5 KROKOW
DO PELNE] SWOBODY CIALA
NA SCENIE

poznaj ¢wiczenia,
dzieki ktorym przygotujesz swoje ciato do wystgpienia




Wystepowatam od dziecka. Spiewatam, gratam, méwitam. | pamietam
napiecie, ktoére mi towarzyszto w czasie kazdego wystgpienia.
Pamietam, jak moje ciato sie napinato, jak czasem nie mogtam sie
ruszy¢, jak bolat mnie kark i jak zaciskatam piesci ze zdenerwowania.
Moje ciato nie wspotpracowato ze mng. To trwato wiele lat, a ja
myslatam, ze to normalne i ze tak wtasnie powinno byc.

Cate szczescie spotkatam na moich wokalnych studiach wspaniatg
Spiewaczke Olge Szwajgier. KiedyS mnie poprosita, zebym dla niej
zasSpiewata. Zrobitam to.

A wtedy Ona powiedziata: O, nie, nie! Tak nie moze byc. Nie mozesz
byC taka spieta. Twoje ciato to pudto rezonansowe dla Twojego gtosu,
a gdy wszystkie miesnie masz sztywne, to dzwiek umiera w Tobie.

Pokazata mi jak ¢wiczy¢, jak sie przygotowac, zeby ciato byto moim
sprzymierzencem. Do dzis pamietam jak méwita do mnie: "stan na
ekko rozszerzonych nogach, dobrze sie na nich oprzyj, mozesz je
ekko napigc. Ale od pasa w gore masz by¢ PIERWSZA WE WSI- peten
uz i swoboda".

Zaczetam stosowac te wskazowki i ¢wiczy¢, mQj gtos piekniej brzmiat,
a ja nie czutam juz tego wielkiego napiecia, jak wczesniej.

Dlaczego Ci o tym opowiadam?

Bo chce zebyS wiedziat, ze ja doktadnie wiem, co czuje wiele 0sdb,
ktore stajg na scenie i situjg sie ze swoim ciatem.

ByC moze Ty tez tak masz.

Jesli tak, to ten ebook jest dla Ciebie. Znjadziesz tu sposoby na to, jak
sobie pomac, jak przygotowac- rozgrzac i rozluznic- swoje ciato, jak
sprawiacC, zeby Twoje ciato pomagato Ci Swietnie dziataC na scenie |
przed kamerg.




Nazywam sie Lidia Buksak i jestem trenerka
wystgpien publicznych Z 25-letnim
doswiadczeniem. Codziennie pomagam
osobom, ktore wystepuja publicznie w
swojej pracy i w zyciu. Ucze jak radzic sobie
ze stresem, jak sie przygotowac do
prezentacji i jak mowi¢, zeby ludzie stuchali.

DziS chce poméc tym ebookiem Tobie.
Pokaze Ci proste metody na przygotwanie
ciata do swobodnego dziatania na scenie.

Bierzmy sie DO ROBOTY!
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czyli po co Ci to?




Za chwile masz wejs¢ na scene, albo rozpoczg¢ webinar, live i czujesz
stres. Czujesz jak napinajg Ci sie ramiona, sztywniejg rece, nogi wazg tone,
az ciezko Ci sie ruszac. Czujesz, ze zaciskajg Ci sie szczeki i nie mozesz
swobodnie mowic ani sie uSmiechac. Wiesz, ze nie jest dobrze, ze nie
wyglgdasz na pewnego siebie i ze musisz pokonywal to spiecie, te
sztywnos¢, zamiast skupic sie na tresci i budowaniu relacji z publicznoscia.

Ale to juz sie dzieje.

A przeciez mogto byc inaczej.
Mogtes sie przygotowad, zadbac przed wystgpieniem o swojg forme, o to,

zeby ciato i aparat mowy byty Twoim sprzymierzencem, a nie wrogiem.
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Jesli chcesz bycC skuteczny w wystgpieniach i w dodatku miec¢ z tego fun to
wychodzgc na scene lub przed kamere, musisz nie tylko miec cos
sensownego do powiedzenia, ale rowniez mowic swobodnie. Oczywiscie
najwazniejsza jest tresc i Twoje przygotowanie, ale jesli Twoje zachowanie i
spos6b mowienia bedg pokazywaty Twojg niepewnosc, spiecie, wycofanie,
to odbiorcy i tak Ci nie uwierzg.

