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Nie wiem czy wiesz, ze z wyksztatcenia jestem spiewaczkg operowg
| logopedg medialnym. Wiedza z tych obszardw jest bardzo waznym

elementem mojego warsztatu i 25-letniego doswiadczenia trenerki
wystgpien publicznych.

Dotyczy to rowniez ODDYCHANIA.

Dzis potrafie oddychac, ale nie zawsze tak byto.

Studiowatam spiew na Akademii Muzycznej na Wydziale Wokalno-
Aktorskim. Moje studia trwaty 6 lat.

GdzieS w potowie studiow (tak, dopiero wtedy) zorientowatam sie,
ze z moim oddychaniem w czasie spiewania jest cos$ nie tak. Bytam
spieta, nie mogtam wyspiewac dtugich fraz, szybko sie meczytam,
probowatam nabieral powietrza czesSciej, ale to sprawiato, ze
Czutam sie jeszcze gorzej. Czasem miatam wrecz wrazenie, ze sie
udusze. Moja Pani Profesor od Spiewu nie uczyta mnie oddychania-
miatam po prostu SpiewacC, wiec czutam sie coraz bardziej
zagubiona.

W pewnym momencie dotarto do mnie, ze jesli nie dowiem sie, jak
oddychag, to nie zrobie dalej ani jednego kroku. Zebratam sie wiec
na odwage i spytatam mojg Panig Profesor o to, jak mam oddychac.
Poprositam, zeby wyttumaczyta mi doktadnie, co mam robic¢ i jak
cwiczyc.



| wtedy moja Pani Profesor powiedziata: ,to proste! oddychaj tak jak ja.”

Staneta przede mng i zaspiewata. Musisz wiedzie¢, ze Spiewata
wspaniale, a partia Carmen w jej wykonaniu to byto co$ wspaniatego.
Wiec staneta i zaspiewata i zrobita to jak zwykle cudownie, tylko, ze ja
dalej nie wiedziatam co JA mam zrobi¢, zeby oddychacC dobrze. Gdy
probowatam to robic tak, jak Ona, to zatykato mnie jeszcze bardziej i
jeszcze bardziej sie meczytam.

Zrozumiatam, ze w ten sposob nie dowiem sie jak oddychac dobrze. A
doktadniej: jak JA mam oddychac, zeby spiewac pieknie i sie nie meczyc.
Zrozumiatam, ze techniki to jedno, ale ze ja musze poznac siebie,
zrozumiec jak to dziata u mnie i zaczgc cwiczyc.

Zaczetam wiec poszukiwania, proby, cwiczenia. | tak, krok po kroku,
znalaztam sposéb na MOJE ODDYCHANIE.

Mowie Ci o tym dlatego, zebys uczgc sie oddychania nie zapomniat/a o
co chodzi.

Wyttumacze Ci w tej ksigzce mechanizm oddychania do mowienia,
zainspiruje do pracy, pokaze <wiczenia, ktore dziatajg, ale i tak
najwazniejsze jest to, co TY z tym zrobisz. Mozesz przeczytaC catego
ebooka i nic sie nie zmieni. Ale mozesz probowac, testowac, cwiczyC i
znalezC swoj sposbéb. Czy to bedzie tatwe? Nie wiem, bo kazdy z nas jest
innym instrumentem i choC mechanizm dobrego oddychania jest
podobny, to kazdy troche inaczej go realizuje.

Jedno jest pewne: bez poznawania siebie i ¢wiczenia sie nie uda. Nie ma
mozliwosci, zeby$ nauczyt sie prawidtowego oddychania do mowienia |
do lepszego radzenia sobie ze stresem tylko i wytgcznie z czytania.

A wiec do roboty.

Gotowy/a?



Oddychanie jest dla moéwcy, prezentera tym, czym woda i nawoz
dla kwiatow.

Dlaczego?

Kwiat nie urosnie bez odpowiedniego podlewania. Nie mozesz go
zalac wodg, bo korzenie mu zgnijg. Nie mozesz tez przesuszyC bo
zmarnieje i wyschnie. Jesli chcesz, zeby Twoja roslina pieknie rosta
musisz jg tez odpowiednio nawozi¢, czyli dawac jej cos wiecej niz sama
woda.

Tak samo mowca. Bez odpowiedniego, gtebszego i wydajniejszego niz
na co dzien oddychania jego gtos nie bedzie brzmiat pieknie, bedzie
ptaski i bez wyrazu- bedzie po prostu marny. Bo gtos to rozwibrowane
w krtani powietrze (zaraz wyttumacze Ci to doktadnie)).

Oddech jest wazny dla mowcy réwniez dlatego, ze pomaga panowac
nad stresem. Gdy odpowiednio oddychamy napiecia schodzg z
naszego ciata, jesteSmy spokojniejsi i mamy o wiele wiecej swobody.

Tak wiec:
ODDYCHA|]!
ODDYCHA|!

A POTEM MOW!



W | czesci tej ksigzki zajmiemy sie rolg oddechu w czasie
mowienia i tym, jak sie nauczyC oddychac prawidtowo, zeby
Twoj gtos brzmiat pieknie i mocno.

Opowiem Ci o tym jak powstaje gtos i dlaczego oddychanie jest
dla gtosu tak wazne, a nastepnie doktadnie wyttumacze Ci jak
poprawnie oddychac w emisji gtosu. | oczywiscie dostaniesz
mnaostwo ¢wiczen oddechowych, dzieki ktorym nauczysz sie
prawidtowego oddychania.

W Il czeSci pokaze Ci cwiczenia oddechowe, ktore pomogag
Ci opanowac stres i wzmocni¢ Twojg pewnosc siebie.



— Oddychanie jest proste,
— ale tatwo zapomniec,
— jak to robic wtasciwie.
_— Wielu z nas bezwiednie bierze
— ptytkie oddechy albo zapomina

_— oddychac(...) ~~_
Lee Crutchley, Jak byc szczesliwym (albo chociaz
/ mniej smutnym) \\
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Na poczatek rozprawmy sie z kilkoma mitami na temat oddychania w
czasie moéwienia.

MIT 1: Zawsze oddychaj nosem!

PRAWDA: By¢ moze Cie zaskocze, ale musisz wiedzie¢, ze w czasie
mowienia nigdy nie powinniSmy oddychac¢ nosem. To mato wydajne,
ptytkie i moze byC nieestetyczne (jesli np. masz katar). Oddychanie
nosem jest wskazane w czasie ,spoczynkowym”, na zimnym powietrzu,
w relaksacji, ale nie w czasie mowienia.

MIT 2: Sposob oddychania w czasie mowienia jest taki sam, jak w innych
sytuacjach, np. w czasie relaksacji, w czasie porodu, albo uprawiania
sportu.

PRAWDA: Sposoby oddychania w roznych sytuacjach to rézne sprawy.
Oczywiscie ogolnie oddychamy ptucami, ale na tym konczy sie
podobienstwo. Prawidtowe oddychanie w czasie mowienia, czyli w emisji
gtosu to inna technika (w dalszej czesci dowiesz sie na czym doktadnie

polega)

MIT 3: Zeby bylo dobrze trzeba nabiera¢ powietrza bardzo duzo i jak
najczescie;.

PRAWDA: To zalezy. Czasem moze sie zdarzyC, ze jesli masz do
wypowiedzenia bardzo dtugg mysl, fraze, czy zdanie to musisz nabrac
duzo powietrza. Ale w praktyce zdarza sie to bardzo rzadko. Zwykle
mozna nabierac powietrza tak czesto, jak potrzebujemy, chocC oczywiscie
nie po kazdym stowie. Oddech zawsze musi byC zwigzany z logikg
wypowiedzi.



