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Esensi Buku “Breath: The New Science of a Lost Art” 

 

Ringkasan esensial  — James Nestor | Disusun dalam bahasa Indonesia 

Oleh Rudy C Tarumingkeng 

 

Catatan metodologis dan batasan: Ringkasan ini merangkum gagasan 

inti, struktur argumentasi, dan temuan-temuan kunci yang dibahas 

dalam Breath karya James Nestor. Saya menulisnya sebagai ringkasan-

analitis: selain merangkum isi per bab, saya menambahkan sintesis 

konseptual dan ilustrasi aplikasi (misalnya untuk manajemen stres, 

performa kerja, dan pendidikan). Ringkasan ini tidak dimaksudkan 

menggantikan buku asli; ia berfungsi sebagai peta konsep dan bahan 

ajar. 

Peringatan keselamatan: Teknik pernapasan tertentu—terutama yang 

melibatkan hiperventilasi (napas cepat dan dalam), retensi napas 

panjang, atau latihan intens—memiliki risiko (misalnya pusing, pingsan, 

atau komplikasi pada kondisi tertentu). Pembaca dengan kondisi medis 

(sleep apnea berat, gangguan jantung, asma berat, gangguan panik 

berat, kehamilan, dsb.) sebaiknya berkonsultasi dengan tenaga 

kesehatan sebelum mencoba latihan baru. Jangan melakukan teknik 

hiperventilasi/retensi napas di air, saat mengemudi, atau pada situasi 

yang memerlukan kewaspadaan tinggi. 
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Abstrak 

Breath menempatkan napas sebagai “variabel hilang” dalam kesehatan 

dan performa modern. James Nestor berangkat dari tesis sederhana: 

cara manusia modern bernapas sering tidak efisien—terutama karena 

kebiasaan bernapas lewat mulut dan kebiasaan bernapas terlalu banyak 

(overbreathing) saat tubuh sebenarnya tidak memerlukan ventilasi besar. 

Kebiasaan ini tampak sepele, tetapi berdampak sistemik: kualitas tidur 

menurun (mendengkur, mulut kering, sleep apnea), sistem stres lebih 

mudah aktif, tekanan darah dan indikator metabolik dapat memburuk, 

serta kapasitas fokus dan energi harian menurun. 

Untuk membangun argumennya, Nestor menggabungkan tiga 

pendekatan. Pertama, eksperimen diri yang relatif ketat (self-

experiment): ia dan seorang terapis napas menjalani fase bernapas lewat 

mulut (hidung ditutup/tersumbat) dan fase bernapas lewat hidung 

(termasuk menutup mulut lembut saat tidur), sambil memantau 

perubahan fisiologis dan kualitas hidup sehari-hari. Kedua, dialog lintas-

disiplin dengan dokter tidur, ahli THT, fisiolog, peneliti antropologi, 

ortodontis, sampai praktisi tradisi napas (pranayama, chanting, dan 

teknik retensi napas). Ketiga, sintesis praktis: ia merumuskan kebiasaan 

inti yang dapat dipraktikkan pembaca awam—nasal breathing, napas 

lambat, ekshalasi panjang, dan menghindari overbreathing—serta 

menimbang teknik napas intens sebagai alat kontekstual yang perlu 

literasi risiko. 

Inti temuan buku ini dapat dirangkum menjadi empat prinsip: (1) hidung 

adalah jalur default yang mengoptimalkan filtrasi, kelembapan, 

temperatur, resistansi aliran udara, serta membawa nitric oxide yang 

mendukung efisiensi pertukaran gas; (2) napas yang efisien cenderung 

lambat, tenang, dan ritmis—sering dikaitkan dengan peningkatan HRV 

dan stabilitas saraf otonom; (3) CO2 bukan limbah semata, melainkan 

regulator penting bagi pH dan pelepasan oksigen ke jaringan, sehingga 
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“bernapas lebih sedikit” (mengurangi ventilasi berlebihan) dapat 

memperbaiki gejala tertentu; (4) struktur wajah/rahang, yang 

dipengaruhi pola makan dan kebiasaan mengunyah, berdampak pada 

ruang jalan napas, sehingga perbaikan napas memerlukan perhatian 

pada fungsi orofasial dan postur. 

Breath, pada akhirnya, adalah undangan untuk mengelola hidup dari hal 

paling dekat: satu tarikan dan satu hembusan napas. Ia menawarkan cara 

berpikir sistemik—bahwa napas adalah antarmuka tubuh-pikiran—

sekaligus program perubahan perilaku yang relatif sederhana, murah, 

dan dapat ditanamkan sebagai kebiasaan harian. 

 

1. Latar dan signifikansi: napas sebagai “infrastruktur biologis” 

Di era modern, perhatian kita terhadap kesehatan sering mengerucut 

pada dua poros besar: makanan (nutrisi, kalori, gula) dan gerak 

(olahraga, latihan kekuatan). Dua poros itu penting, tetapi Breath 

mengingatkan bahwa ada poros ketiga yang hampir selalu luput: napas. 

Ini paradoks. Kita bernapas sekitar 20.000–25.000 kali per hari. Jika ada 

kesalahan kecil yang berulang puluhan ribu kali, dampak kumulatifnya 

dapat melebihi kesalahan besar yang jarang terjadi. Dalam bahasa 

manajemen kualitas, napas adalah proses operasi harian dengan 

“volume transaksi” tertinggi; kesalahan kecil pada proses seperti itu akan 

memunculkan biaya sistemik. 

Nestor memulai dari pengamatan yang terasa akrab: banyak orang 

mendengkur, tidur dengan mulut terbuka, merasa kelelahan di siang 

hari, sering pusing saat cemas, atau merasa “kurang napas” saat stres. 

Gejala-gejala ini sering dianggap sepele atau “normal”. Di sinilah buku ini 

mengambil posisi kritis: normal tidak selalu berarti sehat; bisa jadi 

normal adalah hasil adaptasi buruk terhadap lingkungan modern. 

Buku ini menarik karena bersifat lintas-disiplin. Nestor tidak berdiri pada 

satu mazhab teknik napas. Ia “berkeliling” dari laboratorium kedokteran 
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tidur hingga ruang latihan yoga, dari klinik THT hingga komunitas 

freediver, dari antropologi tengkorak hingga dunia ortodonti modern. 