Bedziesz przekonujgcy, gdy ludzie zobaczg pewnosc siebie nie tylko w
stowach, ale réwniez w Twoim ciele, gestykulacji a takze w gtosie i sposobie

mowienia.

Jak to zrobic¢?
Warto za kazdym razem przygotowac ciato i aparat mowy do pracy w

czasie wystgpienia, czyli robic rozgrzewke.




W tym ebooku dowiesz sie, jak przygotowac swoje CIALO do wystgpienia
publicznego. Mozesz tez pobrac¢ drugi ebook ,ABY JEZYK GIETKI...
Rozgrzewka gtosu i aparatu mowy przed prezentacjg”. To materiat, dzieki
ktoremu poznasz ¢wiczenia gtosu i motoryki narzgdédw mowy. Usprawnisz
swQj aparat mowy, pocwiczysz emisje gtosu i bedziesz wiedziat, jak w
czasie przygotowan, a takze przed samg prezentacjg przygotowal swoj

aparat mowy do tego, zebys moégt mowic gtosno i wyraznie.

Bezptatny ebook "ABY JEZYK GIETKI.." czeka na Ciebie na stronie

www.lidiabuksak.pl/bezplatne-tresci/. Pobierz i korzystaj :)




Twoje ciato przed prezentacjg potrzebuje rozgrzewki.

Wystgpienie jest jak robienie szpagatu.

Nawet jesli bardzo chcesz zrobiC szpagat, a masz nieroz¢wiczone miesnie
to szybko przekonasz sie, ze samo chcenie nie wystarczy. Sztywne ciato
stawia opar, czujesz duzy dyskomfort, a moze nawet bol.

Oczywiscie mozesz dalej ,cisng¢” ciato, zmuszacC je, zeby wykonato

szpagatowe zadanie, ale zapewniam Cie - to sie nie uda.

Tak samo jest z wystgpieniem na scenie czy przed mikrofonem i kamera.
Jednym z objawow tremy przed wystgpieniami jest spiecie miesni.
Szczegolnie miesni twarzy, karku, barkéw, ramion.

Jesli nie rozgrzejesz swoich miesni, to ciato nie bedzie z Tobg
wspotpracowac na scenie, nie pozwoli Ci czuc sie swobodnie i byC pewnym
siebie. Bedziesz czuc sie sztywny i ograniczony.

Napiety kark i barki bedg utrudnia¢ Ci oddychanie, swobodng

gestykulacje, a Twoja postawa bedzie zamknieta i niepewna.

;
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Wazne jest, zeby przygotowac swoje ciato, a takze aparat mowy i aparat

oddechowy do wykonania zadania, ktorym jest wystgpienie.

Co wobec tego robic¢? Jak sobie pomoc, zeby nie czuc wiecej tego

niezdrowego, utrudniajgcego mdwienie i poruszanie sie na scenie spiecia?

Oto 5 krokéw do petnej swobody ciata na scenie, w czasie kazdego

wystgpienia:

1.Poznaj swoje ciato, zobacz ktdre partie sie spinajg w stresie, zacznij je
rozumiec.

2.Naucz sie rozgrzewac, rozluzniac te miesnie, ktore sg spiete.

3. Cwicz.

4.Przed kazdym wystgpieniem publicznym zrob rozgrzewke.

5.W trakcie wystgpienia zauwazaj momenty, gdy ciato zaczyna sie

ponownie spinac i natychmiast je rozluzniai.

Omaowimy teraz te punkty, krok po kroku.




Krok 1

poznaj swoje ciato
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KROK 1: POZNA) SWOJE CIALO

Gdy wychodzisz na scene, lub stajesz przed kamerg, stajesz sie
narzedziem, instrumentem, na ktorym wygrasz swoje tresci.

Gdy skrzypek wychodzi na scene staje sie jednoScig ze swoim
instrumentem- skrzypce i smyczek sg jakby czeSciami jego ciata. Skrzypek
gra catym sobg, wydobywa cudowne dzwieki z ,kawatka drewna” i posyta
je w Swiat. Ale jak sie domyslasz nie jest mozliwe, zeby wzig¢ pierwszy raz
do reki instrument i od razu zagrac jak Paganini. Najpierw trzeba poznac

instrument, poc¢wiczycC i ,zgrac sie z nim”.

Tak samo jest w wystgpieniach: najpierw poznaj swoQj instrument, czyli

swoje ciato, zebys potem mogt sie z nim ,,zgrac” i wykonac piekny koncert.