MIT 4: Mezczyzni majg tatwiej, bo z natury oddychajg torem brzusznym.
PRAWDA: Moze niektorzy tak, ale z mojego doswiadczenia wynika, ze
wsrod mezczyzn pracujgcych gtosem, mowigcych do mikrofonu, albo
wystepujgcych na scenie wiekszos¢ oddycha nieprawidtowo. Zarowno
kobiety, jak i mezczyzni majg wyzwanie z oddychaniem catosciowym,
dynamicznym, jakie jest potrzebne w czasie mowienia.

MIT 5: Trzeba sie uczyc¢ oddychania przepona.

PRAWDA: Nie trzeba sie tego uczy¢, bo wszyscy oddychamy przepona.
Przepona to gtowny miesien oddechowy i pracuje przy kazdym oddechu.
Uczy¢ musimy sie oddechu pogtebionego, brzuszno- przeponowo-
dolnozebrowego, czyli catoSciowego. Taki wtasnie oddech potrzebny jest
do prawidtowej emisji gtosu.



ODDYCHAJ | MOW BEZ STRESU!

Jesli pragniesz, by TwQj gtos brzmiat pieknie,
byt nosny i przykuwat uwage a jednoczesnie
chcesz mniej sie stresowaC w czasie
wystgpienia, sprawial wrazenie 0soby
swobodnej, pewnej siebie i panujgcej nad
sytuacjg to PRAWIDLOWE ODDYCHANIE jest
tym, co Ci pomoze.



Co robici jak oddychac w czasie wystgpien, zeby sie mniej stresowac,
zeby gtos dobrze brzmiat, a przede wszystkim, zeby sie nie ,udusic™?

Zacznijmy od 10 ODDECHOWYCH PRZYKAZAN MOWCY

Co robic i jak oddychac w czasie wystgpien, zeby sie mniej stresowac,
zeby gtos dobrze brzmiat, a przede wszystkim, zeby sie nie ,udusic™?

1.Nigdy nie zapominaj o oddychaniu. Oddychaj!

2. Zaprzyjaznij sie ze swoim oddechem, docen go. Pocwicz
oddychanie, poczuj i doswiadcz jak duzo daje dobre oddychanie.
Pamietaj, ze oddech moze z jednej strony wyciszac i relaksowac, a z
drugiej moze dawac moc, site i odwage. Korzystaj z tego dobra.

3. Zacznij zwracac uwage na to, jak oddychasz. Gdy tylko poczujesz,
ze sptycasz oddech, albo, ze bardzo dtugo mdwisz na jednym oddechu
zrob pauze i gteboko odetchnij (ale bez gtosnego wzdychania), a
potem oddychaj spokojnie.

4. W czasie mowienia nabieraj powietrze ustami, a nie nosem. To
nie znaczy, ze masz miec szeroko otwartg buzie przy wdechu.
Oddychaj niewielkg ,,szparkg".

5. Pamietaj, ze dla jakosci oddechu ogromne znaczenie ma
postawa. Nie garb sie, zachowuj wyprostowang sylwetke -
niezaleznie od tego, czy stoisz, czy siedzisz. Nie da sie dobrze
oddychac, gdy masz Scisnietg przepone i brzuch.



6. Pilnuj, zeby Twoje ciato byto zdrowo napiete, zwarte, w
gotowosci do dziatania, ale nie spiete, czy sztywne. To warunek
dobrego oddechu, bo usztywnienie ciata blokuje swobode oddechu.

7. Pilnuj, zeby ramiona i gorna czesc klatki piersiowej nigdy Ci sie
nie podnosity. Jesli ramiona sie podnoszg to sygnat, ze oddychasz
ptytko, czyli szczytowo. Oczywiscie oddychamy ptucami, wiec klatka
piersiowa musi sie poruszac¢, ale chodzi o to, zeby nie unosita sie
gwattownie.

8. Rob pauzy w czasie méwienia i wykorzystuj je do uzupetniania
powietrza. Mowienie bez pauz uniemozliwia branie oddechu.
Pamietaj, ze pauzy masz brac tylko w logicznych, nieprzypadkowych
miejscach. Oddech musi byC zawsze zwigzany, a nawet
podporzgdkowany logice tekstu.

9. Wdychaj powietrze gteboko, matymi porcjami- nie za duzo i nie
za mato, po prostu tyle ile Ci potrzeba, ale od czasu do czasu zrob
wiekszg pauze i wtedy wez wiekszy, gteboki oddech.

10. Nie obawiaj sie, ze techniki oddechowe sg jakies niesamowicie
skomplikowane. Wszystko jest proste, jesli dajesz sobie przestrzen
na proby i cwiczenia, a takze z radoscig i spokojem praktykujesz.

| jeszcze jedno: €wicz! Opanuj prawidtowy sposob oddychania do
mowienia. A potem oddychaj i mow.



Czas na to, zebysS zrozumiat dlaczego oddech jest tak wazny dla
gtosu.

Emisja gtosu jest jak stolik na trzech nozkach

Stolik moze stac prosto i spetniac swoje funkcje, jesli ma wszystkie nogi
tej samej dtugosci, proste i niepotamane.

Tak samo jest z emisjg gtosu: Twdj gtos bedzie brzmiat pieknie, bedzie
nosny, a Twoja wymowa bedzie zrozumiata, jeSli wszystkie elementy
bedg prawidtowe. To znaczy, ze musisz prawidtowo oddychac,

prawidtowo fonowac, czyli tworzyC dzwiek, i wreszcie prawidiowo
artykutowac gtoski i wvrazv czvli mieé dohra dvkecie

ODDECH FONACJA ARTYKULACJA

Punktem wyjscia i pierwszg nogg jest ODDECH.

Od jakosci oddychania zalezy jakosc dzwieku. Gtos to dzwiek, a dzwiek to
rozwibrowane powietrze. Co to znaczy? Dzwiek powstaje, gdy
wydychane powietrze uderza w struny gtosowe (ktore znajdujg sie w
krtani) i struny zaczynajg drgac, wiec od tego jak oddychasz zalezy, czy
dzwiek ktory powstanie bedzie piekny i nosny.

| wiasnie od oddechu musisz zaczgc, jesli chcesz mowi¢ gtosno |
wyraznie. Bez oddechu po prostu sie nie da.



Jesli w czasie mowienia na scenie lub przed kamerg zauwazysz, ze:

nabierasz powietrze MUSISZ coraz czesciej
nosem nabierac powietrza, a

jednoczesnie czujesz, ze
Twoj wdech jest jest to coraz trudniejsze
gwattowny, gtosny o

coraz dtuzej mowisz na
W czasie wdechu jednym wydechu i boisz sie
podnosza Ci sie ramiona, zrobiC pauze na oddech
Eaa ﬁ!ﬂ?ﬁ;ﬂ%ﬂesme > gtos wieznie Ciw gardle
oddech staje sie coraz wysycha Ciw buzi
ptytszy

to sygnat, ze z oddechem cos jest nie tak i ze koniecznie musisz sie
nauczyC prawidtowego oddychania.
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— Prawidtowy oddech —

pomaga panowac nad stresem

/‘: | jest dobrym ,,paliwem” dla glosu. _‘_“\




Pozwol, ze wyttumacze Ci, o co chodzi z oddechem w czasie

mowienia.

Pod wptywem zdenerwowania prezenterzy bardzo czesto zapominajg
o prawidtowym oddychaniu. W czasie wystgpienia publicznego
poziom stresu zwykle gwattownie rosnie, a to powoduje, ze mowca

zaczyna oddychac coraz szybciej i ptycej. Takie oddychanie to oddech
szczytowy.

