala me da li sam dobro, kao da sam
bolestan ili imam groznicu. Rekao sam joj da se ose¢am savr§eno dobro.
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Onda je rekla nesto o toploti tela i kako nam svaki udisaj pruza novu
energiju, a svaki izdisaj ispusta staru, ustajalu energiju. Pokusao sam da
usvojim to, ali imao sam problem s koncentracijom. Zaokupljalo me je
pitanje kako ¢u da vozim bicikl pet kilometara sa Hajt-Esberija do kuce
u ode¢i natopljenoj znojem.

Sledec¢eg dana osecao sam se jo$ bolje. Kao $sto je stajalo u reklami,
javio se osecaj mira i spokojstva koji dugo nisam iskusio. Lepo sam
spavao. Male stvari u Zivotu nisu me toliko doticale. Nestalo je napetosti
iz ramena i vrata. To je trajalo nekoliko dana, pre nego sto je osecaj iscileo.

Sta se ta¢no dogodilo? Kako su turski sed u ¢udnoj kuéi i sat vremena
disanja pokrenuli tako duboku reakciju?

Vratio sam se ¢asovima disanja sledece nedelje: isto iskustvo, manje
vodovoda. Nisam ni$ta od toga pomenuo ni porodici ni prijateljima.
Medutim, radio sam na razumevanju tih dogadaja i slede¢ih nekoliko
godina proveo sam u pokusaju da ih shvatim.

Tokom tog perioda, popravio sam kucu, izasao iz sopstvene anksioznosti
i nai$ao na trag koji bi mogao da odgovori na neka od mojih pitanja
o disanju. Otisao sam u Grcku da napiSem pricu o ronjenju na dah,
antic¢koj praksi ronjenja desetinama metara ispod povrsine vode posle
jednog jedinog udisaja vazduha. Izmedu zaranjanja, intervjuisao sam
desetine stru¢njaka, nadajudi se da ¢u steci neku perspektivu u odnosu
na pitanja $ta oni rade i zasto. Zeleo sam da znam kako su ti neupadljivi
ljudi - programeri, menadzeri marketinga i lekari - izvezbali svoja tela
da izdrze bez vazduha dvanaest minuta u jednom pokusaju, ronec¢i do
dubina koje daleko prevazilaze ono $to nauka smatra mogud¢im.

Vecina ljudi, zaronivsi u bazenu, trazi spas s tri metra dubine ve¢
posle nekoliko sekundi, dok im usi vriste. Ronioci na dah su mi rekli da
su i oni nekada bili ,ve¢ina ljudi® Njihova transformacija bila je stvar
treninga; privoleli su svoja pluca na tezi rad, da iscede plu¢ne kapacitete
koje vecina nas ignoriSe. Insistirali su na tome da nisu posebni. Svako
ko je relativno zdrav i ko je spreman da ulozi sate vezbanja mogao bi da
roni do 30, 50, pa ¢ak i 100 metara. Nije vazno koliko ste stari, koliko
ste teski niti kakva vam je genetika. Za ronjenje na dah, rekli su, sve sto
neko mora da uradi jeste da savlada vestinu disanja.
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Za njih, disanje nije bilo nesvestan ¢in; nije predstavljalo nesto Sto
prosto rade. Ono je bilo sila, lek i mehanizam kojima su mogli da steknu
skoro nadljudsku mo¢.

»Ima jednako mnogo nacina da se dise koliko ima i vrsta hrane za
jelo", rekla je jedna instruktorka koja je uspevala da zadrzi dah duze od
osam minuta i koja je jednom zaronila ispod sto metara. ,,A svaki od
nacina na koje disemo razlicito ¢e uticati na nase telo.“ Drugi ronilac
mi je rekao da ¢e neki metodi disanja hraniti na§ mozak, dok ¢e drugi
unistavati neurone; neki ¢e nas ¢initi zdravim, a drugi ¢e ubrzavati nasu
smrt.

Ispricali su lude price, o tome kako su disali na nacine koji su im
prosirili veli¢inu pluca za 30% ili vise. Pricali su mi o indijskom lekaru
koji je izgubio nekoliko kilograma tako §to je prosto promenio nacin
na koji je udisao i o jo$ jednom coveku u kojeg je ubrizgan bakterijski
endotoksin eserihije koli i koji je zatim disao prema ritmi¢nom obrascu
da bi stimulisao svoj imuni sistem i unistio toksine za nekoliko minuta.
Pricali su mi o Zeni koja je svoje kancere dovela do remisije i 0 monasima
koji su mogli da istope krugove u snegu oko svojih golih tela u roku od
nekoliko ¢asova. Sve to je suludo zvucalo.