LIDIA
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Poznanie swojego ciata to punkt wyjscia.

Wiele o0sOb prébuje od razu stosowal rozwigzania, bez diagnozy
problemu, Robig jakgs rozgrzewke, ale nie rozumiejg swojego ciata, nie
wiedzg, co sie z nimi dzieje na scenie, co jest problemem. By¢ moze
mozna sobie pomoc w taki sposob, ale przewaznie takie dziatanie przynosi

krotkotrwaty albo odwrotny efekt.

Krotkotrwaty, bo mozesz zrobi¢ uniwersalng rozgrzewke, ale jesli nie znasz
swojego ciata to dziatasz na slepo. Wykonujesz jakieS cwiczenia - byc
moze takie, ktore wcale nie sg Ci potrzebne, a nie wykonujesz takich, ktore

naprawde mogtyby Ci pomaoc.

Odwrotny, bo czesto takie szybkie, nagte, niedopasowane cwiczenia (na
zasadzie: ktoS co$ mowit, ze trzeba poskakac i bedzie dobrze) moga

jeszcze bardziej napigC Twoje miesnie.

O wiele wiekszy sens ma dziatanie przemyslane i dtugofalowe, state. To
sprawi, ze bedziesz znal swoje ciato, rozumiecC je, bedziesz w stanie
szybko poczul, co sie z Tobg dzieje przed i w trakcie wystgpienia.

Zadziatac na to, z czym konkretnie jest problem.

Potrzebujesz wiec poobserwowal swoje ciato, a dopiero potem dobrac

odpowiednie dla siebie cwiczenia.
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Jak zrobic takg obserwacje?

e Nagraj sie w czasie wystgpienia (albo w czasie przygotowan do
prezentacji) i obejrzyj to nagranie na spokojnie. Zwro¢ uwage na to, co
widzisz: jak sie zachowujesz, jakg masz postawe, co robisz z rekami,
Czy poruszasz sie swobodnie, czy moze stoisz spiety i nie mozesz sie
ruszyC. Jesli zauwazysz, ze nie jesteS swobodny to znak, ze warto to

przepracowac.

e Jesli nie masz nagrania i nie mozesz go zrobic, to musisz szukac innego
sposobu. Mozesz skorzystaC¢ z pamieci tego, co jest ,zapisane” w
Twoim ciele. Tak, zapisane. Wszystkie wydarzenia, a szczegdlnie trudne
dosSwiadczenia zostawiajg w ciele slad. Ciato zapamietuje stres,
niepewnosc, napiecie, strach, rowniez te, ktore odczuwasz przed lub w

trakcie wystgpienia.

a
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Przypomnij sobie jak sie czujesz, co sie dzieje z Twoim ciatem, gdy stajesz
przed ludzmi i masz im cosS powiedzieC w czasie prezentacji, albo gdy
mowisz do kamery.

Zamknij oczy. Przywotaj wspomnienie swojego wystgpienia, postaraj sie
odtworzy¢ swoje samopoczucie. To moze nie byc do konca przyjemne, bo
jesli zwykle Twoje ciato sie napina to teraz tez to poczujesz.

Poczuj doktadnie co sie napina: miesnie karku? barkow? moze nogi? A

moze zaciskasz szczeki?

Zapamietaj to, co poczutes$ - to jest cenna informacja, na ktore czesci ciata

powinienes zwrdcicC szczegblng uwage w czasie rozgrzewki.

LIDIA
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Krok 2

cwiczenia

rozgrzewka ciata
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Poznates juz swoje ciato, wiesz ktore jego czesci napinajg sie niezdrowo i
utrudniajg Ci swobodne dziatanie na scenie.

Teraz czas na ¢wiczenia. To nie bedzie jakis skomplikowany system
¢wiczen, ale nie o to chodzi, zeby to byto skomplikowane. Celem jest efekt
rozluznienia ciata, a nie stopien zaawansowania gimnastycznego. Wiele z
tych ¢wiczen bedziesz pewnie pamietac z lekcji w-f w szkole. To Swietnie,

tym tatwiej bedzie Ci je robic.