Oddech szczytowy jest nieprawidtowy i niewydajny. Oddychajgc w
ten sposob, szybko sie meczymy i musimy coraz czesciej nabierac
powietrza, co sprawia, ze oddychamy coraz bardziej nerwowo, a nasz
gtos brzmi piskliwie.

Ciekawostkg jest to, ze ten szczytowy sposOb oddychania jest czasem
wymuszany przez naszg postawe ciata, np. poprzez zaktadanie rgk do
tytu. Czesto, gdy mowca nie wie, co zrobi¢ z rekami w czasie mdwienia,
splata je z tytu. To bardzo niedobra pozycja nie tylko ze wzgledu na
mowe ciata, ale przede wszystkim dla oddechu i tworzenia gtosu.

Nigdy wiec tak nie rob.



Czasami tez moéwcey ,zamierajg” — bardzo dtugo nie nabierajg
powietrza, tak jakby w ogole zapominali o oddychaniu, a nastepnie
wykonujg gwattowny wdech i znédw mowig bardzo dtugo na jednym
wydechu. To jeszcze bardzie] wzmaga stres, a z wymowg i gtosem

takiego prelegenta jest coraz gorzej.

Prawidtowy oddech pomaga panowac¢ nad stresem, bo nie
dopuszczamy do napieC i dostarczamy organizmmowi odpowiednig
ilos¢ powietrza. Umiemy tez gospodarowacC powietrzem w czasie
mowienia. A co najwazniejsze: prawidtowe oddychanie jest dobrym

~paliwem” dla gtosu.



Trzeba mie¢ Swiadomos¢, ze sposob oddychania w czasie
mowienia rozni sie od sposobu, w jaki oddychasz w innych
sytuacjach.

Gdy nie mowisz, oddychasz w sposob bezwarunkowy, nie
zastanawiasz sie nad tym, co robisz, po prostu bierzesz wdech i
wydychasz powietrze. Taki sposob oddychania nazywamy oddechem
statycznym: wdech jest rowny wydechowi, przewaznie nabieramy
powietrze nosem i wydychamy nosem lub ustami. Nie wymaga to
zadnego specjalnego zaangazowania, poniewaz kazdy z nas sie rodzi z

tg umiejetnoscia.

Oddychanie do mowienia ma zupetnie inny charakter. Przede
wszystkim jest to odruch warunkowy, uruchamiany pod wptywem
Twojego zamiaru mowienia. Ten sposob oddychania nazywamy
oddechem dynamicznym.

Wielu osobom oddech do moéwienia kojarzy sie ze sposobem
oddychania w czasie uprawiania sporu, w czasie porodu lub w czasie
relaksacji. To rzeczywiscie podobne, ale réznice sg, np. w czasie
mowienia nigdy nie nabieramy powietrza nosem, a np. w czasie

relaksacji wdech nosem jest jak najbardziej wskazany.
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...a ja tymczasem probowatam
sobie przypomnieg, jak sie
oddycha.

Andrea Cremer, Cien nocy




Prawidtowy oddech do mdwienia
to trzy elementy:

WDECH ---- zatrzymanie oddechu ---- WYDECH




Oddech do mowienia, czyli jak wyglada proces
oddechu dynamicznego

Oddychanie do moéwienia nazywane jest czesto oddechem
przeponowym, choc nie jest to do konca prawidtowa nazwa. Przepona
to gtowny miesien oddechowy i pracuje zawsze, rOwniez w czasie
oddychania statycznego (choC oczywiscie nie jest to praca tak
intensywna jak w czasie spiewania, czy mowienia publicznego). Nie
mozna jej wiec nie uzywacC w czasie oddychania, tak samo jak nie

mozesz nie uzywac ptuc.

Mowimy raczej o oddechu catosciowym (piersiowo-przeponowo-
dolnozebrowym). W czasie wdechu poszerzajg sie nie tylko okolice
przepony, ale tez rozsuwajg sie na boki miesnie miedzyzebrowe i
powierzchnie brzuszne. W czasie wydechu wszystkie rozszerzone

miesnie powoli powracajg do pozycji wyjsciowe,;.

Do moéwienia potrzebujemy oddechu, ktory jest pogtebiony.



Elementy uktadu oddechowego i miesSnie
wazne w prawidtowej emisji gtosu i oddychaniu
do mowienia

ptuca

4

przepona

/

miesnie

migdzyzebrowe powtoki brzuszne



Jak powinien wyglgdac wdech w czasie mowienia publicznego?

Wdech powinien by¢ szybki, gteboki i bezszelestny.

Wdychamy, czyli nabieramy powietrze ustami (bo w czasie méwienia
nie ma czasu na oddychanie nosem, nie mowigc juz o estetyce takiego

wdechu, gdybys miat np. katar).

Trzeba nabrac powietrze btyskawicznie i gteboko.

Wdech ma by¢ dolny, pogtebiony, brany jakby ,do brzucha”.
Rozszerzajg sie miesnie miedzyzebrowe, a miesnie brzucha
uwypuklajg. Sprawia to wrazenie, jakbysmy oddychali brzuchem, co
oczywiscie nie jest prawdg, bo zawsze oddychamy ptucami. Ale chodzi
0 to, ze powietrze w oddechu dynamicznym jest intensywnie ttoczone
w kierunku przepony i w efekcie uwypukla przestrzen brzuszng oraz
rozszerza dolne zebra, a co najwazniejsze: daje dobre cisnienie

wydechowi.

Emisja gtosu nie jest jednak sprawg wdechu, tylko wydechu.
Oczywiscie nie mozna zrobi¢ dobrego wydechu, jesli nie nabierzemy
dobrego wdechu. Jesli powietrze zgromadzone w czasie wdechu nie
bedzie miato dobrego ciSnienia, to wydech bedzie staby i
nierownomierny. To z kolei sprawi, ze gtos nie bedzie miat mocy.

Wazne: nigdy nie mogg Ci podnosic sie ramionaw czasie wdechu.



ramiona
nie podnoszg sie
]

przepona
obnizasie

miesnie miedzyzebrowe
rozchodzg sie na boki

miesnie brzucha

wybrzuszajg sie



Wydech — podstawg dobrej emisji gtosu jest tzw. podparcie
oddechowe. Chodzi o to, zeby miesnie miedzyzebrowe i miesnie
brzucha, ktore rozszerzyty sie w czasie wdechu, nie zapadty sie od
razu, gdy zaczynasz mowic (czyli na poczagtku wydechu). Wiekszosc
ludzi popetnia ten btgd — biorg dobry wdech, ale nie potrafig
utrzymac miesni w czasie wydechu, co sprawia, ze wypowiadajgc
pierwsze stowo, wypuszczajg od razu wiekszosc powietrza i na reszte

zdania zostaje im go bardzo mato. Efekt jest taki, ze poczgtek kazdego

zdania jest mowiony z sitg i impetem, a reszta jest cicha, jakby gtos

,umierat”.

W prawidtowe] emisji gtosu w czasie wydechu miesnie nie zapadajg

sie zaraz na poczatku wydechu, tylko powoli wracajg do pozycji
wyjsciowej, zeby zndw rozszerzyC sie przy kolejnym wdechu — to
wtasnie jest podparcie oddechowe.

To jakby "walka" miesni wdechowych z mieSniami wydechowymi —
jedne chcg sie ,zamkngc¢”, natomiast drugie trzymajg pozycje i jak
najdtuzej na to nie pozwalajg, dzieki czemu powietrze zuzywane jest

rownomiernie i ekonomicznie.



ramiona
nie podnoszg sie
]

przepona
podwyzsza sie

miesnie miedzyzebrowe
schodzg sie
miesnie brzucha
zapadajag sie



Zeby nauczy¢ miesnie podparcia oddechowego, trzeba d¢wiczyd,
swiadomie wydtuzajgc w Cwiczeniach moment miedzy wdechem a
wydechem. Ten moment nazywamy zamknieciem albo
zatrzymaniem oddechu — jest to jakby stopklatka dla miesni, chwila,
w ktdrej pozornie nic sie nie dzieje, ale w rzeczywistosci pilnujemy,
zeby miesnie trwaty w pozycji wdechowej, czyli zeby nie zaczeto sie

wydychanie powietrza.