Gaya ini memberi pembaca satu pelajaran metodologis: napas bukan 

hanya urusan paru. Napas adalah sistem: ia melibatkan jalur napas atas 

(hidung–sinus–mulut), struktur tulang wajah (rahang, palatum), otot 

(lidah, diafragma), kimia darah (CO2, pH), sistem saraf otonom (simpatis-

parasimpatis), dan perilaku (postur, kebiasaan makan, pola tidur, respons 

stres). 

Di beberapa bagian, Nestor bahkan menempatkan napas sebagai 

“teknologi diri” yang telah lama dipraktikkan manusia dalam konteks 

budaya: nyanyian, chanting, doa, meditasi, latihan pernapasan 

tradisional. Ketika tradisi-tradisi ini dipandang dengan kacamata fisiologi 

modern, muncul kemungkinan bahwa sebagian “kebijaksanaan kuno” 

bukan sekadar simbolik, melainkan memiliki efek biologis yang terukur. 

Namun Nestor juga tidak romantis: ia mengingatkan pembaca untuk 

membedakan antara klaim spektakuler, bukti anekdotal, dan bukti ilmiah. 

Signifikansi Breath, karena itu, tidak berhenti pada kesehatan individu. 

Dalam konteks organisasi dan pendidikan, napas menyentuh variabel 

kunci yang menentukan performa: kualitas tidur, regulasi stres, stabilitas 

emosi, kapasitas fokus, dan stamina. Buku ini memberi jembatan 

praktis—intervensi yang bisa dilakukan dalam menit, bukan jam—untuk 

mengelola variabel-variabel tersebut. Dan karena napas selalu hadir, ia 

menyediakan “tuas” perubahan yang dapat dipakai kapan saja: sebelum 

rapat penting, sebelum ujian, setelah konflik, atau menjelang tidur. 

 

2. Struktur argumentasi: diagnosis → mekanisme → intervensi 

Breath dapat dibaca sebagai narasi diagnostik. Nestor memulai dari 

gejala yang umum: mendengkur, mulut kering saat bangun, kelelahan, 

kecemasan yang disertai pusing, asma yang memburuk saat olahraga, 

atau performa olahraga yang tidak stabil. Gejala-gejala itu ia perlakukan 
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bukan sebagai “nasib”, melainkan sebagai tanda adanya pola napas yang 

tidak efisien. 

Tahap pertama: diagnosis kebiasaan napas. Di sini variabel paling 

sederhana adalah rute napas: hidung atau mulut. Nestor menegaskan 

bahwa bernapas lewat mulut, terutama pada kondisi istirahat dan tidur, 

cenderung merugikan. Mulut tidak memiliki fungsi filtrasi, pelembapan, 

dan pengkondisian udara sebaik hidung. Mulut juga membuka peluang 

jalan napas atas runtuh saat tidur dan meningkatkan kecenderungan 

mendengkur. Tetapi Nestor tidak berhenti pada rute; ia menambahkan 

variabel volume: seberapa banyak udara kita “pompakan” keluar-masuk 

pada keadaan istirahat. Overbreathing, menurutnya, dapat mengganggu 

stabilitas CO2 dan memicu rangkaian gejala yang sering disalahpahami 

sebagai “kurang oksigen”. 

Tahap kedua: mekanisme biologis. Di sinilah buku ini menjadi “sains”. 

Nestor menyoroti beberapa mekanisme inti: (1) fungsi hidung sebagai 

sistem kondisioning dan produsen nitric oxide; (2) peran CO2 dalam 

mengatur pH dan pelepasan oksigen (Bohr effect); (3) hubungan napas 

lambat dengan variabilitas denyut jantung dan saraf otonom; (4) 

hubungan struktur wajah/rahang dengan ruang jalan napas; (5) 

hubungan ekshalasi panjang dengan respons relaksasi. 

Tahap ketiga: intervensi yang bisa dipraktikkan. Intervensi utama bisa 

diringkas menjadi “hidung–lambat–sedikit–dan sesekali lebih”. Hidung: 

biasakan nasal breathing. Lambat: temukan ritme napas yang stabil dan 

menenangkan. Sedikit: hindari napas berlebihan yang tidak diperlukan. 

Sesekali lebih: gunakan teknik napas intens hanya pada konteks 

latihan/terapi dan dengan protokol keselamatan. Intervensi struktur: 

perhatikan kebiasaan mengunyah, posisi lidah, dan postur, terutama 

pada masa pertumbuhan. 

Struktur ini membuat Breath bukan sekadar buku motivasi atau 

kumpulan latihan. Ia adalah argumentasi yang bergerak dari problem 

sehari-hari menuju penjelasan ilmiah dan kembali ke praktik sehari-hari. 
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Bagi pembaca yang ingin mengajarkan materi ini, struktur diagnosis–

mekanisme–intervensi juga cocok sebagai kerangka modul: mulai dari 

pengalaman (bagaimana napas terasa), masuk ke konsep (mengapa 

terjadi), lalu kembali ke implementasi (apa yang dilakukan). 

 

3. Bagian I — Eksperimen: Bab 1–2 sebagai bukti pengalaman 

Bagian pertama berfungsi seperti “laboratorium mini”. Nestor melakukan 

sesuatu yang jarang dilakukan penulis buku kesehatan populer: ia 

menjadikan tubuhnya sendiri sebagai objek eksperimen yang dikontrol. 

Ia bekerja sama dengan seorang terapis napas (Anders Olsson) untuk 

menjalani dua fase: fase mouthbreathing dan fase nasal breathing. Yang 

menarik adalah kedisiplinan desain: fase berlangsung beberapa hari, 

indikator fisiologis dicatat, dan perubahan subjektif diamati secara 

sistematis. 

3.1 Bab 1 — The Worst Breathers in the Animal Kingdom Bab 1 dibuka 

dengan cara yang hampir seperti catatan dokter: Nestor 

menggambarkan “pasien modern” yang tumbuh dalam lingkungan 

suburb, makan makanan lunak sejak kecil, terbiasa dengan diet ultra-

proses, dan hidup dengan stres serta kurang gerak. Pola makan lunak 

menjadi poin penting. Mengapa? Karena mengunyah adalah stimulus 

biomekanis untuk perkembangan rahang dan wajah. Ketika stimulus ini 

berkurang, rahang cenderung mengecil, palatum menjadi sempit, gigi 

berjejal, dan rongga hidung dapat menjadi lebih kecil. Akibatnya, 

bernapas lewat hidung menjadi lebih sulit. Orang lalu memilih mulut 

sebagai jalan pintas. 