Tokom sati slobodnih od podvodnog istrazivanja, obi¢no kasno
nocu, i§¢itavao sam brda literature o toj temi. Ma sigurno je neko ve¢
proucavao efekte tog svesnog disanja na nas stanovnike kopna? Sigurno
je neko pokusao da potvrdi fantasti¢ne price ronilaca na dah o koris¢enju
disanja za mrsavljenje, zdravlje i dugove¢nost?

Pronasao sam citavu biblioteku materijala. Problem se sastojao u
tome $to su izvori bili stotinama, a ponekad i hiljadama godina stari.

Sedam knjiga kineskog taoa, koje su datirale iz otprilike 400. godine
pre nase ere, bilo je usredsredeno iskljuc¢ivo na disanje, kako nas ono
ubija ili leci, u zavisnosti od toga kako ga upotrebljavamo. Ti rukopisi
su ukljucivali detaljna uputstva o tome kako da reguliSemo dah, kako
da ga usporavamo, zadrzavamo i gutamo. Cak i ranije, hinduisti su
smatrali dah i duh istom stvari i opisivali slozene prakse koje je trebalo
da uravnoteze disanje i sacuvaju i fizicko i mentalno zdravlje. Tu su i
budisti, koji su koristili disanje ne samo da bi produzili svoje zivote nego
i da bi dosegli vise nivoe svesti. Disanje, za sve te ljude, za sve te kulture,
predstavljalo je mocan lek.
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»Dakle, u¢enjak koji neguje svoj zivot prec¢is¢ava formu i neguje svoj
dah’, kaze drevni taoisticki tekst. ,,Zar to nije oc¢igledno?“

Pa i ne bas. Potrazio sam neku vrstu verifikacije takvih tvrdnji u
savremenijim istrazivanjima u pulmologiji, medicinskoj disciplini koja
se bavi plu¢ima i respiratornim traktom, i nisam pronasao skoro nista.
Prema onome $to sam nasao, tehnika disanja nije bila vazna. Mnogi lekari,
istrazivaci i naucnici koje sam intervjuisao potvrdili su takvo stanoviste.
Dvadeset puta u minutu, deset puta, kroz usta, nos ili tubus za disanje —
svejedno je. Poenta je da uzmemo vazduh i pustimo telo da obavi ostalo.

Da biste stekli predstavu o tome kako na disanje gledaju moderni
medicinski profesionalci, razmislite o svom poslednjem kontrolnom
pregledu. Po svoj prilici, lekar vam je izmerio pritisak, pulsitemperaturu,
a onda je stavio stetoskop na vase grudi da bi procenio zdravlje srca i
pluc¢a. Mozda je raspravljao o dijeti, uzimanju vitamina ili stresovima
na poslu. Ima li problema s varenjem hrane? A kako stoje stvari sa
spavanjem? Da li se sezonske alergije pogorsavaju? Astma? A $ta je sa
onim glavoboljama?

Medutim, verovatno nikada nije proverio broj udisaja. Nikada nije
proverio balans kiseonika i ugljen-dioksida u krvotoku. Kako disete i
kvalitet svakog udisaja nisu bili na meniju.

Ali ako bi trebalo verovati roniocima na dah i drevnim tekstovima, to
kako diSemo odrazava se na mnoge stvari. Kako to moze da bude toliko
znacajno i beznacajno u isto vreme?

Nastavio sam da kopam i polako je pocela da se uoblicava jedna prica.
Kako sam otkrio, nisam bio jedina osoba koja je nedavno pocela da
postavlja takva pitanja. Dok sam listao tekstove i intervjuisao ronioce na
dah i superdisace, nauc¢nici na Harvardu, Stanfordu i drugim uglednim
institucijama potvrdivali su neke od najdivljijih pri¢a koje sam slusao.
Medutim, njihov rad se nije prenosio u pulmoloske laboratorije.
Pulmolozi, kako sam shvatio, uglavnom rade sa specificnim bolestima
pluca - kolapsom, rakom, emfizemom. ,,Bavimo se hitnim slu¢ajevima®,
rekao mi je jedan pulmolog veteran. ,, Tako funkcioniSe sistem.“

Ne, ovo istrazivanje disanja odvijalo se svuda; u blatnjavim iskopinama
antickih nekropola, pokretnim stolicama zubnih ordinacija i tapaciranim
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sobama mentalnih bolnica. Ne na onim lokacijama koje biste ocekivali da
pronadete u najaktuelnijem istrazivanju neke bioloske funkcije.

