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Kvépavimas ir balsas

Galite su savo balsu daryti, kq tik norite, kol turite pakankamai oro.

Atsiséskite patogiai arba pasirinkite konstruktyvy poilsj ir atsigulkite ant grindy ant nugaros, pédos
kiek placiau uz klubus, rankos Zemiau peciy linijos. UZzsimerkite ir nukreipkite savo démesj vidun:

Pastebékite bet kokj kvépavimo pojut;.

Padékite vieng ranka savo pilvo apacioje, o kita - nugaroje, ir iSpléskite Sias vietas
kvépuodami - prisipildydami ir istustédami.

Leiskite iSorinei aplinkai su kiekvienu jkvépimu tapti jasy kdno dalimi.

Nuveskite rankas prie savo apatiniy Sonkauliy ir pereikite pirstais visg ju perimetra. Tai jlsy
kvépavimo diafragmos prisitvirtinimo vieta. Ji leidziasi Zemyn jkvepiant bei jusy
Sonkauliams issipleciant ir atsipalaiduoja iSkvepiant. Pajuskite arba jsivaizduokite jos
judéjima savyje - tarsi mediza judéty per vandenyna.

Palieskite delnais visg Sonkauliy tarj (virsy, Sonus, nugara). I1Spléskite savo Sonkaulius
jkvépdami. Jauskite Zemés palaikyma ir atsipalaiduokite iSkvépdami. Prisiminkite, néra
iSkvépimo raumens.

Priglauskite delnus prie savo Sirdies. UZzdékite juos ties savo kratinkauliu ir jsivaizduokite,
kaip jasy Sirdis pulsuoja krauja j kiekvieng jasy kino Igstele. Jasy kauly Iastelés kvépuoja,
raumeny lgstelés kvépuoja, nervy lgstelés kvépuoja, Sis procesas vadinamas Iasteliniu

kvépavimu. Pajuskite, kaip jasy visas klinas kvépuoija.

Pastebékite org keliaujantj pro jasy lapas. Leiskite sau atsidusti su garsu. Pakartokite tai
keletg kartu.

Leiskite kvépavimui virsti garsu. Jauskite vibracijas nejtempdami papildomy raumenu.

Patyrinékite bet kokia balse ir leiskite jai rezonuoti per visg savo kiina. Bukite paliesti garso.
O dabar leiskite savo garsui paliesti aplink jus esancig erdve.

Padarykite pauze ir pastebékite bet kokig uztrukusia vibracija.
Pereikite j stovéjima.

Patyrinékite kvépavima ir balsg stovédami vertikaliai. Derinkite vokalizacijg ir vaiksciojima,
toliau islaikydami vidinj erdvuma.

Sujunkite rezonuojantj balsg su savo skystu kiinu. Atpalaiduokite nugarine kaklo dal;.



Nuspalvinkite visg erdve savo balsu. ISméginkite skirtingg aukstj ir garsuma. Patyrinékite
ZodZius.

ISbandykite Zaismingas vokalizacijos prieSingybes tam, kad jasuy vidutinis kalbé&jimo spektras
tapty ekspresyvesnis ir jvairesnis.

ISméginkite skirtingas kalbas ir kultGrinius savitumus.

Pakvieskite savo balsg skristi ir judéti, susisieti su dangumi. Ar islaikote pilna, tolygy
kvépavima tyrinédami?

Kai kas sako, kad savo vokalinius jprocius suformuojame lytinio brendimo metu - musy
kGinams brestant - ir iSlaikome Siuos jprocius visg gyvenima. Tac¢iau nuo to laiko mes stipriai
pasikeitéme. Diapozonas turi daugiau potencijos.

Susokite savo asmeninj Sokj su garsu ir kvépavimu. Klausykite ir vokalizuokite, derinkite

impresijg su ekspresija. Leiskite kiekvienai klino daliai bati artikuliuotai ir atspariai Siame
dialoge su oru.

Kvépavimas yra masy Sirdziy meilés rySys su augalais.