Nestor mengaitkan perubahan struktur ini dengan epidemi mendengkur 

dan sleep apnea. Sleep apnea bukan sekadar “mengorok”. Ia adalah 

gangguan yang membuat napas berhenti berulang, memecah tidur, 

mengaktifkan sistem stres, dan meningkatkan risiko hipertensi serta 

gangguan metabolik. Dalam bab ini, Nestor mengajak pembaca melihat 
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sleep apnea bukan semata penyakit “orang tua gemuk”, tetapi fenomena 

modern yang berkaitan dengan struktur jalan napas dan kebiasaan tidur. 

Untuk memperkuat argumen, Nestor menelusuri sejarah antropologi dan 

koleksi tengkorak. Ia membahas penelitian yang membandingkan 

tengkorak manusia modern dengan populasi tradisional atau masa lalu. 

Banyak temuan menunjukkan bahwa rahang manusia modern 

cenderung lebih kecil, gigi lebih berjejal, dan jalur napas lebih sempit. Ini 

bukan “evolusi ribuan tahun”; ini perubahan beberapa generasi—indikasi 

bahwa lingkungan (diet, gaya hidup) adalah pendorong, bukan seleksi 

evolusioner jangka panjang. 

Bab 1 juga berfungsi sebagai kritik terhadap asumsi “manusia sudah 

optimal”. Nestor menyatakan bahwa manusia modern, pada beberapa 

aspek, justru menjadi “breather” yang buruk. Banyak hewan bernapas 

efisien dengan hidung sepanjang hidup. Manusia, sebaliknya, sering 

beralih ke mulut, terutama saat tidur. Pertanyaannya: apakah itu 

adaptasi? Atau tanda bahwa struktur kita tidak lagi cocok dengan 

lingkungan? Bab 1 condong pada jawaban kedua: ada mismatch yang 

bisa kita perbaiki lewat perubahan kebiasaan dan—dalam sebagian 

kasus—perbaikan struktur. 

3.2 Bab 2 — Mouthbreathing Bab 2 adalah bagian yang paling mudah 

“dirasakan” pembaca. Nestor dan rekannya memasuki fase 

mouthbreathing: hidung mereka ditutup sehingga tidak bisa bernapas 

lewat hidung. Hasilnya, menurut narasi, muncul cepat. Tidur memburuk; 

mendengkur meningkat drastis; mulut kering; suasana hati terganggu; 

energi siang hari menurun. Mereka juga memantau indikator seperti 

tekanan darah dan variabilitas denyut jantung, yang cenderung bergerak 

ke arah buruk. 

Yang penting di bab ini adalah konsep “spiral”. Mouthbreathing tidak 

hanya membuat napas masuk lewat mulut; ia memicu rantai efek: mulut 

kering → kualitas tidur turun → sistem stres naik → napas menjadi lebih 

cepat → kualitas tidur makin turun. Dalam beberapa hari, tubuh terasa 
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seperti “menjadi lebih tua”. Narasi ini kuat karena menunjukkan bahwa 

kebiasaan napas bukan hanya konsekuensi stres; ia juga penyebab stres. 

Setelah fase mouthbreathing, mereka masuk fase nasal breathing. Pada 

fase ini, mulut ditutup lembut saat tidur menggunakan selotip medis 

(bukan untuk menyiksa diri, tetapi untuk memastikan mulut tidak 

terbuka otomatis). Perubahan positif muncul: mendengkur berkurang, 

tidur membaik, energi meningkat, dan napas terasa lebih tenang. Di sini 

Nestor membuat klaim yang menjadi benang merah buku: rute napas 

adalah tuas yang sangat kuat. Jika seseorang mengubah rute napas 

(mulut → hidung) dan mempertahankannya, perubahan sistemik dapat 

terjadi bahkan tanpa mengubah diet atau olahraga secara drastis. 

Bab 2 juga mengandung pelajaran praktis: perubahan kebiasaan napas 

tidak selalu mudah karena banyak orang memiliki hidung tersumbat 

kronis. Maka, nasal breathing bukan sekadar keputusan mental; ia 

memerlukan perbaikan fungsi hidung (bab 3) dan kadang perbaikan 

struktur (bab 7). Bagian pertama, dengan demikian, bukan hanya cerita 

eksperimen; ia adalah pembuka jalan untuk penjelasan mekanisme di 

bagian kedua. 

 

4. Bagian II — Hidung, ekshalasi, lambat, sedikit, dan mengunyah: 

Bab 3–7 

Bagian kedua adalah inti teoretik buku. Di sini Nestor memaparkan 

mengapa hasil eksperimen masuk akal secara biologis, dan mengapa 

napas dapat memengaruhi tidur, stres, dan performa. Lima bab di bagian 

ini bisa dibaca sebagai lima “pilar”. 

4.1 Bab 3 — Nose: hidung sebagai pabrik nitric oxide dan pengatur ritme 

Bab 3 membawa pembaca ke klinik THT dan laboratorium. Nestor 

menggambarkan pemeriksaan rongga hidung dengan endoskop: 

turbinates, jaringan, lendir, dan inflamasi. Salah satu adegan penting 

adalah perbandingan kondisi hidung setelah fase mouthbreathing versus 
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setelah kembali nasal breathing. Ini menjadi ilustrasi bahwa jaringan 

hidung bersifat dinamis dan responsif terhadap kebiasaan. 

Di bab ini, Nestor memulihkan fungsi hidung yang sering diremehkan. 

Pertama, hidung adalah filter: rambut halus, lendir, dan struktur 

turbinates menangkap partikel dan patogen. Kedua, hidung 

menghangatkan dan melembapkan udara sehingga paru tidak “terbakar” 

oleh udara kering atau dingin. Ketiga, hidung menciptakan resistansi 

aliran udara yang membuat napas lebih stabil; resistansi ini juga 

meningkatkan tekanan negatif yang membantu distribusi udara ke 

bagian paru tertentu. 

Yang paling menonjol adalah nitric oxide (NO). NO diproduksi di rongga 

hidung/sinus dan terbawa ke paru ketika kita bernapas lewat hidung. NO 

membantu vasodilatasi dan meningkatkan efisiensi pertukaran gas. 

