Jak Oddychanie Wptywa Na Uczucia

Oddychanie jest mocno powigzane z naszymi uczuciami. W stanie relaksu
oddychamy powoli, a gdy jestesmy zestresowani - szybcie;j.

Normalne oddychanie

Oddychajac pobieramy tlen (O,), ktorego potrzebuje nasze ciato. Ten proces wytwarza
dwutlenek wegla (CO,), wydychany przez nas jako produkt uboczny. Gdy jestesmy zrelaksowani,
poziomy tlenu i dwutlenku wegla w naszym ciele sg wyréwnane — dzieki temu nasze ciato
funkcjonuje sprawnie.
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Oddychanie przy wysitku

Oddech przyspiesza podczas ¢wiczen fizycznych, aby dostarczy¢ ciatu wiecej tlenu do zasilania
miesni, co produkuje tez wiecej dwutlenku wegla. Wiekszy pobdr tlenu oznacza, ze wydzielamy
tez wiecej dwutlenku wegla, a wiec rownowaga jest nadal zachowana.
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Oddychanieilek
Gdy odczuwamy lek, nasz oddech przyspiesza: pobieramy wiecej tlenu i wydzielamy wiecej
dwutlenku wegla niz zwykle. Nasze ciato nie pracuje jednak ciezej, wiec nie zuzywa
dodatkowego tlenu. Co za tym idzie, nie wydziela dodatkowego dwutlenku wegla. Poniewaz
dwutlenek wegla jest wtedy wydalany szybciej, niz powstaje w ptucach, jego stezenie we krwi
spada (powodujac tymczasowa zmiane w poziomie kwasowosci krwi, zwang zasadowica
oddechowa). Ta zmiana w poziomie CO, we krwi moze powodwac nieprzyjemne uczucia

zawrotow gtowy, mrowienia w palcach i potliwosci.
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Gdy nasz oddech uspokaja sie, poziom dwutlenku wegla wraca do normy i powyzsze objawy
ustepuja. Mozesz wyréwnac swoj oddech specjalnym ¢wiczeniem aby poczuc sie lepie;j.

Instrukcje oddychania relaksacyjnego

1) Usigdz lub potd6z sie wygodnie. Jezeli checsz, zamknij oczy

2) Powoli i rownomiernie wez wdech przez nos, odliczajagc do 4

3) Wstrzymaj oddech, odliczajac do 2

4) Zacznij powoli i rbwnomiernie wydychac powietrze, odliczajagc do 4
5) Oddychaj w ten sposéb przez kilka minut
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