Hiperwentylacja - oddech a
niedotlenienie organizmu

Norbert: Co$ dla supermanéw i supermenek [] czyli metoda
Icemana na poprawe uktadu odpornosciowego oraz wydolnosSci
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organizmu.
https://www.youtube.com/watch?v=evVSm_jNLbk
Krok 1. 30 — 60 sekund — Pompujemy w nasz organizm tlen.

(Uwaga — oddychamy przepong).
Gtebokie i szybkie oddechy przez 30 — 50 cykli oczyszczaja
nasz organizm z CO, i nasycajg nasze komérki tlenem. Na

poczatku mozemy mie¢ lekkie zawroty gtowy i stany euforyczne.
[

Przez praktykowanie tej techniki oddychania bedziemy wptywacd
na stosunek 0, i CO, we krwi.

Krok 2. 60s — 3 min — Spokojny, gteboki oddech, koncentrujac
sie na spokoju.

Faza retencji trwa okoto 1 do 2 minut, obniza natezenie tlenu
we krwi.

M6zg pobudza kazdg komérke ciata i rozszerza naczynia
krwionos$Sne.

Dziata to jak szybka defragmentacja komputera. Nasz organizm
wraca do harmonii.

Czujemy wtedy poczucie spokoju ciata i ducha.

Krok 3. 2 — 3 minuty — Energia!!!

Nasze sygnaty z ciata wskazuja na to, ze potrzeba nam wiecej
tlenu.

0Oddychamy gteboko — Swiezy tlen wpada do ptuc, dajac nagte
uczucie euforii i witalnosSci odczuwalne w kazdym narzadzie
naszego organizmu.

Kontrolowane w ten sposdéb uwalnianie adrenaliny daje naturalny


http://maxlove.eu/blog/hiperwentylacja-oddech-a-niedotlenienie-organizmu/
http://maxlove.eu/blog/hiperwentylacja-oddech-a-niedotlenienie-organizmu/
https://www.youtube.com/watch?v=evVSm_jNLbk

,high”. Organizm uwalnia energie z komorek i spala ttuszcz.
Krok 4. 3 min — 20 min — Ale fajnie!!! Jeszcze raz!!!

Powtarzamy kroki 1,2,3 najlepiej przez okoto 20 min. Czujemy
sie bardziej zrelaksowani, uwazni, mamy wiecej energii i mamy
takie co$ jakbysmy wypili troszke za duzo Yerba Mate na raz.

Krok 5. 20 — 25 min — Zimno jest nowym przyjacielem.

Czas na lodowaty prysznic. — Terapia zimnem wspomaga nhasz
uktad odpornosciowy i stymuluje organizm do uruchomienia
pierwotnego »instynktu przetrwania” zwiekszajac

zapotrzebowanie na ttuszczyk z naszego organizmu jednoczes$nie
podnoszgc temperature wtasciwg naszego organizmu. Dodatkowo
zwieksza sie nasza wytrzymatos¢ i sita. (Adrenalina robi swoje
:D). Mébézg nakazuje produkcje endorfin, testosteronu i
dopaminy. (Bo z depresjg o przetrwanie ciezko).

Krok 6. 30 min > Viva Las Vegas!

Najwazniejszy nerw naszego organizmu (nerw btedny) jest
stymulowany. Wysyta on sygnaty niosgce nasze motto z kroku 6
do kazdego organu, do ktérego dociera (miedzy innymi do:
tchawicy, oskrzeli, optucnej, splotu aortalnego, przetyku,
serca, osierdzia i jamy brzusznej, techta tez Zzotadek oraz za
poSrednictwem splotu trzewnego: trzustke, $ledzione, watrobe,
jelito cienkie, poczatkowy odcinek jelita grubego, nerki 1
nadnercza).

Czesciej ¢wiczac zdobywamy umiejetnos$ci, ktdre pozwola nam
kontrolowa¢ ukt*ad immunologiczny, temperature wtasciwg ciata i
wiele, wiele innych.

http://How To Become Superhuman — What Happens One Hour After
Doing The WIm Hof Method




Mon: O faken.

Krzysztof: Ktos prdbowat? Czy taka gadanina?

Mateusz: Ja kiedysS robit*em cos podobnego, nie wszystko, a w
sumie nie jako jedna catos¢, ale sumarycznie tak (chodzi o
prysznic zimny).