Mali broj nau¢nika se upustio u proucavanje disanja. Medutim,
nekako, disanje ih je uporno pronalazilo. Otkrili su da se nasa
sposobnost da diSemo menjala kroz duge procese ljudske evolucije i da
se nacin na koji diSemo drasticno pogorsao od svanuca industrijskog
doba. Otkrili su da 90% nas — najverovatnije ja, i vi, i skoro svako koga
poznajete — nepravilno diSe, a ta anomalija prouzrokuje ili pogorsava
spisak hroni¢nih bolesti.

Ipak, ohrabruje to $to su neki od tih istrazivaca pokazali i da mnoge
moderne boljke — poput astme, anksioznosti, hiperaktivnog deficita
paznje, psorijaze i drugih - mogu da se ublaze ili ¢ak uklone prostom
promenom nacina na koji udisemo i izdiSemo.

Tiradovi su preokrenuli duboko ukorenjena verovanja u zapadnjackoj
medicinskoj nauci. Da, disanje prema drugacijim obrascima zaista
moze da utie na nasu telesnu tezinu i ukupno zdravlje. Da, to kako
diSemo stvarno uti¢e na dimenzije i funkciju nasih pluca. Da, disanje
nam omogucava da hakujemo sopstveni nervni sistem, kontroliSemo
sopstveni imuni odgovor i povratimo zdravlje. Da, promena nacina na
koji diSemo pomoci ¢e nam da produzimo Zivot.

Bez obzira na to $ta jedemo, koliko vezbamo, koliko su otporni nasi
geni, koliko smo vitki, mladi ili mudri - nista od toga nece biti vazno
ukoliko ne diSemo ispravno. Upravo to su ti istrazivaci otkrili. Stub
zdravlja koji nedostaje jeste disanje. Sve pocinje odatle.

Ova knjiga je naucna avantura u izgubljenu umetnost i nauku disanja.
Ona istrazuje transformaciju koja se odigrava u nasim telima svake
3,3 sekunde, $to je vreme koje je prose¢noj osobi potrebno da udahne
i izdahne. Ona objasnjava kako su milijarde i milijarde molekula koje
unesete svakim udisajem izgradile vase kosti, misi¢na vlakna, krv,
mozak i organe, kao i novu nauku o tome kako ce te mikroskopske
mrvice uticati na vase zdravlje i srecu sutra, sledece nedelje, sledeceg
meseca, sledece godine i decenije od ovog trenutka.

Nazivam to ,izgubljenom umetno$¢u® zato §to mnoga od tih novih
otkri¢a uopste nisu nova. Mnoge od tehnika koje ¢u ispitivati prisutne
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su ve¢ stotinama, a ponekad i hiljadama godina. Bile su stvorene,
dokumentovane, zaboravljene i otkrivene u drugoj kulturi u drugo
vreme, a onda ponovo zaboravljene. To je trajalo vekovima.

Mnogi rani pioniri ove discipline nisu bili naucnici. Samo su nesto
c¢ackali, bili su grupa odmetnika koje nazivam ,,pulmonautima®, koja je
nabasala na moc¢i disanja zato $to nista drugo nije moglo daim pomogne.
Bili su hirurzi u Gradanskom ratu, francuski frizeri, operski pevaci
anarhisti, indijski mistici, nervozni instruktori plivanja, ukrajinski
kardiolozi sumornih lica, ¢ehoslovacki olimpijci i horski dirigenti iz
Severne Karoline.

Malo je tih pulmonauta koji su dostigli neku slavu ili postovanje dok
su bili zivi, a kad su umrli, njihovo istrazivanje je sahranjeno i rasuto.
Jo$ je fascinantnije saznanje da su, tokom proteklih nekoliko godina,
njihove tehnike otkrivene, nauc¢no testirane i dokazane. Plodovi tog
nekada grani¢nog, cesto zaboravljenog istrazivanja sada redefinisu
potencijale ljudskog tela.

Ali zasto moram da nauc¢im kako da diSem? Disem celog Zivota.