Dengan kata lain, bernapas lewat hidung bukan sekadar “lebih sopan”; ia 

membawa kimiawi yang meningkatkan fungsi paru. Nestor 

menggunakan ini untuk menjelaskan mengapa nasal breathing bisa 

meningkatkan performa olahraga dan mengurangi gejala tertentu. 

Bab 3 juga membahas nasal cycle: dominasi satu lubang hidung yang 

berganti periodik. Ini bukan kesalahan desain; ini mekanisme 

pemeliharaan jaringan dan mungkin terkait regulasi sistem saraf. 

Beberapa tradisi kuno bahkan mengaitkan dominasi lubang hidung 

dengan keadaan mental. Nestor tidak menerima semua klaim tradisi, 

tetapi ia menunjukkan bahwa fenomena ini nyata secara fisiologi. 

Praktik yang sering muncul di bab ini adalah humming (berdengung). 

Humming dapat meningkatkan produksi NO dan membantu membuka 

hidung pada sebagian orang. Di sini Nestor memberi jembatan menarik: 

mengapa chanting, nyanyian, atau doa bersuara sering terasa 

menenangkan? Salah satu jawabannya adalah mekanisme fisiologis pada 

jalur napas atas, bukan hanya sugesti psikologis. 
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4.2 Bab 4 — Exhale: menghembuskan napas sebagai rem sistem stres 

Jika bab 3 memulihkan kehormatan hidung, bab 4 memulihkan 

kehormatan ekshalasi. Nestor menunjukkan bias umum: orang fokus 

pada “tarik napas dalam”, padahal kualitas hembusan napas menentukan 

kualitas tarikan berikutnya. Banyak orang tidak benar-benar 

menghembuskan napas; mereka menahan ketegangan di dada dan 

perut, sehingga paru tidak pernah “kosong” relatif, dan napas berikutnya 

menjadi dangkal dan cepat. 

Nestor mengulas latihan-latihan mobilitas rongga dada dan tulang rusuk 

yang bertujuan meningkatkan kapasitas paru dan kelenturan. Ia 

menyinggung terapi skoliosis (Schroth) dan pendekatan yang 

menekankan pernapasan terarah untuk memperbaiki mekanika tubuh. Di 

sini, napas dipandang sebagai latihan mekanis: diafragma, tulang rusuk, 

dan jaringan ikat dilatih agar bergerak lebih baik. Ini bukan klaim 

spiritual; ini seperti fisioterapi. 

Yang penting adalah hubungan ekshalasi dengan saraf otonom. Ekshalasi 

yang lebih panjang dan lembut cenderung mengaktifkan parasimpatis, 

menurunkan detak jantung, dan memberi sinyal aman pada tubuh. Itulah 

sebabnya banyak teknik relaksasi (di klinik maupun di tradisi meditasi) 

berfokus pada memperpanjang hembusan napas. Nestor mengaitkan ini 

dengan situasi sehari-hari: saat seseorang panik, napasnya cepat; 

memperpanjang ekshalasi adalah cara cepat untuk meredam respons 

panik. 

Bab 4 juga membahas hubungan kapasitas paru dengan kesehatan 

jangka panjang. Dalam beberapa studi epidemiologi, kapasitas paru 

(misalnya FEV1) berkorelasi dengan risiko penyakit dan mortalitas. 

Nestor menggunakan data semacam ini untuk memperkuat klaim bahwa 

“kemampuan bernapas” bukan sekadar kenyamanan, tetapi indikator 

kesehatan sistemik. 

4.3 Bab 5 — Slow: menemukan ritme resonansi (sekitar 5–6 napas/menit) 

Bab 5 memasuki wilayah yang menghubungkan napas dengan jantung. 
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Nestor membahas variabilitas denyut jantung (HRV) sebagai indikator 

fleksibilitas saraf otonom. Dalam banyak konteks, HRV yang lebih tinggi 

diasosiasikan dengan kemampuan adaptif: tubuh bisa beralih dari stres 

ke relaksasi dengan lebih efektif. Napas lambat, terutama pada ritme 

resonansi, sering meningkatkan HRV. 

Di bab ini muncul kembali diskusi tentang CO2 dan Bohr effect. Nestor 

menekankan bahwa oksigen bukan satu-satunya variabel. Banyak orang 

bernapas cepat dan dalam untuk “lebih banyak oksigen”, tetapi justru 

menurunkan CO2. CO2 yang turun mengubah pH darah dan dapat 

membuat oksigen lebih sulit dilepaskan ke jaringan. Akibatnya, tubuh 

bisa mengalami gejala seperti pusing, tangan kesemutan, atau rasa 

sesak—padahal oksigen di darah cukup. Ini paradoks hiperventilasi yang 

sering dialami orang cemas. 

Nestor menyusun argumen bahwa napas lambat bukan hanya latihan 

relaksasi, tetapi latihan efisiensi distribusi oksigen. Dengan 

mempertahankan CO2 dalam rentang yang tepat, napas lambat 

membantu pengiriman oksigen ke jaringan. Ia juga menekankan bahwa 

napas lambat harus lembut; napas lambat yang dipaksa bisa 

menimbulkan ketidaknyamanan. 

Dalam konteks pendidikan dan kerja, bab ini sangat aplikatif. Latihan 

napas resonansi beberapa menit dapat dipakai sebelum presentasi, 

sebelum rapat konflik, atau sebelum tidur. Tujuannya bukan membuat 

orang “melayang”, tetapi menstabilkan sistem sehingga fungsi kognitif 

berjalan optimal. 

4.4 Bab 6 — Less: overbreathing, Buteyko, dan toleransi CO2 Bab 6 

adalah bagian paling kontra-intuitif. Nestor menantang intuisi populer: 

bahwa napas besar selalu baik. Ia mengusulkan bahwa banyak orang 

bernapas terlalu banyak saat istirahat. Overbreathing menurunkan CO2, 

memicu gejala, dan dalam beberapa kasus dapat memperburuk asma 

atau kecemasan. Di sini Nestor mengangkat metode Buteyko sebagai 

salah satu kerangka yang menekankan “bernapas lebih sedikit”. 
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Buteyko menempatkan CO2 sebagai regulator. Latihan Buteyko sering 

melibatkan penurunan volume napas dan retensi napas singkat setelah 

ekshalasi, untuk melatih toleransi terhadap CO2. Nestor membahas 

pengukuran sederhana seperti Control Pause (atau BOLT test dalam 

variasi lain) untuk mengestimasi toleransi CO2. Semakin rendah toleransi 

CO2, seseorang cenderung cepat merasa sesak dan cenderung 

hiperventilasi. Semakin toleran, napas lebih tenang dan efisien. 

