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PRESENTAZIONE

el 1999, anche se la mia attivita professionale si svolgeva

in un settore (la diplomazia, in giro per il mondo) del

tutto diverso da quello della medicina, mi ero sentita in
dovere di diffondere al piti presto anche in Italia la conoscenza
dei benefici che possono derivare, per 'asma ed anche per altre
malattie e per la salute in generale, dalle scoperte del dr. Bu-
teyko sulla respirazione. Queste scoperte, note e riconosciute da
molti decenni nei paesi dell'ex Unione Sovietica, erano infatti
state sperimentate e trovate efficaci anche in Australia, Nuova
Zelanda e Gran Bretagna, mentre in Italia erano ancora del tutto
sconosciute. Dopo aver studiato il metodo Buteyko di respira-
zione con l'organizzazione australiana all’epoca pil qualificata,
avevo scritto i primi due libri in italiano sull'argomento (Vivere
di piiy respirando di meno — 1999 e Attacco all’Asma —2002), e mi
congratulo con I editore per il coraggio dimostrato nel pubbli-
care anni fa, quando quasi nessuno aveva ancora sentito parlare
di Buteyko, questi libri che andavano contro a tutti i “luoghi
comuni” diffusi in materia di respirazione!

Avevo poi fondato I’Associazione Buteyko-Italia e formato i
primi istruttori italiani del metodo Buteyko. Gia in quegli anni
mia figlia, Fiamma Ferraro, che all’epoca aveva appena conse-
guito la laurea in medicina in Irlanda, mi aveva aiutata nella
revisione del contenuto medico di questi libri. Nonostante un
certo scetticismo (normale in una studentessa in medicina ap-
pena laureata, portata a pensare che: “se questo metodo fosse

PRESENTAZIONE 5

https://www.gruppomacro.com



efficace per la salute ne avrei sentito parlare nei miei studi uni-
versitari; poiché non ne hanno parlato all’'universita vuol dire
che si tratta di un metodo privo di riscontri scientifici e che non
serve a nulla”), Flamma aveva per fortuna conservato una men-
talitd aperta e, dopo aver letto e revisionato i miei libri, aveva
pensato che valesse comunque la pena di provare il metodo —
con le dovute cautele — in alcuni pazienti asmatici refrattari ad
altri trattamenti.

I successi che ¢ riuscita a conseguire in questi e altri suc-
cessivi pazienti ed i risultati degli approfondimenti che ha ef-
fettuato sulla letteratura medica 'hanno poi indotta ad appli-
care e perfezionare sempre di pitt questo metodo e nel 2003,
quando ho lasciato I'Italia per andare a lavorare in Germania,
ha preso in mano le sorti del “movimento Buteyko” in Italia
redigendo il notiziario “Notizie Salutari’, formando nuovi
istruttori, scrivendo articoli e soprattutto facendo del metodo
Buteyko uno strumento essenziale della sua attivita medica.
Dopo molti anni di applicazione pratica del metodo nei suoi
pazienti Fiamma in questo libro, giunto ora alla IV edizione
aggiornata, offre un ulteriore approfondimento della tematica
“buteykiana” e del nesso essenziale tra respiro e salute, in cui
sono nuovamente prese in considerazione, da un punto di vista
rigorosamente scientifico, le basi teoriche del metodo, ed in cui
sono soprattutto spiegati e perfezionati, anche in base alla sua
sempre pitt approfondita esperienza con i pazienti, gli esercizi
pratici pit efficaci e semplici da attuare.

Spero che questo libro dara un impulso ancor maggiore alla
diffusione anche nel nostro paese delle raccomandazioni del dr.
K.P. Buteyko, di eccezionale valore per la salute, che in gran
parte dipende dal modo di respirare

Marzo 2020
Rosa Maria Chicco
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PREMESSA DELL'AUTRICE
ALLA 1* EDIZIONE

o sentito parlare del dr. Buteyko per la prima volta a 13

anni, a Dublino nel 1986.