Grzesiek: Ja prébowat. Tylko chyba troche za duzo tego
,oddychania” na poczatek przygody z tg metodg. Nie ja ja
uktadatem, wiec niewiele moge krytykowac, ale radzitbym z tym
oddychaniem uwaza¢ i np. zacza¢ od skrdéconego kroku 4, a te 20
minut osiagng¢ w 3 czy 5 podejsciu do tej techniki, stopniowo
wydtuzajgc za kazdym razem.

Krzysztof: Zawsze straszyli, ze hiperwentylacja moze uszkadza¢
mézg albo doprowadzi¢ do $mierci.. Cho¢ nie kojarze zgondw po
tej metodzie.

Norbert: Hiperwentylacja to nie problem jesli siedzi sie w
X6zku, jako ptywak-amator stosowatem jg podczas pseudozawodow
w ptywaniu bezdechowym pod woda i jakos zyje. [J Chodzi o to,
ze wyrzucamy CO, i nie mamy checi zaczerpniecia powietrza, mimo
ze konczy sie tlen, co moze skutkowa¢ omdleniem, a z kolei
utonieciem..

Max Love: To omdlenie to wyskok z ciata jest. ~



Norbert: No, wszyscy znamy szkolne odloty, w ktérych nigdy nie
miatem ochoty sie bawic¢, na tézku jak testowatem ile wytrzymam
bez powietrza to po hiperwentylacji by*o to 3 min, a bez jakos
1 — 2 min. We wodzie lepiej nie wyskakiwac¢ z ciata [J] ale po
czym stwierdzasz, ze to wyskok? Turbo dawka tlenu z bardzo
dtugim bezdechem i siup lecimy w astral?

Krzysztof: ,Hiperwentylacja w przypadku stosowania respiratora
moze prowadzi¢ do wzrostu pH krwi i powaznych zaburzen, ze
Smiercig wtgcznie. 0Srodek oddechowy w pniu mdézgu reaguje na
zmiany cid$nienia parcjalnego dwutlenku wegla, a nie samego
tlenu. Wobec powyzszego w mechanizmie tej kontrolowanej
hiperwentylacji cztowiek przestaje oddycha¢, poniewaz spada
cidnienie parcjalne dwutlenku wegla. Po krétkotrwatym
epizodzie bezdechu -> pH krwi staje sie nizsze i naped
oddechowy nawraca. Podobnie dzieje sie w trakcie bezdechdw
nocnych -> po pauzie w oddychaniu nastepuje okres tachypnoe
(oddech Cheyne’a-Stokesa)”.

Mateusz: Hiperwentylacja jest szkodliwa, nawet jesli nie
powoduje zgonu, a moze. Idea jest taka, zeby do niej nie
doprowadza¢, a nawet sie trzymac¢ na granicy.

Krzysztof: Tak czy inaczej dobre dotlenienie to Swietna
sprawa.. ale jak kto$ chce miel supermoce poprzez
hiperwentylacje to kolejna droga na skréty i lepiej sobie
odpuscic.

Norbert: Dobry tekst ,hiperwentylacja jest szkodliwa, nawet
jesli nie powoduje zgonu” hehe hiperwentylacja jest dobra



jesli sie jg umiejetnie stosuje i nie przesadza. []

Grzesiek: A mi chodzito gtdéwnie o to, ze kto$ sie zwyczajnie
moze ,zbyt” Zle poczué¢ po takiej sesji, bo nie dopasowat
iloSci powtdrzen do swojego indywidualnego zapotrzebowania. No
1 pierwszy raz bywa sporym szokiem, a nie widze powodu, zeby
kto$S za pierwszym razem musiat sie przerazi¢ i rozbolata go
gtowa.

Mateusz: 0gdélnie kontrola oddechu, w szczegélnosci w oddechu
szybkim jest kilka fajnych spraw do znalezienia.

To nie o to chodzi, ze sam oddech szybki jest ciekawy, tylko
to jak zachowuje sie twoje ciato w trakcie.

Poza tym faktycznie jest metoda na manipulowanie metabolizmem
1 tez metody oddechowe (szybkie i gwattowne + bezdechy) sa
dobra i bardzo skuteczng metoda rozluzniajacsy.

Podobng metode do tej opisanej stosowatem do ,przebijania”
napiecia w szczegolnosci przepony i ogdlnie brzucha.