Nestor juga membahas bagaimana tubuh merasakan “butuh napas”. 

Sensasi ini sering lebih dipicu oleh peningkatan CO2 daripada 

kekurangan oksigen. Ini menjelaskan mengapa orang bisa panik saat 

CO2 naik sedikit, meski oksigen cukup. Dalam beberapa riset, paparan 

CO2 bahkan digunakan untuk memicu reaksi panik secara terkontrol, 

untuk memahami mekanisme gangguan panik. Pesan Nestor: memahami 

peran CO2 membantu kita memahami kecemasan. 

Namun Nestor tidak menulis bab ini sebagai propaganda satu metode. 

Ia menekankan pentingnya kehati-hatian: latihan harus bertahap, tidak 

memaksa, dan tidak digunakan sebagai pengganti terapi medis pada 

kondisi berat. “Less” di sini adalah prinsip efisiensi, bukan prinsip 

menyiksa diri. 

4.5 Bab 7 — Chew: rahang, gigi, dan jalan napas atas Bab 7 memperluas 

lingkup dari teknik napas ke struktur. Nestor menelusuri antropologi 

fisik, sejarah ortodonti, dan studi tentang perubahan wajah modern. Ia 

menyoroti fenomena gigi berjejal dan rahang sempit yang makin umum. 

Jika rahang sempit, lidah kehilangan ruang; jika lidah terdorong ke 

belakang, jalan napas atas menyempit; akibatnya, risiko mendengkur dan 

sleep apnea meningkat. Ini adalah rantai sederhana yang 

menghubungkan dental crowding dengan tidur. 

Nestor membahas bagaimana makanan modern yang lunak mengurangi 

stimulus pengunyahan. Mengunyah bukan sekadar mencerna; ia melatih 

otot dan memberikan tekanan mekanis pada tulang yang membantu 

pertumbuhan. Pada masa kanak-kanak dan remaja, stimulus ini sangat 
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menentukan perkembangan wajah. Ketika stimulus berkurang, wajah 

dapat berkembang lebih sempit—bukan karena gen, tetapi karena 

lingkungan. 

Bab 7 juga menyinggung kontroversi ortodonti: prosedur tertentu yang 

merapikan gigi dengan mencabut beberapa gigi atau menarik gigi ke 

belakang dapat mengurangi ruang mulut dan memengaruhi jalan napas 

pada sebagian orang. Nestor tidak menyimpulkan bahwa semua 

ortodonti buruk; ia mengajak pembaca mempertimbangkan dimensi 

napas ketika membuat keputusan dental. Ia juga membahas pendekatan 

ekspansi palatum dan terapi orofasial yang bertujuan memperluas ruang 

dan memperbaiki fungsi lidah. 

Intinya, bab 7 menegaskan bahwa napas tidak hanya bisa diperbaiki 

lewat latihan; dalam banyak kasus, napas dibatasi oleh struktur. Maka, 

menjaga struktur melalui kebiasaan mengunyah, postur, dan kebiasaan 

menutup mulut adalah bagian dari program napas yang berkelanjutan. 

Dengan demikian, bagian kedua menyatukan mekanisme: hidung (NO), 

ekshalasi (parasimpatis), lambat (resonansi HRV), sedikit (CO2), dan 

mengunyah (struktur). Kelimanya membentuk “arsitektur napas efisien” 

yang menjadi jantung argumen Breath. 

 

5. Bagian III — Breathing+: Bab 8–10 tentang napas intens, retensi, 

dan spektrum ekstrem 

Setelah membangun prinsip dasar (hidung, lambat, sedikit), Nestor 

melangkah ke wilayah yang lebih ekstrem. Bagian ketiga membahas 

praktik yang menggunakan napas sebagai alat “state change” — 

mengubah keadaan fisiologis dan psikologis secara cepat. Nestor 

menyajikannya dengan dua sikap: rasa ingin tahu dan kehati-hatian. 

5.1 Bab 8 — More, on Occasion: ketika napas besar punya tempatnya 

Bab 8 menggambarkan bahwa napas yang “lebih besar” atau lebih kuat 
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dapat bermanfaat pada konteks tertentu. Dalam beberapa tradisi 

pranayama, napas ritmis yang kuat dipakai untuk memodulasi energi 

dan emosi. Dalam praktik modern, napas kuat dipakai untuk 

meningkatkan toleransi dingin, ketahanan, atau sebagai bagian dari 

terapi tertentu. Nestor menyinggung konsep “breathwork” modern 

seperti Holotropic Breathwork, yang memadukan napas cepat-dalam 

dengan musik dan proses psikologis. 

Namun pesan bab ini bukan promosi “napas besar” sebagai kebiasaan 

harian. Nestor membedakan antara latihan (yang sengaja mengubah 

fisiologi) dan kebiasaan harian (yang harus efisien dan tenang). Napas 

besar menjadi alat seperti sprint: bermanfaat, tetapi bukan cara berjalan. 

Nestor juga menyinggung sejarah klinis—misalnya kasus Da Costa 

syndrome pada tentara (gejala jantung berdebar dan sesak yang kini 

dipahami terkait stres). Di sini napas dilihat sebagai jendela ke sistem 

stres: napas bisa menjadi gejala, tetapi juga pintu intervensi. 

5.2 Bab 9 — Hold It: menahan napas, CO2, dan kontrol panik Bab 9 

dimulai dengan kisah eksperimen hewan yang brutal, untuk 

mengilustrasikan betapa pentingnya struktur otak tertentu (seperti 

amigdala dan sirkuit ancaman) dalam mengatur perilaku dan respons 

tubuh. Dari sini Nestor masuk ke diskusi tentang chemoreceptors: sensor 

yang memantau CO2 dan O2 dalam darah. Ketika CO2 naik, tubuh 

memberi sinyal kuat “butuh napas”. Sinyal ini bisa ditafsirkan sebagai 

ancaman, memicu panik. 

Nestor membahas riset yang memanfaatkan paparan CO2 untuk memicu 

reaksi panik secara terkontrol, misalnya pada studi yang memetakan 

keterlibatan amigdala dalam respons takut. Ini membantu menjelaskan 

mengapa beberapa orang sangat reaktif terhadap perubahan napas: 

mereka bukan lemah mental; tubuh mereka memiliki sensitivitas tertentu 

terhadap CO2. 
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Lalu Nestor beralih ke freediving. Freediver melatih tubuh untuk 

bertahan dengan oksigen terbatas dan CO2 meningkat. Mereka melatih 

relaksasi, menurunkan detak jantung, dan mengendalikan respons panik. 

