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Morsowanie:®
Kompletny Protokot

ﬁJé)lli przelamac opor! wejs¢ do Iodowatej

wodylifzregenerowac uklad nerwowy




Prawdziwe starcie nie odbywa sie miedzy ciatem a woda.

Umyst Ciato

Twoj umyst generuje lek, tworzy najgorsze Twoije ciato posiada ewolucyjne mechanizmy
scenariusze i wysyta sygnaty do ewakuacji. przetrwania. Fizjologicznie jest w petni gotowe
Widzi Smiertelne zagrozenie. na adaptacje do ekstremalnego chtodu.




Dekonstrukcja powszechnych mitow

Mit Dlaczego to btad? Nowy Paradygmat
Intensywna Zaburza naturalng Wchodzimy na chtodno.
rozgrzewka przed adaptacje i Organizm potrzebuje mocnego,
wejsciem. termoregulacie. czystego bodzca.
Ekstremalnie powolne | Przedtuza faze leku i Wejscie dynamiczne,
wchodzenie do wodly. wahania. stanowcze i zadaniowe.
Unikanie zanurzania Ogranicza petng Petne zanurzenie (tzw. Reset)
dtoni i gtowy. odpowiedz uktadu maksymalizuje korzysci dla
nerwowego. zdrowego cztowieka.




Chronologia procesu: Od brzegu do regeneracji

Przygotowanie Wejscie Ekspozycja Wyjscie Kodowanie
| OpOor | aklimatyzacja | oddech | nagroda nawyku
(Sauna)




FAZA 0: Anatomia wewnetrznego oporu

Sita wewnetrznego oporu

Czas spedzony na brzegu

Im dtuzej czekasz na brzegu |
wykonujesz niepotrzebne ruchy,
tym szybciej zapadasz sie w leku.

Ztota zasada: Mniej myslenia,
wiecej automatyzmu. Twoj opor
zywi sie analizg. Przebierasz sie,
wytgczasz dialog wewnetrzny

| ruszasz do wody.




FAZA 0: Dlaczego rezygnujemy z fizycznej

rozgrzewki przed wejsciem

Klasyczna rozgrzewka (bieganie, pajacyki)
rozszerza naczynia krwionosne | wyrzuca
ciepto na zewnatrz.

Wchodzac do lodowatej wody na chtodno,
organizm od razu uruchamia naturalny
mechanizm obronny: centralizacje
krazenia. Krew natychmiast chroni
narzgdy wewnetrzne. Chcemy mocnego,
niezaktéconego bodzca.



FAZA 1: Wstepna aklimatyzacja i wejscie

Wejscie do wody musi by¢ zadaniowe. Nie skupiaj sie na tym, czy woda jest zimna — masz
do wykonania procedure.
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1. Oblej twarz i kark 2. Oblej klatke piersiowa 3. Wejdz dynamicznie,
(sygnat dla uktadu (wstepny szok ale bez paniki, na
nerwowego). termiczny). gtebokosc¢ pasa.




FAZA 2: Kontrola paniki poprzez tor oddechowy

Woda wywotuje odruch bezwarunkowy: hiperwentylacje. Umyst prébuje wyrzucic¢ Cie z
wody, symulujgc dusznos¢. Zatrzymaj ten sygnat.

‘ AAA. | | Panika /
o Ptytki oddech
Cel / e Mechanika

e — B Przetrwania

V 4
V 4 — e

* Krétki wdech nosem.
* Niezwykle dtugi, powolny wydech ustami.
Oddychaj spokojnie, z brzucha. Odzyskaj kontrole nad tetnem.




FAZA 2: Petne zanurzenie i postawa ciata

Zanurz sie po szyje. Bol to tylko sygnat nerwowy, a nie realne zagrozenie.

Btad: Walka z zimnem. Cel: Odpuszczenie napiecia. Ciato
Kulisz sie, napinasz miesnie odzwierciedla psychike. Rozluznij
| potegujesz stres. ciato i zaakceptuj dyskomfort.