W ¢wiczeniach wydtuzamy zatrzymanie oddechu do kilku, a nawet
kilkunastu sekund. W ten sposOb mieSnie zapamietujg prawidtowg
pozycje, wzmacniajg sie i uczg sie powoli wraca¢ do pozycji wyjsciowej
W czasie wydechu.

Pbzniej, gdy juz to wycwiczymy, w czasie mowienia miesnie bedg
same pamietaty, jak majg pracowad, a moment zatrzymania oddechu
bedzie tylko niezauwazalnym utamkiem sekundy, przypomnieniem

dla miesni, ze w czasie wydechu majg sie powoli zamykac.

W prawidtowej emisji gtosu, przy podparciu oddechowym, mowca
potrafi gospodarowac¢ nabranym powietrzem i zuzywacC je
rownomiernie.

Tak wiec gdy bedziesz Cwiczyt, pamietaj o trzech etapach dobrego

oddechu: wdechu, zatrzymaniu oddechu i o wydechu.



Cwicz!

Nie mozna sie nauczy¢ oddychania catoSciowego
bez regularnego, codziennego ¢wiczenia.

Celem tego treningu jest wypracowanie nowego
nawyku, aby ten sposdb oddychania uruchamiat
sie zawsze, gdy chcesz mowic, zwtaszcza gdy
chcesz méwic publicznie.




Jak cwiczy¢? Co jest wazne?

Czestotliwos¢ — (¢wicz codziennie. Prawdopodobnie proces nauki
oddychania do mowienia zajmie Ci kilka tygodni albo miesiecy. Bgdz
cierpliwy. Jesli to tylko mozliwe, ¢wicz kilka razy dziennie, po 5 - 10
min, stopniowo urozmaicajgc Ccwiczenia. Zacznij od cwiczen

wymienionych jako pierwsze, potem stopniowo doktadaj kolejne.

Pozycja — zacznij od Cwiczen w pozycji lezacej, bo w tej pozydji
miesnie sg naturalnie rozluznione i najbardziej naturalnie pracuje
orzepona (mozesz to zaobserwowac np. u spigcych dzieci — widag, jak

oracuje im brzuszek w czasie oddychania). Gdy poczujesz sie juz

pewny W pozycji lezgcej, zacznij ¢wiczyC na stojgco, a pozniej na
siedzgco.

Dzwiek — najpierw ¢wicz tylko wdech i wydech, bez dzwiekow.
Nastepnie dotgcz ¢wiczenia z gtoskami. A gdy bedziesz czut sie
swobodnie w tych ¢wiczeniach, zaczniesz cwiczy¢ z krotkimi tekstami,

az zautomatyzujesz caty proces oddychania w mowieniu.



Zacznij od poznawania siebie i swojego sposobu oddychania.

Potdz sie na plecach. Nogi i rece rozluznione. Jedna dton spoczywa na

mostku, druga na brzuchu, powyzej pepka.

Spokojnie oddychaj, w swoim rytmie. Obserwuj, co sie z Tobg dzieje.
Czy jakies czesSci ciata nie napinajg sie zbytnio? Jesli tak jest, sprobuj je
rozluznic.

Oddychaj powoli — najpierw wdech nosem i wydech nosem, a
nastepnie wdech ustami i wydech ustami.

Teraz sprobuj nabiera¢ powietrze ustami (matg szparkg) i wydychaj

powietrze matym dzidbkiem (dmuchaj).

Wazna jest tu obserwacja. Konieczne jest poznanie siebie, bo dopiero

wtedy bedziesz wiedziat, co trzeba zmienic.

Teraz mozesz zaczgC Cwiczenia oddechu dynamicznego —

catosciowego.

Przypominam, ze w c¢wiczeniach oddechu do mowienia wdech
bierzesz ustami (mata szparka), wydychasz powietrze rowniez
ustami, dmuchajgc (maty dzidbek). Zacznij od powolnego wdechu. W
miare ¢wiczen staraj sie, by wdech byt coraz szybszy, az dojdziesz do

sprawnego, krotkiego, bezszelestnego wdechu.
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Cwiczenia oddechowe

Pozycja: lezenie na brzuchu




Cwiczenie 1

Potdz sie na brzuchu, gtowe utdz bokiem na splecionych

dtoniach.

Wdech - nabieraj powietrze ustami. Na pewno czujesz, jak

orzy wdechu brzuch ,wbija sie w podtoge”. To wiasnie ta

orzestrzen ma sie powieksza¢, uwypuklac w trakcie

dobrego, dolnego wdechu.

Teraz wydech — powoli wydmuchuj powietrze ustami

utozonymi w maty dzidbek.

W tym <¢wiczeniu najwazniejsze jest, zeby$S poczut |

zapamietat, jak Twaj brzuch ,rosnie” w czasie wdechu.

Takie samo odczucie powinienes mieC w kolejnych

cwiczeniach, w innych pozycjach.



Pozycja: lezenie na plecach




Cwiczenie 2

Na poczatek cwiczenie podstawowe, dzieki ktoremu poznasz
mechanizm oddychania dolnego. Bez opanowania tego cwiczenia
nie idz dalej.

Nogi i rece rozluznione. Jedna dton spoczywa na mostku, druga na
brzuchu, powyzej pepka.

Wdech — powtoki brzuszne podnoszg sie (jakby w brzuchu byt
nadmuchany balonik). Dtonig lekko naciskaj miesnie brzucha, stawiajgc

jednoczesnie brzuchem opdr naciskajgcej ditoni.

Nastepnie spokojny wydech — powitoki brzuszne powoli opadajs.
Powtorz wiele razy. (Czesto zaleca sie, by potozyC na brzuchu, na
wysokosci przepony, ksigzke. Wowczas rece wyciggniete sg wzdtuz
ciata).



Cwiczenie 3
Wdech (jw.). Zatrzymanie oddechu. Nastepnie wydech — dmuchasz

matym dziobkiem, wydychasz powietrze matymi porcjami, czyli dzielisz
wydech na kilka matych dmuchniec. Obserwuj prace przepony.

Cwiczenie 4

Szybki wdech. Zatrzymaj powietrze, krecgc jednoczesnie lekko gtowg
(sprawdzisz w ten sposob, czy nie napinajg sie nieprawidtowo miesnie
szyi i barkow). Wydech — wydychaj powietrze, wypowiadajac: z-z-z-z-z...

oraz z-277-7-777-7...

Cwiczenie 5
Wdech. Zatrzymanie oddechu. Wydech — wymawiasz staccato (czyli

bardzo krotko, dynamicznie): s-s-s-s-s-s...



Cwiczenie 6
Powtarzaj jak poprzednio, wydychaj powietrze, wymawiajgc staccato:

SZ-SZ-57-S7-S7-S7Z...

Cwiczenie 7

IIIIIIII

Cwiczenie 8

o Cwicz caty zestaw po kolei, staccato:
§-5-5-5-5-5-5-5-S...
S7-S7-S7-S7-SZ-SZ-...

IIIIIIIII

S-S-S-S-S-S-S-S-S-...
Cwiczenie 9
e | wreszcie:

S-SZ-S-S-S7-S-S-S7-S-S-SZ-S...

Caty czas obserwuj intensywng prace swojej przepony.



Cwiczenie 10

Liczenie na gtos od 1 do 10

Wdech, zatrzymanie powietrza.