Una sera mia mamma, tornando da un ricevimento
al’Ambasciata del Belgio, mi aveva raccontato che in una si-
gnora, durante il ricevimento, si erano presentate le avvisaglie
di un serio attacco d’asma. In attesa dell’ambulanza subito chia-
mata, un diplomatico dell’ Ambasciata dell'Unione Sovietica si
era avvicinato alla signora in questione, le aveva detto qualco-
sa che mia mamma non aveva sentito, 'aveva fatta respirare in
modo strano e le avvisaglie dell’attacco erano passate, tanto che
I'ambulanza, non pili necessaria, era stata disdetta. Mia mam-
ma, da sempre interessata alle tematiche riguardanti la salute,
aveva chiesto con grande curiosita al suo collega dell’'ambasciata
sovietica cosa avesse fatto fare alla signora in questione per farle
passare l'attacco e il diplomatico aveva accennato a come nel suo
paese I'asma venisse contrastata con il metodo di respirazione
scoperto da un medico di Kiev, “un certo dr. Buteyko”.

Mia mamma aveva all’epoca cercato di saperne un po’ di pit
su questo “dr. Buteyko”, ma poco dopo il diplomatico sovietico
era tornato a Mosca, I'Unione Sovietica si era sfaldata, e nessu-
no in Occidente ne aveva mai sentito parlare. Solo nel 1997-98,
quando le scoperte del dr. Buteyko avevano iniziato a diffon-
dersi in alcuni paesi di lingua inglese ed era divenuto possibi-
le utilizzare la straordinaria fonte d’informazione costituita da
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internet, mia mamma aveva potuto riprendere e approfondire
argomento, sul quale aveva poi scritto due libri.

Nel frattempo avevo iniziato, nel 1992, i miei studi di medi-
cina all’ Universita di Dublino e gia allora uno degli argomenti
che mi interessavano di piu era quello della respirazione, e per
respirazione non intendevo tanto le varie malattie respiratorie
ma piuttosto il ruolo generale della respirazione nell’organi-
smo. Quando perd cercavo una risposta alla domanda: “qual ¢
il modo migliore di respirare per restare sani?”, la risposta che
ottenevo sia dai libri che dai professori era, in sostanza, che il no-
stro modo di respirare in un dato momento ¢ automaticamente
quello ottimale per la situazione in cui 'organismo si trova, e
che non possiamo-dobbiamo fare nulla per cercare di cambiarlo.

Qualcosa in questa risposta gia allora non mi convinceva del tut-
to. Tuttavia solo dopo alcuni anni, dopo essermi documentata sugli
studi fatti da Buteyko e da altri scienziati ho scoperto che i miei dub-
bi erano piti che fondati: se ¢ vero infatti che il modo di respirare ¢
strettamente collegato e dipende dalle nostre condizioni di salute, ¢
in molti casi anche vero il contrario, e cio¢ che le nostre condizioni di
salute dipendono in prima linea dal nostro modo di respirare.

Nella prima parte, quella teorica, di questo libro, viene ap-
punto messo in evidenza questo stretto collegamento reciproco
tra salute-modo di respirare.

La seconda parte ¢ invece dedicata alla pratica del metodo
Buteyko, che ho avuto la fortuna di poter approfondire con i
migliori specialisti medici in materia, e che ¢ ormai divenuta
una parte essenziale ed imprescindibile della mia attivitd me-
dica di ogni giorno. Proprio a seguito di questa mia esperien-
za con i pazienti, ai quali va tutto il mio ringraziamento, ho
cercato di semplificare al massimo la pratica degli esercizi, per
renderli pili accessibili ed integrabili nella vita quotidiana.

Siena, ottobre 2007
Fiamma Ferraro
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PREMESSA ALLA NUOVA EDIZIONE

ome avevo scritto anche nelle premesse alle preceden-

ti edizioni di questo libro, riuscire a respirare costan-

temente in modo funzionale ¢ il fattore forse pitt im-
portante per la salute e le ricerche ed approfondimenti medici
dovrebbero dedicare sforzi maggiori a questa tematica.