FAZA 2: Reset uktadu nerwowego

Wbrew obiegowym mitom,
zdrowy organizm nie wymaga
ochrony gtowy przed
zanurzeniem.

Krotkie, petne zanurzenie
twarzy i gtowy pod wode
drastycznie poteguje bodziec
nerwowy. To maksymalna
odpowiedz fizjologiczna, ktora
przynosi najwieksze
uderzenie endorfin i gteboki
reset uktadu nerwowego.




FAZA 3: Ztota reguta wyjscia

——————— — — —

—

Nigdy nie wychodz w panice.

Wychodz ze spokojem,
duma i radoscia.

Twoj umyst zapamietuje ostatnie sekundy
doswiadczenia. Jesli uciekniesz z wody, umyst
zakoduje traume i wewnetrzny opor zablokuje
Cie przed kolejnym wejsciem.




FAZA 3: Optymalna kolejnos¢ — Woda, Powietrze,
Sauna

Nigdy nie odwracaj tej kolejnosci, jesli Twoim gtéwnym celem jest adaptacja do
zimna.

1. Lodowata woda 2. Spokojne wyjscie 3. Sauna lub balia

Mocny bodziec stresowy, Naturalna stabilizacja, Dogrzewanie,
1-3 minuty. osuszenie, brak pospiechu. wazodylatacja, petny relaks.




FAZA 3: Nadpisywanie trudnego doswiadczenia

Zimno
(Trud)
7

Ciepto

L\ (Nagroda)
o ‘.;

Dlaczego dogrzewamy
sie na koncu?

To mechanizm czysto
psychologiczny. Sauna lub
gorgca woda na koniec
nadpisuje ekstremalnie trudne
doswiadczenie zimna
przyjemnym cieptem. Umyst
koduje ostateczng nagrode,
potegujgc wyrzut dopaminy.
Dzieki temu naturalnie chcesz
wraca¢ do morsowania.




FAZA 4. Fazy budowania nawyku morsowania

1. Faza Ekscytacji ..»:¢.- 2. FazaPlateau .):¢. 3. Automatyzacja
(Nowosc¢, szybki haj) : (Opdr, brak nagrody) (Trwaty nawyk)

Motywacja

Czas

Poczatkowy entuzjazm szybko minie. Zderzysz sie z Fazg Plateau —
najtrudniejszym momentem czystego dyskomfortu. To tutaj decyduje sie,
czy morsowanie stanie sie epizodem, czy stylem zycia.




FAZA 4: TozsamosS¢ morsa to efekt uboczny, nie cel

Dziatanie:
Wchodzenie do
zimnej wody

L

Tozsamosc:
Cztowiek, ktory
Swiadomie hartuje
ciato i umyst

Nie buduj tozsamosci
wokot samej czynnosci.

Morsowanie to zaledwie
efekt uboczny bycia osobg,
ktora stawia siebie na
pierwszym miejscu, dba o
uktad nerwowy i uodparnia
psychike na stres.

Ceng za to nowe zycie jest
porzucenie starego,
wygodnego zycia.



Playbook Morsowania: Checklista od brzegu do sauny

I M Przestaw gtowe: Wytgcz myslenie analityczne, przyjmij postawe zadaniows. :n
M Pomin rozgrzewke fizyczng: Wchodz na chtodno, zachowaj ciepto wewnatrz.
M Aklimatyzacja: Oblej wodg twarz, kark i klatke piersiowa.

M Wejscie: Wejdz dynamicznie po szyje (rece przy ciele, luzne miesnie, brak napiecia).
M Oddech: Krotki wdech nosem, bardzo dtugi, powolny wydech ustami z brzucha.
M Opcjonalnie: Krotkie, petne zanurzenie gtowy (Reset uktadu nerwowego).

| E/| Wyijscie: Wyjdz z wody ze spokojem, dumg i radoscig.

k M Nagroda: Przejdz do sauny lub cieptej balii i zakoduj pozytywne doswiadczenie.