Wydech — licz na gtos do 10 - gtosno i wyraznie.

Cwiczenie 11

Przy kolejnych powtorzeniach wydtuzaj liczenie — do 15, do 20.

Powtarzaj, obserwujgc wydtuzanie sie wydechu.



Pozycja: lezenie na plecach

+ proste cwiczenia gimnastyczne




Wykonujgc kolejng grupe <cwiczen, uwazaj, by nie

wzmagaty nazbyt napiecia miesni (mimo, ze te cwiczenia
wymagajg duzego wysitku catego ciata). Sprawdzaj
ZWtaszcza, czy nie sg spiete miesnie szyi, karku, twarzy.
kgczenie Cwiczen gimnastycznych z ¢wiczeniami oddechu
ma sens tylko wtedy, gdy dzieki temu miesSnie stajg sie

coraz bardziej sprawne, a nie coraz bardziej napiete.



Cwiczenie 12

Wdech — podnies jedng noge ok. 15 - 20 cm nad podtoge. Zatrzyma;
oddech. Wydech — wydmuchuj dzidobkiem powietrze, jednoczesnie
Opuszczajgc noge na podtoge. Powtarzaj, podnoszac raz jedng, raz

drugg noge. Zwracaj uwage na napiecia w ciele,

Cwiczenie 13
Wdech — obie nogi unies ok. 20 cm nad podtoge. Zatrzymaj
powietrze. Wydech — opusc nogi.

Cwiczenie 14

Wdech — podnies jedng noge wysoko, staraj sie, by byita
wyprostowana w kolanie. Zamkniecie oddechu. Wydech — bardzo
powoli opuszczaj noge, rownoczesnie wypuszczajgc powietrze (jak

najwolniej). Powtarzaj, podnoszac raz jedng, raz drugg noge.



Cwiczenie 15
Wdech — podnie$S wysoko obie nogi (wyprostowane w kolanach).
Zatrzymanie oddechu. Wydech — bardzo powoli opuszczaj nogi na

podtoge.

Cwiczenie 16
Wdech — wdychajgc powietrze, jednoczesnie zrob szybki wyrzut rgk

za gtowe. Wraz z wydechem rece wracajg do pozycji wyjsciowe;.
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Cwiczenia oddechowe

Pozycja stojgca

\\\\‘1///



Bardzo wazna w ¢wiczeniach na stojgco jest postawa.

Stan w lekkim rozkroku.

Postawa wyprostowana.

Gtowe trzymaj swobodnie, ale nie opuszczaj na piers ani
nie zadzieraj do gory. Sprobuj poruszaC gtowg na boki,
bardzo powoli, ptynnie — nie powinienes czu¢ zadnego
napiecia.

Jedng reke potdz w okolicy przepony, drugg oprzyj na
wysokosci dolnych zeber lub opusC swobodnie - to
pozwoli Ci kontrolowaC miesnie brzucha mieSnie

miedzyzebrowe dolne.

Mozesz ¢wiczyC z obiema opuszczonymi rekami, gdy juz

nauczysz sie kontrolowac oddech



Cwiczenie 17
Wykonaj spokojny wdech ustami. Dton lezgca na brzuchu (pod

mostkiem) powinna sie wyraznie uniesC. Drugg rekg poczujesz, jak
dolne zebra rozsuwajg sie na boki. Ramiona nie mogg sie unosi,
miesnie szyi, karku i twarzy pozostajg rozluznione. Wydech ustami —
spokojny, swobodny. Brzuch opada, zebra wracajg do pozycji

wyjsciowej. Powtarzaj wielokrotnie.

Cwiczenie 18
Wdech jak we wczeSniejszych cwiczeniach. Wydech w 2-3-4-5
gwattownych dmuchnieciach (tyle, ile sie zmiesci na jednym wydechu).

Powtorz 10 razy. Odpocznij.

Cwiczenie 19
Wdech. Zatrzymanie powietrza. Wydech rowny, powolny, w

potgczeniu z wymawianiem gtoski: SSSSS..., MMMMM...., ZZZ7Z7...



Cwiczenie 20

Szybki wdech. Wydech z liczeniem (wydmuchuj powietrze i odliczaj w
mysli): 1-2-3-4-5. Powtorz 10 razy. Nastepnie przedtuzaj wydech do 6-
7-8-9-12-15. Nie wypychaj powietrza do konca.

Cwiczenie 21

Wdech. Wydech — licz na gtos od 1 do 10. A w kolejnych
powtorzeniach wydtuzaj faze wydechu, liczagc od 1 do 15, a potem do
20.

Cwiczenie 22

Szybki wdech. Zatrzymanie powietrza. Wydech — policz wrony: jedna
wrona bez ogona, druga wrona bez ogona, trzecia wrona bez ogona,
czwarta wrona bez ogona, .. Powtarzaj, starajgc sie za kazdym

kolejnym razem liczy¢ wrony coraz dtuzej.
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Cwiczenia oddechowe

Zz tekstem




Jak wprowadzi¢ prawidtowe oddychanie w zycie, a witasciwie w
mowienie ?

Pomogg Ci w tym ¢wiczenia na tekstach. Celem jest nauczenie sie
gospodarowania oddechem, czyli sSwiadomego, swobodnego
wykorzystywania pauz logicznych do brania oddechu.

Mozesz pracowac na dowolnym tekscie. Wystarczy, ze na poczatku
pOzaznaczasz sobie miejsca, w ktdrych bedziesz brac¢ oddech, zebys

mogt sprawdzac, czy i na ile wystarczyto Ci powietrza do
wymaowienia danej frazy.

Ja proponuje Ci prace z tekstem, ktory sam w sobie jest cwiczeniem
oddechowym.

W "Bajce o koguciku i kurce" zaczniesz od prostych, krotkich fraz,
aby dojs¢ (nie od razu) do bardzo dtugich fraz. Wypowiedzenie na
jednym wydech najdtuzszych fraz to prawdziwa sztuka.

Zaznacze tylko, ze to jest (Cwiczenie. Pozwoli Ci wydtuzyC faze
wydechu, ale w praktyce witasciwie nie ma potrzeby mowic az tak
dtugo na jednym wydechu.



Cwiczenie 23

Czytaj ponizszg bajke pilnujgc oddychania.

Czytajgc tekst na gtos nabieraj powietrza tylko w miejscach
zaznaczonych znakiem: /.

To Cie nauczy dyscypliny oddechowej (nie bedziesz brat wdechow w
przypadkowych, niezgodnych z logikg tekstu miejscach) i pozwoli Ci

poznac, na jak dtugo starcza Ci powietrza w czasie mowienia.

Pamietaj, ze wdech ma byc szybki, bezszelestny, gteboki i nabierany

lekko otwartymi ustami, czyli bardzo naturalny.