Il Dr. Prof. K. P. Buteyko negli anni ’60 ha esposto le sue de-
duzioni, basate su note leggi fisiologiche e studi ai quali non era
stata in passato prestata abbastanza attenzione (mi riferisco agli
scienziati Verigo, Bohr, Henderson, Lum, Magarian e altri); ha
collegato questi studi in un quadro d’insieme logico e coerente
ed ha presentato un primo programma per ottimizzare il respiro,
basato su alcuni esercizi e su una misurazione fondamentale. Da
allora, centinaia di istruttori in tutto il mondo hanno continuato
a perfezionare gli esercizi in modo da renderli sempre piti efficaci
e facili da apprendere. Anch’io, in base alla mia esperienza medi-
ca di molti anni, oltre a constatare I'incredibile effetto benefico
che deriva per la salute dal respirare in modo ottimale, ho po-
tuto perfezionare sempre di pit le modalita di esecuzione degli
esercizi, escogitarne di nuovi, aggiungere testimonianze ed ap-
profondire le parti dedicate non solo all’'asma ma anche ad altri
problemi di salute. Il modo di respirare influisce su un’infinita
di parametri e sistemi, riportandoli in equilibrio: imparare a
respirare veramente “bene” e in modo funzionale ¢ quindi una
delle misure pitt importanti da adottare anche a scopo preventi-
vo e per restare a lungo in piena forma giovanile!
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Sono ora trascorsi cinque anni dalla pubblicazione della pre-
cedente terza edizione di questo libro ed anche in questi anni, nel
corso della mia quotidiana attivitd medica ho potuto constatare
in numero sempre maggiore i successi che ¢ possibile ottenere per
la salute ottimizzando il modo di respirare in base alle indicazio-
ni del Dr. K. Buteyko; questi successi sono in effetti a volte sor-
prendenti, (persino per me, anche se, conoscendo I'importanza
che hal'ottimizzazione del modo di respirare per il buon funzio-
namento dell’organismo, non dovrei restare sorpresa!) e riguar-
dano non solo i casi di asma ma anche quelli di numerose altre
malattie croniche e, in linea generale, la prevenzione ed il man-
tenimento di una forma ottimale anche in etd molto avanzata.
Il titolo del libro ¢ sempre “Attacco all’Asma...e non solo”, poi-
ché la normalizzazione del modo di respirare, tramite i principi
indicati da Buteyko, ¢ straordinariamente efficace e clinicamen-
te provata da studi in doppio cieco soprattutto per i casi di
asma, malattia che, per varie cause, ¢ in crescita esponenziale da
molti anni nel mondo anglosassone ma ormai anche in Italia.

Peraltro, I'esperienza di centinaia di medici e pazienti in tut-
to il mondo ha consentito di osservare dei successi incredibili
anche in persone che soffrivano di altri problemi di salute — dal-
le allergie all’ansia e panico, dalla pressione elevata a problemi
cardiocircolatori, metabolici e quant’ altro — ed in genere per
conservare una buona salute ed ottimizzare le prestazioni fisiche
e mentali.

In questa IV edizione ho pertanto ampliato ulteriormente la
parte dedicata al “....e non solo”, soffermandomi maggiormen-
te anche su problemi diversi dall’asma.

Come accennato anche nelle precedenti edizioni, il meto-
do Buteyko non ¢ rigido e fossilizzato: emergono in continua-
zione, grazie anche all’esperienza quotidiana degli istruttori,
nuove, efficaci forme di esercizi, (in particolare in relazione ai
casi piu difficili da trattare). Sono inoltre particolarmente utili
gli incontri che hanno periodicamente luogo tra istruttori Bu-
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teyko attivi in ogni parte del mondo. Come avevo scritto nella
precedente edizione, nel 2011 avevo partecipato a Toronto, in
rappresentanza dell'Italia, ad un incontro organizzato dall’As-
sociazione BBEA (Buteyko Breathing Educators Association)
nata nel nord America per certificare il livello degli istruttori in
tutto il mondo e consentire un utile scambio di esperienze. In
questo incontro avevo parlato in particolare dei problemi che
sorgono, in relazione a Buteyko, a seguito dell'inquinamento
dell’'organismo da parte di metalli tossici ed altre varie sostanze
nocive, e sui benefici di una terapia chelante (e sull’argomento
ho aggiunto alcune pagine in questa nuova edizione, dato che
il livello degli agenti tossici nell’aria continua purtroppo ad au-
mentare, con effetti dannosi anche sulla respirazone).