Zrodta: badania pierwotne i literatura

BADANIA AWF /| AKF W KRAKOWIE KSIAZKI | KONCEPCJE AUTORSKIE

Telegiow A., Geng H., Cicha l. (2024) Valerjan Romanovski (2023)

Effect of a single immersion in cold water below 4 °C on Terapia zimnem. Jak morsowanie uszczesliwia twoje ciato
haemorheological properties of blood in healthy men. | umyst. Wydawnictwo Pascal.

Scientific Reports, 14, 8554. ISBN 978-83-8317-238-5
doi.org/10.1038/s41598-024-58731-2 Publikacja popularna / strona wydawcy

Telegiow A., Cicha I. (2025) James Clear (2018, wydanie oryginalne)

Single immersion in cold water below 4 °C: A health Atomowe nawyki (Atomic Habits). Avery.

hazard in young healthy men? Nawyki oparte na tozsamosci i plateau postepow.

PLOS ONE, 20(5), €0324502.

doi.org/10.1371/journal.pone.0324502 [amesclear.com/atomic-habits

Badania dotyczg okreslonych reakgcji fizjologicznych; nie stanowig walidacji catego protokotu. Ksigzki sg zrédtami koncepciji i praktyki, a nie badaniami klinicznymi.



https://doi.org/10.1038/s41598-024-58731-2
https://doi.org/10.1038/s41598-024-58731-2
https://doi.org/10.1038/s41598-024-58731-2
https://doi.org/10.1038/s41598-024-58731-2
https://doi.org/10.1038/s41598-024-58731-2
https://doi.org/10.1038/s41598-024-58731-2
https://doi.org/10.1038/s41598-024-58731-2
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0324502
https://pascal.pl/terapia-zimnem--jak-morsowanie-uszczesliwia-twoje-cialo-i-umysl,98,1945.html
https://jamesclear.com/atomic-habits
https://jamesclear.com/atomic-habits
https://jamesclear.com/atomic-habits

Sauna i morze. Ciepto i zimno.




Terapia kontrastowa: ciepto i zimno w swietle badan

Naprzemienna ekspozycja na ciepto | zimno. Badania kgpieli kontrastowych dotyczg cieptej i zimnej wody; ich
wynikOw nie mozna bezposrednio przenosi¢ na saune i morsowanie. [1]

REGENERACJA PO WYSILKU SAUNA | MORSOWANIE
Przeglad 18 badan: mniejsza bolesnoS¢ miesni | Saberg i wsp. (Uniwersytet Kopenhaski): u morsujgcych
mniejszy spadek sity niz po biernym odpoczynku. [1] mezczyzn korzystajgcych z sauny stwierdzono wiekszg

Brak wyraznej przewagi nad innymi metodami termogeneze podczas chtodzenia. [2]

regeneracji. Wszystkie badania obcigzone wysokim Badanie obserwacyjne nie dowodzi przyczynowosci ani
ryzykiem btedu. [1] optymalnej kolejnosci sesiji.

11 min zimna i 57 min sauny tygodniowo opisuje ekspozycje badanej grupy, a nie ustalonag optymalna dawke.
Badania te nie potwierdzaja ,,detoksu” ani catego protokotu z artykutu. [1, 2]

Bezpieczenstwo: gwattowne zmiany temperatur obcigzajg uktad krgzenia. Przy chorobach serca lub zaburzeniach cisnienia
potrzebna jest kwalifikacja lekarska. [3]

[1] Bieuzen, Bleakley, Costello (2013). Przeglad i metaanaliza CWT. PLOS ONE. DOI: 10.1371/journal.pone.0062356
[2] Seberg i wsp. (2021). Termoregulacja u morsujgcych mezczyzn. Cell Reports Medicine. DOI: 10.1016/j.xcrm.2021.100408

[3] Kauppinen (1989). Sauna, shower, and ice water immersion. Part Il. Circulation. Arctic Medical Research. PMID: 2736002



https://doi.org/10.1371/journal.pone.0062356
https://doi.org/10.1016/j.xcrm.2021.100408
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2736002/
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