Zauwaz, ze odcinki wyznaczone na jeden oddech roznig sie od siebie
dtugoscig. Nabieraj tylko tyle powietrza ile potrzebujesz do

wypowiedzenia razy pomiedzy znakami: /



BAJKA O KOGUCIKU | KURCE

Byt sobie raz kogucik i kurka i poszli ze sobg na spacer. / Kogucikowi
strasznie zachciato sie pi¢, / tak, ze wyciggnat nozki i zemdlat. /
Kurka bardzo sie tym zmartwita, biegnie do morza i mowi: /

- Morze, morze daj wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik
lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od panien wieniec. /

- Panny, panny dajcie wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby
morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy
koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od wieprza kiet. /

- Wieprzu, wieprzu daj kiet, komu kiet, pannom kiet, zeby panny daty
wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby morze dato wody,
komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani
tchnie./

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od debu zotgdz. /

- Debie, debie daj zotagdz, komu zotgdz, wieprzowi zotgdz, zeby
wieprz dat kiet, komu kiet, pannom kiet, zeby panny daty wieniec,
komu wieniec, morzu wieniec, zeby morze dato wody, komu wody,

kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od lipy tyka. /

cd. na nastepenej stronie



- Lipo, lipo daj tyka, komu tyka, debowi tyka, zeby dgb dat zotgdz,
komu zotgdz, wieprzowi zotgdz, zeby wieprz dat kiet, komu Kkiet,
pannom kiet, zeby panny daty wieniec, komu wieniec, morzu
wieniec, zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo
kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od krowy mleka. /

- Krowo, krowo daj mleka, komu mleka, lipie mleka, zeby lipa data
tyka, komu tyka, debowi tyka, zeby dab dat zotgdz, komu zotgdz,
wieprzowi zotgdz, zeby wieprz dat kiet, komu kiet, pannom kiet, zeby

panny daty wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby morze dato

wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i
ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od pana siana. /

- Panie, panie daj siana, komu siana, krowie siana, zeby krowa data
mleka, komu mleka, lipie mleka, zeby lipa data tyka, komu tyka,
debowi tyka, zeby dgb dat zotgdz, komu zotgdz, wieprzowi zotadz,
zeby wieprz dat kiet, komu kiet, pannom kiet, zeby panny daty
wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby morze dato wody,
komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani
tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od pani chleba. /

cd. na nastepenej stronie



- Pani, pani daj chleba, komu chleba, panu chleba, zeby pan dat
siana, komu siana, krowie siana, zeby krowa data mleka, komu
mleka, lipie mleka, zeby lipa data tyka, komu tyka, debowi tyka, zeby
dab dat zotgdz, komu zotgdz, wieprzowi zotgdz, zeby wieprz dat kiet,
komu kiet, pannom kiet, zeby panny daty wieniec, komu wieniec,
morzu wieniec, zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi
wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci, / bo mi sie kluczyki gdzies zapodziaty. /

Kurka zmartwita sie jeszcze bardziej, / biegnie do ogrodka, patrzy

jednym okiem: / ,ko ko ko ko ko ko... nie ma”, / patrzy drugim
okiem: / ko ko ko ko ko ko... s3"./

Ztapata kluczyki w dziobek i dyn dyn dyn dyn dyn... pobiegta predka
do pani. /

Pani data panu chleba, pan dat siana krowie, krowa data mleka lipie,
ipa data tyka debowi, dgb dat zotgdz wieprzowi, wieprz dat kiet

pannom, panny daty wieniec morzu, morze dato wody kogucikowi,

Kogucik napit sie, zapiat: ,kukurykuuuuu - 000" /i poleciat.

( za Marianem Mikutg)



Cwiczenie 24
| jeszcze jeden tekst opracowany przeze mnie specjalnie na

cwiczenie oddechowe.
Przeczytaj ponizszg przypowiesc pilnujgc oddychania.

W pierwszej czesci zaznaczytam Ci miejsca, w ktorych mozesz wzigc
wdech (zaznaczytam wdechy znakiem **, czasem pojawi sie tez
znak * jako sygnat, ze w tych miejscach mozesz dobrac oddech, jesli
bedziesz miat wrazenie, ze tego potrzebujesz).

Pamietaj, ze wdech ma byc szybki, bezszelestny, gteboki i nabierany

ustami, czyli bardzo naturalny.

Pauz w tekScie mozesz, a nawet powinienes robiC wiecej i
niekoniecznie bra¢ w tym czasie oddech. W czasie pauz, w ktorych

nie bedziesz robit wdechu, ¢wicz zatrzymywanie powietrza.

Mozesz rowniez ¢wiczyC poszerzanie fazy wydechowej i brac wdech
rzadziej, niz ja to sugeruje. Polwicz najpierw te czesS¢, w ktorej
zaznaczytam Ci miejsca na oddech, a pozniej przygotuj podobnie
dalszg czesc bajki i ¢wicz catosc.

Zrédio tekstu: http://adonai.pl/opowiadania/zycie/?id=29


http://adonai.pl/opowiadania/zycie/?id=29

O pogoni za szczeSciem

** Pewnego dnia cztowiek, ktdry szukat szczeScia, wpadt na pomyst:
** BOg musi mieC recepte na szczescie! * Ide do niego —
powiedziat. ** Szedt przez wiele dni, az spotkat Iwa.

** — Hej cztowieku? Dokad pedzisz? — zapytat lew.

** — |de do Boga po recepte na szczescie — odpowiedziat cztowiek.
** — Poczekaj, mam matg prosbe — rzekt lew. — ** Stracitem
apetyt. Spytaj Boga, co mam zrobic.

** — Spytam go — odpart cztowiek i podgzyt dalej. ** Szedt, az
napotkat usychajgcy baobab.

** — Cztowieku — rzekt baobab. — ** Cos wielkiego uwiera mnie
pod korzeniami. * Usycham! Wybaw mnie od cierpienial!

** — Kiedy nie moge — odrzekt cztowiek. — ** |de do Boga po
recepte na szczescie — powiedziat i odszedt.

** Gonito go wotanie baobabu: — Spytaj Boga, co mam zrobic...

** (Cztowiek szedt dalej, az napotkat piekng dziewczyne. *
Dziewczyna ptakata. ** Gdy go spostrzegta, zawotata:

** — Mogtbys mi pomaoc? Szukam meza, bo juz wkrétce bede staral
** — Nic z tego. Ide do Boga po recepte na szczescie. Przede mng
dtuga droga — wymamrotat cztowiek i szybko odszedt. ** Ustyszat
jeszcze prosbe dziewczyny, aby w jej imieniu poprosit Boga o rade.
** Wreszcie dotart na miejsce.

— Witaj — rzekt uprzejmie Bog. — W czym moge ci pomaoc?



— Szukam recepty na szczeScie — odpowiedziat cztowiek.

— Mmm — zastanowit sie Bog. — Ono jest o krok od twego nosa.
Musisz je tylko ztapac!

Cztowiek ucieszyt sie, ze szczescie jest blisko, i przypomniat sobie
lwa, baobab i dziewczyne. Bog rzekt:

— Powiedz dziewczynie, ze jest najpiekniejsza i ma najlepsze serce.
Pierwszy mezczyzna, ktorego napotka po ustyszeniu tych stow,
bedzie jej mezem. Drzewu powiedz, ze pod jego korzeniami jest
ukryty najwiekszy skarb na ziemi. Ktos go musi odkopac... A Iwu
przekaz, ze jesli zje pierwszg napotkang osobe, natychmiast
odzyska apetyt.

Cztowiek byt tak podniecony, ze nie zastanowit sie gtebiej nad
stowami Boga. Chciat jak najszybciej ztapac szczescie, wiec zaczat
biec. Po kilku godzinach napotkat dziewczyne, ktora spytata: — Hej,
no ijak?

— BoOg powiedziat, ze szczescie jest tuz przede mng. Spiesze sie,
zeby mi nie uciekto — wysapat cztowiek.

— A spytate$ Boga o mnie? — zapytata nieSmiato dziewczyna.

— Owszem — rzekt cztowiek. — BOg powiedziat, ze jestes
najpiekniejsza i masz najlepsze serce. Pierwszy mezczyzna, ktorego
spotkasz po ustyszeniu tych stow, to idealny kandydat na meza.

— Zaczekaj — powiedziata dziewczyna. — Przeciez to wtasnie ty!

Niestety, mezczyzna pobiegt dalej.



Po kilku dniach spotkat usychajgcy baobab. Ten zapytat:

— Spotkates Boga? Znalaztes szczescie?

— Spiesze sie — wydyszat cztowiek. — Bog powiedziat, ze szczescie
jest tuz-tuz.