Nestor menggambarkan bagaimana latihan retensi napas dilakukan 

dengan protokol ketat: tidak sendiri, tidak di air tanpa pengawasan, dan 

selalu dengan kesadaran bahwa pingsan bisa terjadi. Bagian ini penting 

karena memberi konteks: breath-holding bukan permainan, tetapi 

intervensi fisiologis. 

Pesan utama bab ini adalah pemahaman: rasa “butuh napas” adalah 

sinyal biologis yang bisa dilatih, bukan selalu sinyal “bahaya oksigen 

rendah”. Melatih toleransi CO2 secara aman dapat memperbaiki respons 

panik pada sebagian orang, tetapi latihan harus dilakukan dengan 

kehati-hatian dan tidak menggantikan terapi klinis bila diperlukan. 

5.3 Bab 10 — Fast, Slow, and Not at All: spektrum dan etika praktik 

ekstrem Bab 10 adalah puncak narasi. Nestor membawa pembaca ke 

ruang urban yang bising dan mengaitkannya dengan pencarian 

keheningan napas. Ia membahas spektrum: napas cepat (yang dapat 

memicu perubahan kesadaran), napas sangat lambat (yang membawa 

stabilitas mendalam), dan kondisi “hampir tidak bernapas” (yang dalam 

tradisi meditasi dianggap puncak keheningan). 

Di bab ini muncul pembahasan tentang Sudarshan Kriya dan tradisi yoga 

modern yang menekankan rangkaian napas ritmis. Juga muncul figur 

seperti Swami Rama dan riset di Menninger Clinic tentang kemampuan 

mengendalikan fungsi otonom. Nestor menggunakan contoh ini untuk 

menunjukkan bahwa manusia memiliki kapasitas lebih besar daripada 

yang diasumsikan kedokteran Barat klasik: kita dapat, dalam batas 

tertentu, memodulasi detak jantung, suhu, dan respons stres melalui 

napas. 

Namun bab ini juga menekankan etika. Praktik hiperventilasi terstruktur 

yang populer (misalnya dalam beberapa metode modern) dapat 

menimbulkan risiko pingsan karena CO2 turun terlalu rendah. Karena itu, 
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Nestor mengulang peringatan: jangan dilakukan di air, saat mengemudi, 

atau tanpa pemahaman. Ia juga menimbang bahwa klaim-klaim 

spektakuler di media sering melampaui bukti ilmiah; pembaca harus 

berpikir kritis. 

Bagian ketiga, secara keseluruhan, memperluas horizon: napas dapat 

menjadi alat performa dan eksplorasi kesadaran. Tetapi fondasinya tetap 

sama: kebiasaan harian harus efisien (hidung, lambat, sedikit), dan 

latihan ekstrem harus kontekstual serta aman. 

 

6. Epilog: napas sebagai pemeliharaan preventif, dan batas klaim 

Epilog Breath merangkum posisi Nestor yang lebih matang. Ia tidak 

menempatkan napas sebagai obat universal. Ia menempatkan napas 

sebagai pemeliharaan preventif—sejenis “maintenance” biologis yang 

murah dan dapat diakses. 

Nestor menekankan bahwa banyak orang merasa perubahan besar 

hanya dengan mengubah kebiasaan kecil: bernapas lewat hidung, 

menutup mulut saat tidur bila aman, dan melakukan napas lambat 

beberapa menit sehari. Perubahan-perubahan ini meningkatkan kualitas 

tidur; kualitas tidur meningkatkan energi; energi meningkatkan 

kemampuan berolahraga dan mengelola stres; dan seterusnya. Ini adalah 

efek domino yang sering diabaikan. 

Namun Nestor juga memberi batas: kondisi klinis tertentu memerlukan 

intervensi medis (misalnya CPAP untuk sleep apnea berat, obat untuk 

asma berat, terapi untuk gangguan panik). Napas dapat membantu, 

tetapi tidak menggantikan. Ini penting karena banyak praktik napas 

dipasarkan dengan klaim berlebihan. Nestor menempatkan literasi sains 

sebagai bagian dari “seni napas”: mengetahui apa yang kita lakukan, 

mengapa, apa risikonya, dan bagaimana mengukur efeknya. 



Rudy C Tarumingkeng: Ringkasan esensial  — James Nestor 

 | Disusun dalam bahasa Indonesia 

 

19 

Dengan cara ini, Breath menjadi buku yang bukan hanya memberi 

latihan, tetapi memberi cara berpikir: memandang napas sebagai 

antarmuka tubuh-pikiran yang bisa dilatih secara kritis, aman, dan 

konsisten. 

 

7. Toolkit praktik (versi aman) dan cara mengintegrasikan ke 

rutinitas 

Nestor menyediakan berbagai metode di akhir buku, dan sepanjang 

bab-bab ia menyelipkan latihan. Berikut “toolkit aman” yang 

mengekstrak esensi tanpa menjadikannya resep medis kaku. 

7.1 Prinsip 1 — Latih nasal breathing sebagai default Mulailah dari 

aktivitas ringan: duduk bekerja, berjalan santai, membaca, atau naik-

turun tangga pelan. Tujuannya adalah membangun kebiasaan: mulut 

tetap tertutup saat tidak berbicara atau makan. Bila hidung sering 

tersumbat, fokuslah pada upaya memperbaiki fungsi hidung (misalnya 

kebersihan tidur, menangani alergi sesuai anjuran medis) dan jangan 

memaksa. Dalam praktik, banyak orang memerlukan fase adaptasi 

beberapa minggu. 

7.2 Prinsip 2 — Latih napas ritmis lambat (resonant breathing) Latihan 

yang paling universal adalah napas lambat dan ritmis selama 5 menit. 

Intinya: ritme stabil, lembut, dan ekshalasi sedikit lebih panjang daripada 

inhalasi. Latihan ini bisa ditempatkan pada tiga momen: (a) pagi sebelum 

memulai aktivitas (membangun fokus), (b) siang setelah rapat intens 

(reset saraf), (c) malam sebelum tidur (menurunkan aktivasi). Indikator 

keberhasilan adalah rasa tenang dan fokus, bukan pusing. 