Ho inoltre approfondito alcuni aspetti della carbossiterapia,
che si sta sempre piu affermando, in particolare nel campo del-
la medicina estetica, ma anche in relazione a vari problemi di
salute; ed il metodo Buteyko consente appunto di ottenere, in
modo generale, per tutto 'organismo, gli effetti benefici che la
carbossiterapia provoca su alcune parti limitate del corpo.

Accenno inoltre ad acuni nuovi aspetti e prospettive che la
nuova, rivoluzionaria scienza del microbioma/microbiota com-
porta anche per 'asma, le malattie del sistema respiratorio e la
salute in generale.

Infine, negli ultimi anni sono state effettuate ancora altre
nuove sperimentazioni sul metodo Buteyko per I'asma e la po-
polarita del metodo si ¢ molto diffusa, in particolare nel mon-
do di lingua inglese. Negli Stati Uniti Buteyko ¢ diventato “di
moda” anche a seguito di vari articoli (sul New York Times ed
altri) e dell'utilizzo di questa tecnica da parte di personaggi
famosi, come — si tratta peraltro solo di “gossip” — la ex First
Lady Michelle Obama e la vincitrice della gara di corsa dei
400 m. alle Olimpiadi di Londra, Sanya Richard-Ross, che
taglia il traguardo con la bocca chiusa e che avrebbe imparato
il metodo di respiro Buteyko da un’ istruttrice che I'aveva ac-
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compagnata anche anni prima alle Olimpiadi di Pechino, dove
era giunta terza.

A parte tuttavia i personaggi famosi, si va per fortuna diffon-
dendo sempre di pit, sia tra il pubblico che nella professione
medica, la percezione dell'importanza che il modo quotidiano e
permanente di respirare ha per il mantenimento ed il riacquisto
della salute ed ¢ di straordinario valore il contributo che il Dr.
K. Buteyko ha dato in questo campo, sulla base di dati scienti-
fici e fisiologici che figurano in tutti i libri diretti agli studenti
universitari di medicina, dati ben noti ed assodati da quasi 100
anni ma dai quali nessuno aveva prima del Dr. Prof. K. Buteyko
tratto le necessarie conseguenze e conclusioni pratiche a scopo
terapeutico.

Auguro quindi nuovamente a tutti i lettori una buona lettu-
ra ed un buon respiro!

Marzo 2020
Fiamma Ferraro
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INTRODUZIONE
RESPIROE VITA

«Se dunque la vita dipende dal respiro,

per quanto tempo ancora resteremo ignoranti quanto
al modo in cui il respiro agisce?»

- GALENO DI PERGAMO, (130-201 D.C.)

uesto interrogativo che il famoso medico dell’antica

Grecia si era posto quasi duemila anni fa ancora non

ha trovato risposta; o meglio, delle risposte ci sono
ma molti, anche negli ambienti medici, le ignorano. Questo
libro che avete iniziato a leggere espone delle conoscenze fon-
damentali sul respiro, tra le quali le scoperte/riscoperte fatte fin
dal 1950 nell’ex Unione Sovietica dal medico K. P. Buteyko,
ed anche da altri scienziati che all’epoca avevano studiato la
miglior possibile respirazione da parte degli astronauti nelle
capsule spaziali.