Norbert: Ludzie no, wszystko trzeba dostosowa¢ do siebie,
regutki i twarde wytyczne to domena idiotdéw od kodekséw. []J Jak
byto z resuscytacja, ze najpierw byto 15 na 2 a teraz jest 30
na 1, to kolosalna réznica, a co jak zrobie 24 na 1 albo 18 na
2 [] Chyba jestesmy Swiadomi pewnych rzeczy i nie dyskutujemy o

pierdotach. ~

Krzysztof: Na forum publicznym rozmawiajgc czasem lepiej
przestrzec, bo sa jednostki co zaraz pobiegng i bez
przygotowania bedg przez 15 minut sie hiperwentylowad, zeby
sie oSwieci¢ [J i kuku gotowe.



Norbert: Mimo wszystko miat*em duzego fuksa, bo pamietam, ze
tak sie hiperwentylowatem, Ze az tracitem przytomnos¢ i wtedy
dopiero sie zanurzatem i doptywatem np. 40m pod wodg, a goscie
max 25m. [J Tylko nikt mi wtedy nie powiedziat, Zze moge sie
przekreci¢, a 1 neta nie by*o. [J] Masakra, jak sobie to
przypomne, w og0le jak sie bawitem we free diving to
popetniatem wszelkie btedy, a i jeszcze ta pycha, ze méwitem
»ja to sie nie utopie”. [J

Mateusz: Heh, pierdoty.. no tak, juz mi sie nie chce szukac
tego %tadnego artykutu goscia, ktéry pisat o skutkach
dtugotrwatego stosowania innej metody, ktdéra tutaj byka
,sudarshan kryia”, czy jakoS.. ale tak, przez chwile mi sie
wydawato, ze rozmawiamy o wtasnych doswiadczeniach i
spostrzezeniach, ale spoko juz wraca klasyka..

Norbert: A co sie sta*o? Opowiadaj, dobra przestroga zawsze
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sie przyda.

Norbert: Bo napisanie, ze hiperwentylacja szkodzi i moze zabi¢
to jak napisanie, ze wyjscie z domu moze skutkowa¢ potknieciem
i rozbiciem gtowy o kraweznik.
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Grzesiek: Ale piszgc poradnik na ten temat wypada o tym
napomniec¢. Gdybym w przysztosci bardzo chciat napisa¢ poradnik
o wychodzeniu z domu tez powinienem wspomnie¢ o mozliwych
skutkach.

Mateusz: Kontrolowane dtugoterminowe — ogdélnie uszkodzenia
uktadu nerwowego (tak bym powiedziat, ale to chyba nie by%o
potwierdzone) problemy z mysleniem, z koncentracjag, apatia,
depresja, ewentualne stany euforyczne w trakcie robienia
techniki w ramach poprawy, ale potem powrét do stanu
otepienia.

Nie moje dosSwiadczenia, tylko relacja goscia, jak poszukasz to


https://shop.amazona.com.pl/zblogaredirect/

znajdziesz pewnie.

Norbert: Ale co, objawy po hiperwentylacji? Jak dtugo sie to
utrzymywato?

Norbert: Chodzi mi o stan otepienia, to jest chwilowe tzn.
kilka, kilkanascie minut czy otepito go na dobre.

Mateusz: Tak jak napisatem — po dtugotrwatym stosowaniu. Jesli
dobrze pamietam to chyba rok po skoniczeniu regularnego
stosowania do dnia pisania artykutu, nie znam dalszych loséw i
moge Zle pamietad, ale z grubsza tak.

Norbert: Smiem twierdzié¢, ze to byta zbyt duza zmiana dla
organizmu [J] ale jak sie czuje, ze co$ jest nie tak to sie
przestaje, jak ja se datem siana z oswieceniem na jakis$ czas
hehehe. []

Norbert: Wyglagda sielankowo
http://www.artofliving.org/pl-pl/czym-jest-sudarshan-kriya

Norbert: Poza tym zawsze jest jakis odsetek, tysigcowi sie
poprawi, a jednego otepi. [J] Wiem, ze oddech jest wazny, ja mam
np. problemy z oddechem przez krzywag przegrode, ale zdarza
sie, ze mam czysty oddech i wtedy od razu poszedtbym spad. []

Mateusz: A w temacie hiperwentylacji.


http://www.artofliving.org/pl-pl/czym-jest-sudarshan-kriya

Nie jestem specjalistg od choréb ptuc i AUN, ale wiem, ze pare
os6b miato problemy z hiperwentylacjg takie, ze faktycznie nie
potrafito samymi z tego wyjs¢, a poza tym moze doprowadzié tez
do np. ataku padaczki, jesli kto$s ma sktonnosci (nawet
ukryte).

