Andedraettet som mentalt anker

- en genvej til psykisk regulering




Andedraetstraening

-fysisk & mental ro

At gribe fat | vejrtraekningen er ligetil
« Malbart — i tid & afslapningsgrad/selviedelse
* Ping-pong mellem det fysiske/psykiske

 Man kan ikke "snyde” eller presse sig til succes

» Ganske fa bevidste vejrtraekninger er nok!

e Kan anvendes overalt — hverdag/genoptraening




Hvorfor nu holde vejret |1 vand?




STATIC APNEA — 8°06min.

Easy Phase

SP




Vores indre delfinen



Vejrtreekning under vandet?



Fridykning / Apnea?



Lidt videnskab...
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Radvin?



Nerve-massage



Alpha-beat



Langtidsholdbart?






Mental Toughness



Det mentale...






Koncentration/dekoncentration/meditation



Er det farligt/skadeligt?



Sundhed!



www.planetfreedive.dk



HAV