Queste scoperte, se maggiormente conosciute ed approfon-
dite, potrebbero segnare una svolta vitale per il mantenimen-
to o riacquisto della salute e per la guarigione non solo dall’a-
sma,che sta dilagando in modo esponenziale (ormai in vari pa-
esi quasi un bambino su 4 ¢ asmatico) ma anche di una parte
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delle malattie croniche odierne, contro le quali la medicina non
ha ancora trovato armi veramente risolutive.

Anche se cerco di scrivere in un linguaggio facilmente com-
prensibile ed evitando il “gergo” medico-professionale, tutto
quello che scrivo ¢ basato su precisi riscontri scientifici, dei
quali indico le fonti e, in linea subordinata, anche sulle mie
dirette constatazioni e sui risultati che ho riscontrato sui miei
pazienti negli ultimi quindici anni.

Se si parte dalla constatazione fondamentale che tutti i processi
vitali dell’organismo hanno bisogno, per funzionare, di un ade-
guato apporto d’ossigeno, appare evidente come, quando non vi ¢
un’ossigenazione sufficiente, tutti questi processi vitali ne risenta-
no. Quando la produzione d’energia, per la quale ¢ indispensabile
lossigeno, ¢ scarsa, tutti i sistemi fisiologici sono compromessi.

Anche l'equilibrio acido-base e quello elettrolitico sono in-
fluenzati dal respiro. In particolare il cervello, che non puo resi-
stere senza danni per pit di pochi minuti senza ossigeno, ha un
continuo, ininterrotto bisogno di un rifornimento di quantita
d’ossigeno pitt che proporzionali rispetto al suo peso.

RESPIRAZIONE IPERVENTILAZIONE
NORMALE

L'immagine a sinistra mostra un cervello in normali condizioni di ossigenazione.
Quella di destra mostra invece la mancanza d’ossigeno (riduzione del 40%)
prodotta nel cervello da pochi minuti d’intensa iperventilazione, ovvero da
una respirazione eccessiva, con conseguente carenza di CO, (ipocapnial.
(Peter M. Litchfield, Ph.D. Presidente di Better Physiology Ltd. USA)
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LCATTENZIONE DELLA SCIENZA

Date le premesse si dovrebbe quindi supporre che la medicina
abbia dedicato una prioritd massima alla ricerca relativa al fun-
zionamento dei meccanismi respiratori ed ai modi per ottimiz-
zarli. Purtroppo invece, la stragrande maggioranza della ricerca
in campo medico ¢ ormai finanziata dalle grandi industrie farma-
ceutiche, che non hanno in genere interesse a sostenere delle ricer-
che sui meccanismi della respirazione e sul modo per ottimizzarli
senza necessita di farmaci. Inoltre, proprio il fatto che il modo
di respirare influisce sulla salute di tutto 'organismo e quindi su
tantissime malattie, ¢ uno svantaggio quanto all’effettuazione di
sperimentazioni e ricerche, in un mondo medico in cui ogni spe-
cialista deve dedicare la sua attenzione in modo quasi esclusivo
al suo campo di specializzazione. Un detto sarcastico che circola
¢ che “si sa sempre di piu su parti sempre piti piccole del corpo
umano; continuando cosi, tra un po’ si sapra tutto su niente!”

Nei primi decenni del 1900 si stavano iniziando a delinea-
re alcune scoperte molto interessanti quanto all'influenza sulla
salute dell’ossigeno, dell’anidride carbonica e del modo di re-
spirare. Numerosi scienziati, i cui lavori sono stati poi ripresi,
sintetizzati e approfonditi da K. P. Buteyko, avevano effettuato
delle osservazioni importanti in questo campo. Lavvento dell’e-
ra degli antibiotici e I'idea che contro ogni malattia vi sia o si
debba trovare un preparato farmaceutico ha purtroppo fatto
quasi svanire questo filone di ricerca.