7.3 Prinsip 3 — Ekshalasi panjang untuk meredam stres akut Dalam 

situasi tegang, sulit melakukan 5 menit latihan. Nestor menekankan 

intervensi mikro: 3–6 siklus napas dengan hembusan lebih panjang. Ini 

sering cukup untuk menurunkan “lonjakan” simpatis. Dalam praktik 

manajerial, ini dapat menjadi kebiasaan sebelum merespons email 
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provokatif, sebelum memulai negosiasi, atau sebelum memberi feedback 

sulit. 

7.4 Prinsip 4 — Hindari overbreathing (napas berlebihan) Overbreathing 

sering terlihat dari napas yang terdengar, dada atas dominan bergerak, 

atau kebiasaan menghela napas besar berulang. Intervensi awal adalah 

menyadari dan mengurangi intensitas napas. Jika seseorang terbiasa 

“menarik napas besar” untuk menenangkan diri, Nestor menyarankan 

pendekatan yang lebih stabil: napas lambat dan lembut, bukan besar 

dan cepat. 

7.5 Prinsip 5 — Latih toleransi CO2 secara bertahap (bila aman) Latihan 

toleransi CO2 dalam buku (misalnya Control Pause/mini breathholds) 

bertujuan menurunkan sensitivitas panik terhadap CO2. Dalam versi 

aman, latihan dilakukan saat duduk santai: setelah ekshalasi normal, 

tahan napas singkat hingga muncul dorongan ringan untuk bernapas, 

lalu kembali bernapas pelan melalui hidung. Jangan memaksa, jangan 

sampai pusing, dan hentikan bila tidak nyaman. Untuk pembaca dengan 

kondisi medis, konsultasi disarankan. 

7.6 Prinsip 6 — Perhatikan kebiasaan orofasial: lidah, rahang, mengunyah 

Kebiasaan mulut terbuka, lidah jatuh, dan postur kepala maju dapat 

mempersempit jalan napas. Prinsip dasarnya: bibir tertutup saat istirahat, 

lidah bertumpu di langit-langit mulut, dan postur kepala-leher netral. 

Mengunyah makanan bertekstur yang aman (terutama bagi anak) 

memberi stimulus perkembangan rahang. Ini bukan “latihan instan”, 

tetapi investasi jangka panjang. 

7.7 Prinsip 7 — Teknik napas intens hanya dengan konteks dan literasi 

risiko Teknik napas intens (hiperventilasi terstruktur dan retensi panjang) 

dapat bermanfaat pada konteks latihan, tetapi memiliki risiko pingsan. 

Pesan buku sangat tegas: jangan dilakukan di air, saat mengemudi, atau 

sendirian tanpa pemahaman. Mulailah dari intensitas rendah dan 

utamakan keselamatan. 
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Bila toolkit ini dijalankan konsisten, ia menjadi kebiasaan, bukan proyek. 

Nestor menekankan konsistensi: perubahan kecil, dilakukan setiap hari, 

lebih efektif daripada latihan ekstrem sesekali. 

 

8. Implikasi untuk manajemen, kepemimpinan, dan pendidikan 

Breath dapat diterjemahkan ke dunia manajemen sebagai teori 

sederhana tentang “pengelolaan sumber daya fisiologis”. Banyak model 

manajemen mengasumsikan manusia sebagai agen rasional yang 

mengambil keputusan berdasarkan informasi dan insentif. Namun dalam 

praktik, keputusan manusia sangat dipengaruhi keadaan tubuh: tidur, 

stres, dan regulasi emosi. Napas memengaruhi ketiganya. 

8.1 Napas dan kualitas keputusan Dalam rapat konflik, tubuh mudah 

masuk mode ancaman: napas cepat, detak jantung naik, perhatian 

menyempit. Kondisi ini mendorong keputusan reaktif—menyerang, 

defensif, atau menghindar. Latihan napas mikro (ekshalasi panjang 30–60 

detik) dapat mengembalikan tubuh ke mode evaluatif. Ini bukan “soft 

skill” tanpa dasar; ia bekerja melalui saraf otonom. Organisasi dapat 

membangun norma: sebelum rapat strategis, lakukan 1–2 menit napas 

ritmis. Norma semacam ini sering lebih efektif daripada training panjang 

yang jarang dipakai. 

8.2 Napas, tidur, dan produktivitas Produktivitas tidak hanya soal jam 

kerja, tetapi soal kualitas energi. Mendengkur dan sleep apnea 

menggerus energi diam-diam: orang bangun dengan mulut kering, 

mengantuk siang, sulit fokus, dan mood labil. Intervensi napas tidak 

menggantikan terapi medis, tetapi dapat menjadi pencegahan: edukasi 

nasal breathing, kebiasaan tidur, dan kesadaran bahwa mendengkur 

kronis adalah tanda yang patut diperiksa. Organisasi yang serius pada 

well-being seharusnya menempatkan tidur sebagai isu produktivitas. 

8.3 Pendidikan: regulasi emosi dan performa kognitif Mahasiswa sering 

mengalami kecemasan performa. Napas lambat ritmis 3–5 menit 
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sebelum ujian atau presentasi dapat menurunkan aktivasi simpatis dan 

meningkatkan stabilitas fokus. Ini dapat diintegrasikan ke kelas sebagai 

literasi kesehatan, bukan ritual spiritual. Dosen juga dapat memakai 

Breath sebagai studi kasus literasi sains: bagaimana menguji klaim, 

bagaimana membaca bukti, dan bagaimana menerapkan praktik aman. 

8.4 Budaya kerja dan desain lingkungan Breath juga dapat dibaca 

sebagai kritik terhadap desain hidup modern: duduk lama, postur 

bungkuk, makanan lunak, rapat tanpa jeda. Semua itu memengaruhi 

napas. Maka intervensi organisasi tidak harus berupa “kelas napas”; bisa 

berupa kebijakan kecil: jeda rapat, ergonomi, waktu makan yang layak, 

dan ruang untuk berjalan. Kebijakan-kebijakan ini memperbaiki napas 

secara tidak langsung. 

8.5 Etika: menolak klaim berlebihan Di era viral, teknik napas ekstrem 

mudah menjadi tren. Nestor memberi contoh bahwa manfaat potensial 

sering disertai risiko. Organisasi pendidikan perlu menanamkan etika: 

jangan mempromosikan teknik intens tanpa konteks keselamatan, 

jangan membuat klaim penyembuhan tanpa bukti, dan ajarkan cara 

mengukur efek dengan indikator sederhana (tidur, HRV, tekanan darah) 

bila relevan. 

