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3 Nukkuessa hengitysta ei voi tietoisesti hallita. Suun kautta hengittdmista voi vdhentaa teippaamalla suun
yoksi kevyesti kiinni. Teippaus ei sovi kaikille, mutta se takaa, ettad hengitys kulkee nenén kautta ja pysyy
kevyena nukkuessakin.
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BUTEYKO-OHJAAJA Marketta Manninen neuvoo pojalleen Veetu Manniselle syvdhengityksen tekniikkaa.
Rauhallinen hengitys vdhentaa stressia.
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JENI PACKALEN laulaa Helsingin Kansallisoopperan harjoitus-
luokassa. Packalén harjoittaa hengitystekniikkaa buteyko-mene-
telmalla.

L aulaja sai avun
ahdistukseensa

Outi Tehomaa

Vuosi sitten syksylld ooppera-
laulaja Jeni Packalén pelkisi,
ettei hdn voisi endi jatkaa am-
matissaan. Hengitys kulki huo-
nosti ja hén sai rajuja ahdistus-
kohtauksia.

Tyoterveyslddkari oli arvioi-
nut muutama vuosi aiemmin,
ettd laulaja sairasti astmaa.
Packalén kaytti lddkarin mas-
rddmaid hoitavaa kortisonilédd-
kitystd, mutta se ei tuntunut
auttavan oireisiin.

-Ahdistuskohtauksia tuli
vaan edelleen. Lopulta minun
téytyi jddd4 sairauslomalle, kun
astmalddkkeet veivit ddnen ko-
konaan. Olin ihan epdtoivoinen,
hén kertoo.

SAIRAUSLOMALLA laulaja alkoi
etsid internetistd tietoa ladk-
keettOmistéd astmahoidoista.
Hin tormisi artikkeleihin ja
videoihin, joissa esiteltiin bu-

teyko-harjoituksia. Packalén in-
nostui ja kivi buteyko-kurssin,
alkoi tehdd sddnndllisesti hengi-
tysharjoituksia ja teippasi suun-
sa yoksi kiinni.

-Se tietysti nauratti mies-
td ja lastani kovasti, mutta aa-
mulla olo oli ihan erilainen ja
laulukunto my®s. Hyvin pian
pystyin jattdmédn astmaldsk-
keet pois kokonaan ja sain #8-
neni takaisin.

Buteykon aloittamisen jil-
keen Packalén kdvi uudelleen
ladkarissi. Silloin todettiin, et-
tei hénelld ollutkaan astmaa,
vaan ahdistuskohtaukset olivat
alunperin johtuneet paniikki-
héiriosta.

-Nyt minulla on menetel-
md, jolla voin hallita jinnitys-
td. Jos ennen esitystd tai tirke-
44 harjoitusta alkaa tulla outo
olo, keskityn hengittdméin ne-
nén kautta rauhallisesti. Bute-
yko on auttanut ja tuonut itse-
luottamusta.

KUKA JA MIKA?

Konstantin Buteyko

® Ukrainalainen Konstantin
Buteyko (1923-2003) opis-
keli lagkariksi Moskovassa
1950-luvulla.

@ Buteyko kiinnostui aikansa
futkimustuloksista, joiden
mukaan hiilidioksidin puute
aiheutti happikatoa elimis-
t0ss8, minka seurauksena
hengitys kiihtyi.

@ Han esitti vaitteen, efta
astmaatikkojen ylihengitta-
minen, eli hyperventilaatio ei

olisi ainoastaan astman oire
vaan myos sen aiheuttaja.

@ Teoria fyrmattiin tylysti
akateemisissa piireissa, mutta
tama ei Buteykoa lannistanut.
Han kirjoitti eldmansa aikana
useita futkimuksia hengityk-
sen ja hiilidioksidin valisesta
yhteydesta.

® 1980-luvulla Buteykon
hengitysmenetelma hyvak-
syftiin osaksi ladkarikoulutus-
ta Neuvostoliitossa.