Urge riprenderlo, e il punto di partenza migliore per questa
ripresa ¢ a mio avviso costituito dal lavoro di K. P. Buteyko, che
nei paesi dell’ex Unione Sovietica ha consentito nei decenni
scorsi la guarigione di migliaia di persone, e fin dal 1985 ¢ stato
raccomandato dal sistema sanitario pubblico dell'URSS. Lex
URSS era sfuggita allo strapotere delle industrie farmaceutiche
ed aveva approfondito quindi anche altri sistemi terapeutici
(dall’'uso dell’elettricita a quello del magnetismo ecc.).
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In particolare aveva approfondito la tematica del respiro,
studiando tra laltro, ai tempi della gara dello spazio con gli
USA, la respirazione degli astronauti durante le missioni spazia-
li, ed il modo migliore per contrastare i danni alla salute degli
astronauti nelle capsule spaziali provocati dalla mancanza della
forza di gravita e di movimento per periodi prolungati, nonché
la respirazione dei piloti d’aerei e nei sottomarini nel periodo
della guerra fredda.

In questi studi, un ruolo ¢ stato svolto anche dai tradizionali
collegamenti e vicinanza della Russia con la Cina e I'India, nella
cui medicina tradizionale il ruolo del respiro ¢ stato approfon-
dito molto piu che da noi.

Sul metodo di rieducazione/ottimizzazione del respiro rac-
comandato dal Dr. Buteyko sono state effettuate, come vedre-
mo, anche nell’Europa occidentale, in Australia ed in altri pae-
si, delle sperimentazioni cliniche in doppio cieco, che ne hanno
provato la straordinaria efficacia per 'asma; tanto che il metodo
Buteyko ¢ ora ufficialmente raccomandato dalle associazioni di
medicina respiratoria anche in Australia, in Gran Bretagna ed
in Germania

Ecco cosa dice lo stesso Buteyko sul respiro nella sua presen-
tazione del libro scritto da Alexander Stalmatsky, (un istruttore
Buteyko che, emigrato in Australia vi ha, tra i primi, diffuso il
metodo, all’inizio degli anni 90 collaborando poi con la cele-
bre clinica inglese di medicina alternativa Hale Clinic):

«l 7 ottobre 1952 mi é accaduto di essere il primo scienziato
al mondo a scoprire la causa pit importante di una serie di
malattie dei sistemi respiratorio, ormonale, cardiovascolare e
nervoso, malattie che erano incurabili con la medicina mo-
derna. Quarantacinque anni di ricerca scientifica e di lavo-
ro pratico con il mio metodo (conosciuto in occidente come
il “metodo Buteyko”) mi consentono di sostenere che questo
metodo di trattamento privo di preparati farmacologici é
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del tutto innocuo ed é incomparabilmente piiy efficace delle
tradizionali terapie farmacologiche contro molte malattie
croniche, in particolare contro l'asma. Le sperimentazioni
cliniche fatte sul mio “metodo” per il trattamento dell’asma
(in Russia nel 1968 ¢ 1981 e in Australia nel 1994-95)
hanno consentito di ottenere risultati mai visti prima
e hanno provato Uesattezza delle osservazioni che avevo
Jatto quarantacingue anni prima... Spero che tra breve un
istruttore Buteyko si trovera ovunque e che il mio trattamen-
to sara disponibile per tutti. Mosca, luglio 1997».

Oltre vent'anni dopo, nonostante le ulteriori sperimentazio-
ni scientifiche effettuate tra 'altro in Nuova Zelanda, Gran Bre-
tagna, Canada ed altri paesi, che hanno confermato i risultati
favorevoli visti in Australia nel 1994, questo auspicio non si ¢
ancora avverato, anche se negli ultimi anni il metodo Buteyko
ha ottenuto consistenti riconoscimenti in vari Paesi, dove & rim-
borsato dai sistemi sanitari pubblici e da assicurazioni mediche.

Prima di parlare pit a fondo di K. P. Buteyko, vediamo I'ar-
gomento fondamentale del respiro da un punto di vista teorico
e rigorosamente scientifico, anche se in termini accessibili an-
che a chi non ha studiato medicina.
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