Cwiczac te proste ¢wiczenia rozgrzewajace :

e zwiekszysz zakres i swobode ruchu

e |epiej dotlenisz organizm przed wystgpieniem

e poprawisz krgzenie krwi

e aktywujesz prace uktadu nerwowego, co pomoze Ci lepiej sie
skoncentrowac

e zwiekszysz elastycznosc swoich ruchow

e pobudzisz system hormonalny

e odprezysz umyst, co pozwoli Ci sie skupi¢ wytgcznie na zadaniu, jakie
masz wykonac

e zwiekszy sie wydzielanie endorfin

e |... zaczniesz sie usSmiechac, ztapiesz wiekszy dystans i zmniejszysz

Swojg treme przed wystgpieniem - a jest to bezcenne.
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Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ zapamietaj prosze jedng, NAJWAZNIEJSZA
ZASADE:

robigc ponizsze ¢wiczenia NIE PROBUJ BYC IDEALNY, NIE STARAJ SIE
WYKONYWAC ICH PERFEKCYJNIE . Tu nie o to chodzi! Dla skutecznosci
¢wiczen- rozgrzewki ciata przed wystgpieniem - WAZNA JEST LEKKOSC,
SWOBODA, ZABAWA! | tak wtasnie rob cwiczenia.

Najpierw 2 cwiczenia rozluzniajgce:

e Pajacyki
Pamietasz to cwiczenie np. ze szkoty?
Warto od niego zaczg¢, bo pomaga zwiekszycC tetno, a takze przeptyw krwi
W naszym organizmie. Rozluznia i wzmacnia tydki i miesnie naramienne. A
CO najwazniejsze daje usmiech i dystans do siebie.
Stan prosto, stopy rozstawione rownolegle, niewielki rozkrok.
Podskakuj z rownoczesnym rozktadaniem ndg do boku i podnoszeniem
rgk do gory - gdy rece dojdg do samej gory, nad Twojg gtowg - klasnij.

Wracaj do pozycji poczgtkowej i powtarzaj przez co najmniej 1 minute.

17




e Podskoki rozbrykanego dziecka

To ¢wiczenie, a wtasciwie zabawa, pomaga rozluznic barki, rece i nogi.
Podskakuj lekko, zmieniajgc rytm podskokow.

Machaj rekami swobodnie, co jakis czas energicznie strzgsnij (strzepnij)
ramiona w dot, jednoczesnie rozluzniajgc dtonie.

Nie probuj kontrolowac tych podskokow, tylko baw sie.




e Automasaz gtowy, karku i klatki piersiowej

Stan na lekko rozstawionych nogach.

Masuj gtowe (czoto, skore miedzy wtosami), wykonujgc koliste ruchy
opuszkami palcéw obu dtoni, miejsce przy miejscu.

Nastepnie w taki sam sposéb masuj kark i klatke piersiowo.

Oddychaj przy tym spokojnie.
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e Cwiczenie KING KONG

Stan na lekko rozstawionych nogach, dobrze sie na nich oprzyj.

Wyobraz sobie, ze jesteS King Kongiem. Dtonie zt6z w piesci i najpier
delikatnie a potem troche mocniej opukuj pieSciami gorng czesc klatki
piersiowej.

Nastepnie dotgcz to tego mruczenie: mmmmmm.

Juz po tych kilku ¢wiczeniach powinienes poczu¢, ze napiecie ciata sie
zmniejsza.

Teraz czas na cwiczenia najczesciej spinajacych sie w czasie
wystapien publicznych partii ciata. Zwr6¢ uwage na cwiczenia

dotyczgce tych partii ciata, ktore spinaty sie najbardziej u Ciebie.

Buksak 20
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Cwiczenia rozluzniajace rece, ramiona i barki

Ramiona i barki to te czeSci ciata, ktére bardzo sie napinajg w stresie.
Niektore osoby mowig, ze czujg bdl, ze ramiona im sztywniejg. Nawet jesli
nie odczuwasz bardzo duzego napiecia nie rezygnuj z tych c¢wiczen, bo
przeciez w wystgpieniach bardzo potrzebujesz swobodnie i pewnie
gestykulowa(, a to znaczy, ze dobrze rozgrzane rece i barki bedg Ci bardzo
potrzebne.

Mozesz cwiczy¢ w dowolnym miejscu: na dworze, w biurze, nawet w

toalecie;)

21
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Pozycja wyjSciowa: stan na prostych nogach, stopy na szerokosc¢ barkow.
Wykonuj po kolei ponizsze ¢wiczenia, powtarzajac je po kilka razy, w przod

| W tyt.

