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Stres jest jednym z najwiekszych wyzwan wspdtczesnego swiata.
Zyjemy w ciggtym nattoku informacji, obowigzkéw i bodzcdéw,

co sprawia, ze coraz wiecej oséb doswiadcza przebodzcowania
oraz problemdw z regeneracjq i koncentracjq.

Techniki oddechowe i mentalne stosowane we freedivingu mogqg
skutecznie wspiera¢ redukcje stresu réwniez w codziennym zyciu.
Ich skuteczno$¢ opiera sie na regularnej praktyce. Efekty pojawiajg
sie stopniowo, dlatego cierpliwosé i systematycznos¢ sqg niezwykle

wazne.

Techniki oddechowe i mentalne mozna stosowaé osobno
lub tgczy¢ je ze sobq, co czesto przynosi najlepsze rezultaty.



CO TO JEST STRES

Stres jest naturalng reakcjg organizmu na sytuacje
wymagajgce adaptacji, wysitku lub dziatania. Towarzyszy
cztowiekowi od zawsze i petni wazng funkcje - pomaga
zwiekszy¢ koncentracje, mobilizuje oraz przygotowuje

do poradzenia sobie z wyzwaniem.

Gdy mdzg rozpoznaje zagrozenie lub tfrudng sytuacje,
aktywowany zostaje wspdtczulny uktad nerwowy, a organizm
uwalnia hormony stresu, takie jak adrenalina i kortyzol.
Przyspiesza tetno, oddech staje sie szybszy, wzrasta napiecie
miesniowe, a uwaga koncentruje sie na tym, co w danym
momencie najwaznigjsze.

Kiedy natomiast czujemy sie bezpiecznie, aktywowany
zostaje uktad przywspétczulny, odpowiedzialny za relaks,
regeneracje | procesy haprawcze.

Co istotne, stres moze by¢ wywotany zaréwno przez realne
zagrozenie, jak i przez sytuacje, ktére jedynie postrzegamy
jako trudne lub niebezpieczne. Dlatego podobng reakcje

mozemy odczuwadé podczas wystgpienia publicznego, konflikty,

presji czasu czy waznej zmiany zyciowe).

Sam stres nie jest problemem. Ktopot pojawia sie wtedy, gdy
organizm pozostaje w stanie pobudzenia zbyt dtugo i nie
potrafi wréci¢ do réwnowagi.

Dlatego kluczowa jest nie eliminacja stresu, lecz zdolnosé
regeneracji i adaptacji do wyzwan. Dzieki technikom
oddechowym i mentalnym mozemy znacznie szybciej

wrdéci¢ do rownowagi.
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SKUPIENIE / ROZPROSZENIE

Techniki skupienia i rozproszenia uwagi stuzqg rozwijaniu
$wiadomosci otoczenia oraz wtasnego ciata. Sg réwniez
bardzo skutecznymi metodami relaksacyjnymi, pomagajgcymi
redukowac stres i napiecie. Mozemy wykorzysta¢ do tego

bodzce stuchowe lub sensoryczne.

Aby rozpoczqg¢ praktyke rozproszenia uwagi stuchowej, zamknij
oczy. Skup sie na wszystkich dzwiekach, ktdre styszysz, niezaleznie
od ich Zrédta i infensywnosci. Skieruj uwage na sam proces
styszeniqg, a nie na zrédta dzwiekdw. Staraj sie oddzielad dzwieki

od obrazdéw, ktére mogqg pojawiad sie w Twojej wyobrazni.

Kluczowym elementem jest unikanie tgczenia dzwiekdw z ich
zrédtami. Zauwaz przerwy miedzy dzwiekami i skup sie na tle,

z ktérego sie wytaniajg - stanie okreslanym jako ,czyste trwanie”.
Utrzymuj te praktyke przez 5-10 minut.

Techniki rozproszenia uwagi sensorycznej polegajg na skupieniu
sie na wszystkich odczuciach ptyngcych z ciata. Przyjmij wygodng
pozycje i zamknij oczy. Najpierw zwrd¢ uwage na odczucia na
powierzchni ciata, takie jak kontakt z ubraniem czy podtozem.

Nastepnie stopniowo rozszerzaj pole uwagi na odczucia
wewnetrzne, zaczynajqgc od ciepta wewnqgtrz ciata. Staragj sie nie
tqgczy¢ tych odczué z obrazami pojawiajgcymi sie w wyobrazni.
Celem jest odczuwanie catego ciata jaoko jednej, spdjnej catodci.
Utrzymuj ten stan przez 10-15 minut.



PROGRESYWNY WYDECH

Podobnie jak w przypadku technik mentalnych, istnieje wiele Kazdy wdech powinien by¢ gteboki, ale naturalny i niewymuszony.
praktyk oddechowych pomagajgcych redukowac stres. Jednqg z Wydech natomiast staragj sie stopniowo wydtuzaé tak bardzo,
najprostszych i jednoczesnie najskuteczniejszych jest sSwiadome jak jest to dla Ciebie komfortowe. Nie forsuj oddechu. Wraz z
skupienie uwagi na wydechu. pojawiajgcym sie rozluznieniem pozwdl, aby wydech stawat sie

coraz dtuzszy i bardziej ptynny.

Nasz uktad nerwowy dziata w taki sposdb, ze wdech w

wiekszym stopniu aktywuje uktad wspdtczulny, odpowiedzialny Przez caty czas utrzymuj uwage na wydechu i zachowuj petne
za pobudzenie i dziatanie, natomiast wydech stymuluje uktad rozluznienie. Krotki, spokojny wdech i dtugi, powolny wydech.
przywspotczulny, zwigzany z relaksem i regeneracjq. Wydtuzajgc Nastepnie kolejny wdech i jeszcze bardziej ptynny wydech.
wydech, wspieramy wiec naturalne procesy wyciszania Powtarzaj ten rytm przez kilka minut, pozwalajgc organizmowi
organizmu. stopniowo sie wyciszyc.

Znajdz spokojne miejsce, w ktérym przez kilka minut nikt nie

Yo - WDECH
bedzie Ci przeszkadzat. Przez caty czas oddychaj przez nos.
W miare mozliwosci oddychaj przeponowo - podczas wdechu W
brzuch delikatnie sie unosi, a podczas wydechu opada. Stargj sie
ograniczy¢ ruch klatki piersiowe;. WYDECH
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Jestesmy zatozycielami klubu freedivingowego Quest

Uczymy nurkowania na zatrzymanym oddechu oraz technik pomagajgcych
redukowac stres i skutecznie regulowa¢ prace uktadu nerwowego.

Freediving to praktyka, ktéra wspiera osigganie wewnetrznej rownowagi i poprawe zdrowia zardwno
na poziomie fizycznym, jak i mentalnym. Uczy wiekszego spokoju, $wiadomosci wtasnego ciata oraz
lepszego radzenia sobie z wyzwaniami codziennego zycia.

Dowiedz sie wiecej na: questfreediving.com