Ovo pitanje, koje mozda sebi sada postavljate, pojavljivalo se otkako
sam zapoceo svoje istrazivanje. Pretpostavljamo, na svoju propast, da je
disanje pasivan ¢in, nesto §to prosto radimo: diSemo, Zivimo; prestane$
li da diges, umires. Ali disanje nije binarno. Sto sam se vise udubljivao
u ovu temu, ose¢ao sam se sve vise licno investiranim u to da podelim
ovu temeljnu istinu.

Kao i vec¢ina odraslih ljudi, patio sam od niza respiratornih problema
tokom svog zivota. To me je pre mnogo godina odvelo na cas disanja.
Takode, kao i vec¢ina ljudi, otkrio sam da mi nijedan lek za alergiju,
inhalator, nikakva mesavina suplemenata ni dijeta nisu mnogo pomogli.
Na kraju, lek mi je ponudila nova generacija pulmonauta, a ponudili su
i mnogo vise od toga.

Prosecnom ¢itaocu ce, pocev od sada, trebati vise od 10.000 udisaja
do kraja knjige. Ako sam svoj posao dobro obavio, od ovog trenutka, sa
svakim udisajem Cete stec¢i dublje razumevanje disanja i kako da to najbolje
radite. Dvadeset puta u minutu, deset puta, kroz usta, nos, traheostomiju
ili tubus za disanje - nije svejedno. Zaista je vazno kako disemo.



16 Dzejms Nestor

Do hiljaditog udisaja cete shvatiti zasto su moderni ljudi jedina vrsta
s hroni¢no krivim zubima i za$to je to relevantno za disanje. Saznacete
kako je nasa sposobnost da diSemo opadala tokom epoha i zasto nasi
preci u pe¢inama nisu hrkali. Prati¢ete dvojicu sredovecnih ljudi dok se
muce tokom pionirskog i mazohistickog dvadesetodnevnog istrazivanja
na Stanfordu, da bi proverili ukorenjeno verovanje da je kanal kojim
diSemo - nos ili usta — beznacajan. Nesto od onoga Sto Cete saznati
upropasti¢e vam dane i no¢i, narocito ako hrcéete. Medutim, sa slede¢im
udisajima, pronaci cete lek.

Do trihiljaditog udisaja, naucicete osnove okrepljujuceg disanja. Te
spore i duge tehnike su dostupne svima - starima i mladima, bolesnima
i zdravima, bogatima i siromasnima. Njih su upraznjavali u hinduizmu,
budizmu, hriS¢anstvu i drugim religijama hiljadama godina, ali tek
nedavno smo shvatili da one mogu da smanje krvni pritisak, unaprede
atletske performanse i uravnoteze nervni sistem.

Do svog 6000. udisaja, prec¢i cete u zemlju ozbiljnog, svesnog
disanja. Putovacete dalje od usta i nosa, dublje u pluca, i srescete se s
pulmonautom iz sredine proslog veka, koji je lecio veterane Drugog
svetskog rata od emfizema i trenirao olimpijske sprintere da osvajaju
zlatne medalje, sve to upregavsi snagu izdisaja.

Do 8000. udisaja, prodrecete jo$ dublje u telo da biste dotakli, od svih
stvari, nervni sistem. Otkri¢ete mo¢ preteranog disanja. Susrescete se
s pulmonautima koji su disanje koristili da isprave skolioti¢ne kicme,
otupe autoimune bolesti i pregreju se na temperaturama ispod nule.
Nista od toga ne bi trebalo da bude moguce, ali ipak, kao Sto cete videti,
jeste. Usput ¢u i ja da u¢im, pokusavajuci da razumem Sta mi se desilo u
onoj viktorijanskoj ku¢i pre deset godina.

Kad stignete do 10.000 udisaja i zavrsetka ove knjige, vi i ja ¢emo
saznati kako vazduh koji ulazi u vasa pluca utice na svaki trenutak vaseg
zivota i kako ga mozete koristiti do njegovog punog potencijala sve do
svog poslednjeg daha.

Ova knjiga ce istraziti mnoge stvari: evoluciju, istoriju medicine,
biohemiju, fiziologiju, fiziku, atletsku izdrzljivost i vise od toga. Ali
uglavnom (e istrazivati vas.

Zakonom proseka, tokom svog zivota cete udahnuti 670.000.000
puta. Mozda ste ve¢ presli polovinu broja udisaja. Mozda ste na dahu
669.000.000. Mozda biste zeleli da udahnete jo$ koji milion.