0gbélnie wiekszo$¢ standw niedotlenienia mdézgu moze same z
siebie doprowadzi¢ do standow euforycznych, ale na dtuzsza mete
to nie znaczy, ze sg dobre (o ile w ogdle kto$ potrzebuje
takich rzeczy, w sensie po to, to robi..).

Mateusz: Ale ogdlnie to tak — teraz to jest dopiero gadanie o
pierdotach.

Tak czy siak, jak dla mnie nie o to chodzi z tym oddychaniem i
tyle,

a zamiast prysznica polecam wanne petng zimnej wody na koniec

~

— w pyte sprawa.

Norbert: ,0gd6lnie wiekszos¢ standéw niedotlenienia mdzgu”.
Hiperwentylacja to nadmierne natlenienie i teraz w przypadku
siedzenia na krzesle to nie problem, bo sie hiperwentyluje i
oddycham, problem jest jak uzywam hiperwentylacji do ptywania,
wOwczas na bezdechu nie czuje parcia na wziecie kolejnego i
dochodzi do niedotlenienia, bo my nie nabieramy powietrza jak
mamy mato tlenu, tylko jak mamy duzo dwutlenku.

Mateusz: Przy hiperwentylowaniu zbyt ptytkim oddechem mozna
doprowadzi¢ do niedotlenienia, weZ sobie pulsoksymetr na
przyktad i sprawdZz nasycenie przy réznych oddechach.

Po drugie w momencie zaburzenia sSwiadomosSci przy
hiperwentylacji moze potem dojs$¢ do bezdechu na przyktad lub
innego nieprawidtowego oddechu.



Norbert: Hiperwentylacja zbyt ptytkim oddechem to sie ktdci
samo ze sobg, to jak cofanie sie do przodu. [J] Ona ma na celu
wprowadzenie szybko duzej ilo$ci tlenu i pozbyciu sie CO0,, wiec
jak mozna doprowadzi¢ do niedotlenienia poprzez
hiperwentylacje..

Norbert: Jedyny efekt jaki osiggatem przez hiperwentylacje to
mroczki w gtowie, uczucie bycia pijanym, krecenie sie w
gtowie. Wszystko szybko ustawato i wszystko byto wywotane
nadmiarem tlenu. Nie mozna doprowadzi¢ do niedotlenienia przez
hiperwentylacje, bo to nie bedzie hiperwentylacja tylko zbyt
ptytki oddech, mozna doprowadzi¢ do niedotlenienia jak sie
bawisz w rekordy bez oddychania 1 zemdlejesz albo jak
zemdlejesz z innej przyczyny i organizm nie wezmie oddechu, bo
wywalite$ za duzo C0,, to wszystko w temacie.

Mateusz: Ehhh, nie chce mi sie.. moge ci pokaza¢ jak bedziesz w
Wawie, ale nie musi tak by¢ i /hiperwentylacja/ nie znaczy
tylko tego, co mowisz, mimo ze ta hiperwentylacja jest ta,
ktérag chcesz.

Dyskusja o definicjach..

Norbert: No dla mnie hiperwentylacja oznacza jedno i nie mam
co do tego watpliwosci, watpliwos¢ moze by¢, co do tego, kiedy
zachodzi czy po 1 oddechu, czy po 3, czy po ilu.. A jak ktos$
robi hiperwentylacje 1 sie niedotlenia, to robi
antyhiperwentylacje albo jakas mikrowentylacje.. Stowo
hiperwentylacja zawiera juz wszystko w sobie 1 nie trzeba tego
ttumaczy¢, a jak kto$ wzigt je i podpiagt inne rzeczy to zrobit
btad. []



Mateusz: Tak, masz racje.

Norbert: No nie wiem.

Krzysztof: Mniejsza o wiekszosc.

Krzysztof: W temacie polecam gtebokie oddechy przy medytacji
czakr.. dobre dotlenienie do zabawy z energig daje poteznego
kopa (ale z umiarem, gteboko, ale jak sie zaczyna czud
negatywne efekty to info, ze moze sie przesadza ;)).

Mateusz: Swojg drogg od marca wracajg regularne warsztaty z
oddychania holotropowego.

Wpis pochodzi z grupy wyjatkowych osdéb zajmujgcych sie
poszerzaniem S$SwiadomoS$ci.

Spodobato sie? Udostepnij znajomym, niech
Swiadomos¢ sie poszerza <3 <3 <3
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