®* Przecigganie sie

e Wymachy rekami

e Zataczanie kot rekami w przod i w tyt- szeroko, ale bardzo spokojnie

e Podnoszenie ramion (barkdw) na zmiane

e Krecenie kotek ramionami (barkami): Krgzenie jednoczesne oburgcz w
przod, a nastepnie w tyt. Wazne, zeby ruch (kotko) nie byt wykonywany
tokciami tylko jakby z wierzchu ramienia - delikatnie, powoli, spokojnie
poszerzajgc promien , kotka".

e Krgzenie tokci

e Krgzenie nadgarstkow

LIDIA
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Cwiczenia karku, szyi i glowy

To bardzo wazne cwiczenia. Kark, szyja napinajg sie u prawie kazdego
mowcy. Nie kazdy jest tego swiadomy, ale w tych okolicach ,gromadzi sie”

stres. Koniecznie wiec poswieC uwage tym partiom ciata i zadbaj o nie.

Pozycja wyjsciowa: stan na prostych nogach, stopy na szerokosc¢ barkow,
rece luzno wzdtuz tutowia

e Obszerne krgzenie gtowg w lewo i w prawo. Wazne, zeby robic¢ to

cwiczenie bardzo powoli, szerokim ruchem. Kilka razy w jedng i w

drugg strone. Powtarzaj 10 razy w kazdg ze stron.
e Poruszanie gtowg do przodu i do tytu (ruchy potakujgce)- wykonuj
powolne ruchy gtowg do przodu i do tytu. Liczba powtdrzen: 5 razy w

kazdg ze stron.

e Sktanianie gtowy w kierunku ramienia, nacigganie miesni szyi.

LIDIA
Buksak




Krok 3
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Znasz juz podstawowe Cwiczenia rozgrzewajgce, ktdére warto robic przed
wystgpieniem. Pamietaj tylko, ze nie chodzi tu o to, zeby$S w ostatnim
momencie przed prezentacjg zaczat wykonywac jakies gwattowne ruchy.

Jesli chcesz miecC efekt prawdziwej elastycznosci, rozluznienia ciata to te
¢wiczenia musisz robiC regularnie. Wtedy zrobienie rozgrzewki przed
samym wystgpieniem bedzie miato sens, ciato natychmiast przypomni

sobie, o co tu chodzi.

Chce Ci teraz zaproponowac caty zestaw cwiczen, ktore pomogg Ci czuc

ciato i panowac nad nim w czasie wystgpienia.

Mowca na scenie musi wyglagdac i poruszac sie, jak lider. Wazne, zeby byt
wyprostowany, zeby nie machat chaotycznie rekami, zeby nie tazit po

scenie bez sensu. Tego tez mozna sie nauczyc¢ i wycwiczyc.

Chodzi o wycwiczenie tzw. ,pozycji 0", czyli pozycji wyjsciowej.

Pozycja wyjsciowa przyda Ci sie nie tylko na poczatku wystgpienia, gdy
stres jest zwykle najwiekszy, ale rowniez w trakcie, gdy poczujesz, ze sie
spinasz, albo gdy nie wiesz, co zrobic¢ z rekami.

To nie sg Ccwiczenia rozgrzewajgce, ale rowniez pomagajg panowac nad

ciatem na scenie.
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Cwiczenia pozycji wyjsciowej méwcy

ROb je w czasie przygotowan do prezentacji, najlepiej kilkukrotnie, zeby
Twoje ciato zapamietato te pozycje i zebys mogt przywotac jg, gdy staniesz
na scenie. Wycwiczenie pozycji wyjsciowej doda Ci pewnosci siebie i
poczucia, ze panujesz nad swoim ciatem. A dzieki temu bedzie mogt sie
skupia¢ na tym co najwazniejsze w czasie wystgpienia, czyli na tym, zeby

przekazac to, co dla Ciebie istotne i zeby zbudowac relacje z odbiorcami.

