
Åndedrættet som mentalt anker
- en genvej til psykisk regulering



Åndedrætstræning
-fysisk & mental ro

• At gribe fat i vejrtrækningen er ligetil

• Målbart – i tid & afslapningsgrad/selvledelse

• Ping-pong mellem det fysiske/psykiske

• Man kan ikke ”snyde” eller presse sig til succes

• Ganske få bevidste vejrtrækninger er nok!

• Kan anvendes overalt – hverdag/genoptræning 



Hvorfor nu holde vejret i vand?



Easy Phase SP

STATIC APNEA – 8´06min.

Hvad sker der når man holder vejret?



Vores indre delfinen



Vejrtrækning under vandet?



Fridykning / Apnea?

- fra græsk apnoia : a- uden + -pnoia ånde

Midlertidig afholdelse fra, eller ophør med, ånding



Lidt videnskab…
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Rødvin?



Nerve-massage



Alpha-beat



Langtidsholdbart?





Mental Toughness



Det mentale…

MENTAL-træning:

-Yoga & åndedrætsøvelser

-Positive tanker, harmoni 
og balance

-Stædighed/viljestyrke

-Fokus/meditation

-Sund, kost og søvn



”The consciousness
of self is the 
greatest hindrance
to the proper 
execution of all 
physical action”

-Bruce Lee



Koncentration/dekoncentration/meditation

Maksimal præstation via minimal ydelse – optimering

Flow, mindfulness, velværefølelse, eufori, lykke, lethed…



Er det farligt/skadeligt?

Dyk ALDRIG alene



Sundhed!



Tak for jeres opmærksomhed

www.planetfreedive.dk
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HAV