— Spytates o mnie?

— BoOg powiedziat, ze pod twoimi korzeniami jest ukryty skarb. Ktos
musi go odkopac i bedziesz mdgt sie napic.

— Kop — rzekt baobab. — Bedziesz bogaty, a mnie ulzysz!

— Nie teraz. Najpierw musze znalez¢ szczeScie, ktére mi umyka —
wykrzyknat cztowiek.

Az wreszcie spotkat lwa. Wynedzniaty lew zapytat stabym gtosem:

— Spotkate$ Boga?

— Spiesze sie — krzyknat cztowiek. — Szczescie mi umyka!

— A spytates o mQj problem z apetytem?

— O tak — odrzekt cztowiek. — Bog powiedziat, ze musisz zjesc
pierwszego napotkanego cztowieka, a wtedy odzyskasz apetyt.

| tak historia cztowieka, ktory gnat za szczesciem, dobiegta konca.
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Cwiczenia oddechowe

dzieki ktorym poradzisz sobie ze stresem

przed i w trakcie wystgpien publicznych




Wiesz juz dlaczego oddech jest wazny dla gtosu i sposobu

mowienia.

Wiedza to nie wszystko. Pamietaj, ze prawidtowego sposobu

oddychania nie da sie nauczyC tylko posiadajgc wiedze. Tu

bardzo wazne sg cwiczenia. Mam wiec nadzieje, ze Cwiczysz.

Teraz czas na to, zeby$ nauczyt sie technik oddechowych,

ktére pomogg Ci radzi¢ sobie lepiej ze stresem przed i w
trakcie wystgpienia publicznego.



\\ Oddech moze stac sie czutym - /

~ radarem reagujgcym na Twoje -
~— emocje. Wszystkie uczucia —
~ znajduja odzwierciedlenie w —
— oddechu. Jesli nauczysz sie —
— skupiac€ na nim, jednoczesnie S
S ZWracajac uwage na to sie dzieje z S
- twoimi emocjami, moze dziatac —
i jak wrazliwy system wczesnego —_—
= ostrzegania -

// Danny Penman, “Mindfulness. Droga do \\

// kreatywnosci” \\




Stres przed wystgpieniami jest jedng z najwiekszych obaw wiekszosci
ludzi.

Boimy sie tego, jak nas ocenig, czy wypadniemy kompetentnie i
zrobimy dobre wrazenie, czy ludzie bedg nas stuchac i czy okazemy sie

skuteczni. Boimy sie czesto tak bardzo, ze gtos wieznie nam w gardle,

Zze zapominamy, co mamy powiedzie¢, ze nie jesteSmy w stanie
patrzeC ludziom w oczy, lub, ze staramy sie powiedzieC wszystko jak
najszybciej i miec te prezentacje za soba.

Wiesz o czym mowie?

Jesli jest to rowniez Twoj strach to wiedz, ze nie jestes sam. Oczywiscie
fakt, ze inni tez sie denerwujg przed prezentacjg nie zmienia tego, ze
twoQj strach to twoj problem, ktory trzeba rozwigzac, zebys mogt
swobodnie czuc sie i mowicC na scenie i przed kamerg. Ale warto miec
Swiadomos¢, ze skoro inni tez odczuwali treme lub mieli wielkie
obawy, a poradzili sobie z tym problemem i dziS§ wystepujg z
powodzeniem, to znaczy ze sg na to sposoby. Chce zebys wiedziat, ze
stres przed wystapieniami jest do opanowania i ze jest mozliwe,
zebysS wreszcie przestat sie bac.



Musze bardzo wyraznie zaznaczy¢, ze techniki oddechowe bedg
wielkg pomocg, ale wazne jest zebys$ jednoczesnie pamietat, ze samo,
najlepsze nawet oddychanie nie pomoze, jesli odpowiednio sie
nie przygotujesz, jesli jasno nie okreslisz swojego celu i nie
poznasz potrzeb odbiorcow, a takze jesli nie przepracujesz
swoich destrukcyjnych mysili.

Musisz rozumie¢, ze oddech to ogromne wsparcie, ale nie zatatwi
tego, ze myslisz o sobie, ze jestes do niczego, ze sie nie nadajesz do

wystgpien albo ze publicznosc to ,wilki”, ktore czyhajg na Twoje btedy.

Najwazniejsze jest mieC porzgdek w gtowie i dobrze sie przygotowac.
A wtedy techniki oddychania, ktore Ci pokaze sprawia, ze Twoje
ciato nie bedzie spiete, nie bedziesz sie trzast, opanujesz walenie
serca I drzacy gtos. Wtedy bedziesz sprawiat wrazenie pewnego
siebie i swobodnego. Zaczniesz mowi¢ do ludzi z energig, a odbiorcy
bedg Cie stuchac i podgzac za Toba.



Dzieki oddychaniu przed i w trakcie wystgpienia odczujesz wyrazng

Zmiane w gtowie, w sercu i w ciele.

e Poprawi sie Twoja koncentracja i skupienie

e Twoje mysli nie bedg galopowal, tylko bedg spokojne i
uporzgdkowane

e Ciato nie bedzie spiete tylko zdrowo napiete, przygotowane do
dziatania na scenie i przed kamerg

e Twoje serce przestanie bi¢ jak szalone, tetno zwolni, zwiekszy
sie wydajnos¢ ptuc i mozliwosci mowieniowe

e (tos przestanie drzec, bedzie opanowany i dobrze brzmigcy

e Bedziesz mie¢ naturalng energie, a nie sztuczne podniecenie



Jeszcze jedno:

Pamietaj, ze technika to nie magia. Dotyczy to rowniez technik
oddechowych.

Wykonywanie jakiegokolwiek cwiczenia przed samym wystgpieniem,
na ostatnig chwile, gdy juz jesteS spanikowany, nic nie da. Trzeba
praktykowac te Cwiczenia przez dtuzszy czas, az bedziesz doskonale

panowac nad oddechem i ciatem.

Mozesz wykorzystywac cwiczenia, ktore juz znasz z poprzedniej czesci
I modyfikowac je.
Techniki, ktore teraz poznasz wymagajg troche innego podejscia, bo

sg to cwiczenia relaksacyjne, wyrownujgce.

Przede wszystkim:

e wdech bedziesz brat nosem (a nie ustami, tak jak w oddychaniu do
mowienia)

e wdech bedzie spokojny (czesto bedzie wyznaczony czas,
konkretna liczba sekund i wazne jest, zebys pilnowat tego czasu),
nie tak jak w oddychaniu do mowienia, gdzie wazne byto, zeby
wdech realizowac spokojnie, ale szybko

e trzeba sie skupic tylko na oddechu i na swoim ciele

e Cwiczenia wykonuje sie w ciszy lub przy muzyce relaksacyjne;



Trening Jacobsona
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Do stosowania w czasie przygotowan do wystgpienia i w dniu

wystgpienia, ale nie bezposrednio przed wejsciem na scene.

Potrzebne jest spokojne miejsce i przestrzen, gdzie bedziesz mogt
potozyC sie lub swobodnie usigsC. Wymaga rowniez przestrzeni
czasowej, zaangazowania i mozliwosci skupienia sie. To ma bycC czas

tylko dla Ciebie, bez biegajgcych wokoto ludzi.

To trening oparty na technice Jacobsona - psychiatry, ktory na
podstawie badan stwierdzit, ze redukcja napiecia miesniowego dobrze
wptywa na uktad nerwowy. Dzieki temu lepiej rozumiemy swoje ciato,
lepiej kontrolujemy to, co sie z nami dzieje i potrafimy bardziej sie
skupic i rozluznic.