Dengan demikian, Breath dapat dipakai sebagai bahan ajar manajemen 

yang unik: ia menghubungkan kebiasaan mikro (napas) dengan outcome 

makro (kinerja, kesehatan, produktivitas). 

 

9. Glosarium ringkas istilah kunci 

1) Nasal breathing: bernapas melalui hidung. Dalam buku ini dianggap 

rute default yang paling sesuai dengan desain biologis. 2) 

Mouthbreathing: bernapas melalui mulut. Dalam konteks istirahat dan 

tidur, dikaitkan dengan mendengkur, tidur buruk, mulut kering, dan 

ketidakefisienan. 3) Nitric oxide (NO): molekul yang diproduksi di rongga 

hidung/sinus dan terbawa ke paru saat nasal breathing; berperan dalam 
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vasodilatasi dan efisiensi pertukaran gas. 4) Nasal cycle: pergantian 

dominasi lubang hidung (satu lebih terbuka, lalu berganti) sebagai 

mekanisme fisiologis normal. 5) HRV (Heart Rate Variability): variabilitas 

denyut jantung; indikator fleksibilitas sistem saraf otonom. 6) Resonant 

breathing: napas lambat ritmis sekitar 5–6 napas per menit yang sering 

meningkatkan HRV. 7) CO2 (karbon dioksida): gas hasil metabolisme 

yang berperan sebagai regulator pH dan pelepasan oksigen; bukan 

sekadar limbah. 8) Bohr effect: fenomena di mana perubahan CO2/pH 

memengaruhi kemampuan hemoglobin melepaskan oksigen ke jaringan. 

9) Hyperventilation (hiperventilasi): bernapas terlalu cepat/dalam 

sehingga CO2 turun; dapat memicu pusing, kesemutan, dan gejala panik. 

10) Overbreathing: kebiasaan ventilasi berlebihan pada kondisi istirahat; 

dalam buku ini dianggap umum pada manusia modern. 11) Buteyko 

method: pendekatan yang menekankan pengurangan volume napas dan 

peningkatan toleransi CO2 untuk menstabilkan napas. 12) Control Pause: 

ukuran sederhana (dalam tradisi Buteyko) untuk mengestimasi toleransi 

CO2 melalui durasi nyaman menahan napas setelah ekshalasi normal. 13) 

Sleep apnea: gangguan tidur yang melibatkan henti napas berulang; 

terkait dengan jalan napas atas dan faktor risiko metabolik. 14) Orofacial 

function: fungsi otot mulut–wajah–lidah; berpengaruh pada posisi lidah 

dan ruang jalan napas. 15) Palatal expansion: intervensi untuk 

memperlebar langit-langit mulut (palatum) pada kasus tertentu; dapat 

memengaruhi ruang hidung dan jalan napas. 16) Pranayama: istilah 

dalam tradisi yoga untuk latihan napas; beragam teknik dengan tujuan 

modulasi energi dan pikiran. 17) Breathwork: istilah modern untuk 

praktik pernapasan terstruktur (kadang intens) untuk tujuan 

psikologis/fisiologis; memiliki manfaat potensial dan risiko. 18) Retensi 

napas (breath-hold): menahan napas untuk melatih toleransi CO2 atau 

eksplorasi fisiologis; harus dilakukan dengan protokol keselamatan. 

 

10. Refleksi dan pertanyaan diskusi 
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1) Mengapa napas—yang paling sering kita lakukan—tidak diajarkan 

secara sistematis di sekolah dan pelatihan kerja? Apa hambatan budaya 

dan institusionalnya? 2) Sejauh mana problem napas adalah problem 

individu (kebiasaan) vs problem struktural (makanan lunak, polusi, desain 

kerja sedentari, praktik ortodonti)? 3) Bagaimana membedakan manfaat 

latihan napas yang dirasakan (subjektif) dari manfaat yang terukur 

(objektif)? Indikator apa yang paling etis dan relevan digunakan? 4) Apa 

risiko sosial ketika teknik napas ekstrem dipopulerkan tanpa literasi 

risiko? Bagaimana edukasi publik seharusnya dirancang? 5) Jika tidur 

dianggap modal produktivitas, kebijakan organisasi apa yang realistis 

untuk meningkatkan kualitas tidur karyawan tanpa melanggar privasi? 6) 

Bagaimana mengintegrasikan latihan napas 1–3 menit ke dalam rutinitas 

kelas atau rapat tanpa menimbulkan resistensi atau dianggap ritual 

keagamaan? 7) Dalam konteks manajemen perubahan, apakah napas 

dapat dipahami sebagai “intervensi mikro” untuk meningkatkan 

readiness dan menurunkan resistensi emosional? 

Pertanyaan-pertanyaan ini membantu pembaca memposisikan Breath 

bukan hanya sebagai buku kesehatan, tetapi sebagai bahan diskusi 

tentang perubahan perilaku, desain sistem kerja, dan literasi sains. 

 

11. Kesimpulan: benang merah esensial Breath 

Esensi terbesar Breath adalah gagasan tentang efisiensi. Napas yang 

sehat bukan napas yang paling besar, melainkan napas yang paling 

sesuai kebutuhan metabolik dengan biaya fisiologis minimal. Untuk 

mencapainya, Nestor mengajak pembaca kembali ke desain biologis: 

gunakan hidung sebagai pintu utama, latih ekshalasi sebagai rem, 

temukan ritme lambat yang stabil, hindari overbreathing, dan perhatikan 

struktur wajah/rahang yang membatasi jalan napas. 

Buku ini juga memberi pelajaran epistemologis: beberapa praktik kuno 

menyimpan intuisi fisiologis yang dapat dijelaskan sains modern, tetapi 
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klaimnya harus diuji, dan praktik ekstrem harus diperlakukan sebagai 

intervensi dengan risiko. Nestor menempatkan pembaca pada posisi 

dewasa: berani mencoba kebiasaan sederhana yang aman, tetapi kritis 

terhadap janji penyembuhan instan. 

Jika diringkas dalam satu kalimat, Breath adalah undangan untuk 

mengelola kualitas hidup melalui keterampilan paling dasar yang selalu 

kita bawa: cara kita bernapas—setiap hari, setiap jam, dan setiap momen. 
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