Ponizsze ¢wiczenia stanowig proces. Zachecam Cie wiec do ¢wiczenia ich

w uktadzie, ktéry zaproponowatam.

e Stan na lekko rozstawionych nogach — nie za szeroko, bo bedziesz
wyglgdat jak kowboj, i nie za wasko, bo sprawisz wrazenie pensjonarki.
Wyprostuj sie.

e Sprawdz stabilnosc¢ ciata — odchyl sie kilka razy w przod i w tyt.
Nastepnie wyobraz sobie, ze Twoje nogi to korzenie drzewa, i poczuij,
jakbys ,wrastat” nimi w ziemie. Chwile wytrzymaj w tej pozycji. Na
pewno odczutes napiecie w udach i tydkach. Nie chodzi o to, zebys byt
spiety, tylko o lekkie napiecie ndg. Powinienes poczul, ze jestes
stabilny i sprezysty. To ma byc tzw. tonus miesni, czyli odpowiednio
potgczone napiecie ze swobodg miesSniowa.

e Zepnij lekko posladki — tak, wiem, mozesz pomyslec, ze to Smieszne,
ale zréb to. Poczujesz, ze od pasa w doét Twoje ciato sie napina.

Utrzymaj to napiecie.
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e Badz ,pierwszy we wsi” — poczuj sie jak krol zycia, od pasa w gore
zachowaj petng swobode ruchow. Sprawdz to, swobodnie poruszajgc
rekami we wszystkie strony i robigc skrety tutowia. Przez chwile
poudawaj, ze jesteS showmanem, wymachuj rekami, wykonuj szerokie

gesty, jakby Swiat nalezat do Ciebie.

e Pozycja wyjsciowa— wszystko, co zrobiteS wczeSniej, pomogto Ci
przyjg¢ ,pozycje wyjsciowg”. Stoisz na lekko rozstawionych nogach,
wyprostowany, z lekko spietymi posladkami i nogami, od pasa w gore
zachowujgc rozluznienie i swobode ruchu, rece luzno spuszczone
wzdtuz ciata, gotowe do swobodnej gestykulacji. Dobrze jest stang¢ w
ten sposob (zawsze na chwile na samym poczatku wystgpienia albo
przed samym wejsciem na scene), zeby poczuc stabilnos¢ i zdrowe
napiecie swojego ciata. Nie znaczy to, ze masz stac tak w czasie catej
prezentacji. Ale szczegdlnie wazny jest poczgtek wystgpienia, gdy
najbardziej sie denerwujesz. Ta pozycja da Ci na poczgtku wrazenie, ze

panujesz nad swoim ciatem, co wzmocni Twojg pewnosc siebie.

e Zrob kilka krokow— na pewno czujesz, ze ten ruch jest sprezysty i

wymagajacy Twojej aktywnosci. Poczujesz, ze panujesz nad swoim

Ciatem, a o to wtanie chodzi.
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e PrzeCwicz wstep swojej prezentacji — stan tak, jak Cwiczytes przed
chwilg, poczuj swoje ciato i mow. Rozpoczecie wystgpienia w takiej
pozycji bedzie na pewno o wiele bardziej aktywne i energiczne niz
kiedys, gdy nie panowate$S nad swoim ciatem. Dotgczaj ruchy rak i

zacznij sie poruszac.

e Pilnuj pozycji wyjsciowe] — cCwicz wielokrotnie wstep wystgpienia.
Zobaczysz, ze po kilku razach Twoje ciato zacznie ,lubicC” te pozycje i ze
zachowujesz aktywng postawe, a jednoczesnie czujesz sie coraz
bardziej swobodny. Bedziesz czut potrzebe poruszania sie, przy czym

Twoje ciato bedzie caty czas zdrowo wyprostowane i napiete.

e PrzeCwicz tak kilka razy wstep swojego wystgpienia, zachowujgc w
pierwszym zdaniu pozycje wyjsciowg, a nastepnie utrzymuj
wyprostowang pozycje ciata, ,pusc” rece i pozwol im swobodnie

pracowac.
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Krok 4

przed kazdym wystagpieniem

rob rozgrzewke
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Dobrze jest znalezC przed prezentacjg chwile w jakims$s bezpiecznym
miejscu i zrobic kilka rozluzniajgcych ¢wiczen.
Nie musisz robiC wszystkich ¢wiczen - zwykle nie ma na to czasu, a do

tego nie chcesz sie przeciez spocic i zmeczyc.

Zaktadam, ze zrobites caty zestaw Cwiczen, ktore Ci zaproponowatam. Na
pewno czujesz, ktdre z nich sg dla Ciebie najlepsze i ktore najskuteczniej i

najszybciej pozwalajg Ci sie rozluznic. Jesli tak, to zapamietaj ktore to

¢wiczenia i korzystaj z tego zestawu przed samym wystgpieniem.
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Krok 5

badz uwazny
W czasie wystgpien

na to, co sie dzieje
z Twoim ciatem
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Robisz juz rozgrzewke przed wystgpieniami i wiesz, jakie Cwiczenia

najlepiej Ci stuza.