Jednym z objawoOw stresu w czasie wystgpien publicznych jest spiecie
catego ciata, lub jego kawatkdw. Bardzo czesto spinajg sie ramiona,
bark, kark, rece. Czasami jest to nawet bolesne. Warto nauczyc sie to
zauwazac i nauczyC sie ,odpuszczania” tego spiecia. Temu witasnie

stuzy ten trening.

Polega na odprezeniu ciata poprzez napinanie i rozluznianie miesni

przy jednoczesnej kontroli oddechu.



To Ccwiczenie mozesz wykonywac zaréwno na lezgco, jak i na siedzgco.

e Na lezgco zadbaj o to, zeby lezeC prosto, mozesz podtozyc

niewielkg poduszke lub watek pod gtowe, ale tak, zeby nie napinac

miesni karku.

e Na siedzgco: usigdz prosto, oprzyj sie wygodnie, nie krzyzuj ndg,
stopy oparte na podtodze, dtonie na kolanach.

Wdech - spokojny, nosem, 4-5 sekund, napnij wybrang partie ciata,
lub wybrany miesien.

Wydech - spokojny, ustami, rozluznij napiety miesien lub napinang
czesC ciata.

Napiecie kazdego miesnia, partii ciata powinno trwac 4-5 sekund, co

oznacza, ze wdech ma trwac tyle samo.

Po kazdym puszczeniu napietej czesci ciata na wydechu, skup sie na
roznicy pomiedzy poczgtkowym spieciem i rozluznieniem. To bardzo
wazne, bo pozwoli Ci zapamietac sposob i natychmiast sie rozluznic w

czasie wystgpienia, gdy tylko poczujesz, ze sie spinasz.

Powtarzaj cwiczenie na kazdg partie ciata 3 do 4 razy i przejdz do

kolejnej.

Pamietaj, by caty czas pilnowac¢ oddechu.



Box breathing
technika4 x4
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W sytuacji stresowej, a takg jest wystgpienie publiczne nasz organizm
moze reagowac instynktownie, czyli przejs¢ w stan walki lub ucieczki.
Wigze sie to z napieciem ciata, podwyzszonym tetnem, szybszym

ptytszym oddechem, czasem nawet z panika.

Technika box breathing to technika na zmniejszenie stresu. Sprawia,
ze uktad nerwowy, ciato i serce szybko sie uspokajajg, relaksujg i

regenerujg. To daje mozliwosc spokojnego wykonania zadania.

To cwiczenie mozesz wykonywac w dowolnym miejscu, na co dzien, w

ramach innych cwiczen i bezposrednio przed prezentacja.

Wazne zasady:.

e Wdech - wypetnij powietrzem swoj brzuch i klatke piersiowg

e Wydech - pozw0l, by powietrze najpierw opuscito Twojg klatke
piersiowg, a potem brzuch. Dzieki temu cwiczysz gtebokie
oddychanie.

e Oddychaj przez nos (wdech i wydech) - Stymuluje to nerwy,
ktore aktywujg parasympatyczny uktad nerwowy. Dzieki temu

Zzmniejszysz stres.



Cwiczenie box-breathing

4x4
1.wdech - 4 sekundy
2.wstrzymaj oddech (zatrzymanie oddechu) - 4 sekundy

3.wydech - 4 sekundy
4.wstrzymaj oddech (Swiadomy bezdech) - 4 sekundy

Powtarzaj caty cykl minimum 5 razy.

Zacznij ¢wiczy¢ od ok. 1-3 minut nawet kilka razy dziennie. Potem

mozesz praktykowac dtuzej nawet 5-20 minut na dzien.

Na poczatku ¢wicz box breathing trwajgce po 4 sekundy (4 x 4). Potem

mozesz sprobowac wersje 7 (4 x 7) i 10-sekundowg (14 x 10).



ka3

Techni
oddech 4-7

8



Cwiczenie 27

Dzieki tej technice wyraznie zredukujesz poziom stresu.
Rozluznisz cate ciato, wyrdwnasz cisnienie. Polecane rowniez do
¢wiczenia przed snem, do regulacji rytmu snu.

Do Cwiczenia codziennie i przed samym wystgpieniem.

e Pozycja siedzgca. Oprzyj sie wygodnie. Ramiona i nogi
wyprostowane, rece rozluznione.

e Wazne: realizujgc to Cwiczenie utdz jezyk tuz za zebami gornymi,
na podniebieniu.

e Zamknij oczy, skup sie wytgcznie na oddechu.

e Zacznij od szybkiego mocnego wydechu przez usta - oproznij

brzuch i klatke piersiowg

Wdech - gteboki, przez nocs- licz w mysli do 4

Zatrzymanie oddechu - licz w mysli do 7 (nastepuje efektywna
dystrybucja tlenu w krwiobiegu)

Wydech- powoli, przez delikatnie zaciSniete usta, licz w myslach do 8

Powtorz kilka razy.

Po 2-3 cyklach TwQj organizm powinien sie przyzwyczai¢ do tego
sposobu oddychania.
To bardzo szybki sposob na rozluznienie catego ciata i wyrOwnanie

ciSnienia, ale przede wszystkim na regulacje rytmu snu.
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Technika - oddychanie do , kubeczka”, czyli do ztozonych dtoni.

Przydatna do szybkiego opanowania stresu przed wystgpieniem.

e Zrob z dtoni kubeczek

e Przytdz do twarzy, szczelnie, zakrywajgc nos i usta
e Oddychaj nosem, w sowim rytmie

e Oddychaj tak przez 3 minuty

Uwaga: najlepiej robic to cwiczenie na siedzgco. Dojdzie do
hiperwentylacji, co pomoze uregulowac poziom dwutlenku wegla.

Mogg sie pojawic zawroty gtowy.
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oddech na piorko
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Pomaga uspokoic sie, wyciszyc sie i skupi¢ na zadaniu jakie masz do

wykonania.

e Usigdz wygodnie.

e \Wyobraz sobie, ze pod nosem masz malenkie piorko. Jest bardzo
stabo przyklejone. Nie mozesz go zdmuchng¢ swoim oddechem,
wiec musisz uwazac na kazdy wdech i wydech. Oddychaj bardzo
delikatnie, bo inaczej piorko odleci.

e \Wdech i wydech nosem, bardzo spokojnie i delikatnie.

Czas: 1 minuta






| na koniec pamietaj:
Oddech to zycie, sita, moc, energia, radosc, spokdj i opanowanie.

Oddech to dobro.

Oddech to poczatek wszystkiego.

Mozesz wykorzystac jego moc dla swojego gtosu i dla wewnetrznego
spokoju, opanowania.

Mozesz oddychac petng piersig w czasie swoich wystgpien na scenie |
przed kamera.

Wiesz juz jak sobie pomoci jak ¢wiczyc, wiec...

ODDYCHA]!
ODDYCHAJ | MOW BEZ STRESU!

A ja nazywam sie LIDIA BUKSAK i jestem trenerka wystapien publicznych z
25-letnim doswiadczeniem, cztonkinig Stowarzyszenia Profesjonalnych
Méwczyn i Méwcéw, autorka bestsellerowej ksigzki "SZKOLA MOWCOW"
| logopeda medialnym.

Ucze, jak skutecznie mowic do ludzi i sprzedawac ze sceny i przed kamera.
Specjalizuje sie w szkoleniach i treningach indywidualnych dla menedzerow,
przedsiebiorcow, treneréw, handlowcdw, z obszaru wystgpien publicznych,

prezentacji biznesowych, wystgpien w mediach, a takze dykcji i emisji gtosu.

Mozesz skorzystac z mojego wsparcia w Twoim rozwoju umiejetnosci
mowcy.
Zapraszam Cie do kontaktu na Linkedin, Facebooku, a przede wszystkim do

odwiedzenia mojej strony www.lidiabuksak.pl
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