Musisz jednak wiedziec, ze czasem, pomimo rozgrzewki moze wydarzyc

sie w trakcie wystgpienia cos, co sprawi, ze Twoje ciato znow sie

niezdrowo napnie. To mogg byc rozne sytuacje: ktoS cos powie, wydarzy

sie cos niespodziewanego, przejezyczysz sie, albo cos Ci spadnie, czyli co$

Cie zdenerwuje lub zdekoncentruje.

W takich momentac

tego nie zauwaza, a

N ciato moze zareagowac spieciem. Wiekszosc¢ ludzi

bo udajg, ze nic sie nie dzieje. A to duzy btad. Jesli

nie bedziesz uwazny, nie zarejestrujesz reakcji swojego ciata na

sytuacje stresowg i nie zareagujesz odpowiednio, to mozesz byc pewny,

ze niezdrowe napiecie miesni bedzie postepowac. A wiesz juz, ze to nie

bedzie Ci stuzyc.
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ByC moze nie wydarzy sie nic takiego, ale gdyby jednak, to powinienes byc

gotowy.

| tu przyda sie wszystko, co CwiczyteS wczesniej. Poznate$S swoje ciato i
wiesz, jakie ¢wiczenia najszybciej Ci pomagajg. Oczywiscie nie zaczniesz
robi¢ pajacykow albo wymachiwac rekami na srodku sceny, ale jest cos$ co

mozesz zrobic.

Po prostu pus¢! Pus¢ to napiecie. JeSli poczutes, ze jakas czesSc¢ ciata sie
spieta to Swiadomie rozluznij te partie miesni. Np. jesli zaciskasz piesci to

Swiadomie rozluznij dtonie.

Mozesz wczesniej to pocwiczyC ,na sucho”, tzn. nauczyC sie puszczac
napiecie miesni.
e Napinaj poszczegdlne partie ciata np. rece i puszczaj napiecie. Powtorz

to kilka razy. Potem zmien czesc ciata i znow powtdrz kilka razy.

Gdy nastepnym razem poczujesz w czasie wystgpienia, ze sie spinasz,

bedziesz wiedziat, co robic.
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zakonczenie
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Chce powiedziec Ci jeszcze jedng rzecz na koniec.

Wystgpienia publiczne to szansa, a nie kara.
To wielka szansa na powiedzenie tego, co dla Ciebie wazne, tego, co moze zainspirowac

innych, a czasem nawet zmienic ich zycie.

Ale nie tylko.

Wystgpienia publiczne mogg byc dla Ciebie zrodtem wielkiej satysfakcji, radosci -
moga dac Ci FUN.

Stanie sie tak, gdy bedziesz dobrze przygotowany, gdy zbudujesz relacje z
publicznoscig i gdy bedziesz SWOBODNY NA SCENIE. Wtasnie do tego potrzebne Ci
Twoje ciato.

Zaprzyjaznij sie z nim, zapros do wspotpracy, uczyn swoim sprzymierzencem i...

baw sie na scenie!

Trzymam za Ciebie kciuki! Powodzenial!

Zapraszam Cie tez do wspotpracy.

Mozesz skorzysta¢ z mojego wsparcia w Twoim rozwoju umiejetnosci mowecy.
Zapraszam Cie do kontaktu na Linkedin, Facebooku, do odwiedzenia mojej strony
www.lidiabuksak.pl i czekam na Ciebie na moich szkoleniach. Szczegdlnie polecam Ci 3-
dniowe szkolenie MISTRZ WYSTAPIEN PUBLICZNYCH. Wiecej informacji znajdziesz na
https://lidiabuksak.pl/mistrz-wystapien-publicznych/

Do roboty! :)
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Wszelkie prawa zastrzezone.

Zadna czes¢ tego ebooka i informacji w nim zawartych nie moze byc
kopiowana i rozpowszechniana publiczne w jakiejkolwiek formie lub w
jakikolwiek sposob, w tym elektronicznie lub fizycznie (fotokopia,
nagranie, powielanie tresci) bez pisemnej zgody autorki.

Lidia Buksak 2022

www.lidiabuksak.pl

kontakt@lidiabuksak.pl

wykorzystano zdjecia fot. z Canva
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