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DZIEN TRZECI
ODDECH | GLOS

Z glosem mozesz zrobi¢ wszystko, pod warunkiem, ze masz pod dostatkiem oddechu.

UsigdZ wygodnie albo potdz sie w pozycji konstruktywnego wypoczynku: z plecami na podfodze i
ramionami wzdtuz ciata. Kolana sa ugiete, a podeszwy stép dotykaja ziemi, rozstawione nieco
szerzej niz biodra. Zamknij oczy i przenie$ uwage do wnetrza.

Zauwaz wrazenia towarzyszgce oddychaniu.

Potéz dtonie w dolnej czesci tutowia, jedng na brzuchu, drugg na plecach. Oddychajgc, pozwdl tej
przestrzeni rozszerzac sie i zmniejszaé, napetniac i oprozniac.

Pozwdl, by z kazdym oddechem to, co cie otacza stawato sie czescia twojego ciata.

Przenies dtonie na dolne zebra i wyczuj ich obwdd. To tu przyczepiona jest twoja przepona
oddechowa, ktéra przesuwa sie w dét kiedy robisz wdech, a rozluznia kiedy robisz wydech. Poczu;j
albo wyobraz sobie jej ruch w tobie. Jest jak ruch przemieszczajacej sie w morzu meduzy.

Potéz dtonie na zebrach, siegajgc od ich podstawy po szczyt, i z przodu, i z tytu. Wdychajgc
powietrze, poczuj ekspansje zeber we wszystkie strony. Poczuj podparcie ziemi. Robigc wydech
odprez sie. Pamietaj, ze nie ma miesnia napinajgcego sie przy wydechu.

Przenies dtonie ku sercu i pot6z je na mostku. Pomysl o tym, ze twoje serce wpompowuje krew do
kazdej komorki w twoim ciele. Oddychaja komorki twoich kosci, oddychaja komérki twoich migsni,
oddychajg twoje komorki nerwowe. Wszedzie zachodzi proces oddychania komérkowego. Poczu;j
jak cafe twoje ciato oddycha.

Zauwaz przeptyw powietrza przez usta. Uwolnij teraz styszalne westchniecie swobodnego oddechu i
powtorz to kilka razy.

Pozwdl, by oddech zamienit sie w dZwiek. Poczuj wibracje w ciele bez napinania zadnych zbednych
miesni.

Poeksperymentuj z dowolng samogtoska i pozwdél, by rezonowata w catym ciele. Daj sie dotkna¢
dzwiekom. | niech te, ktore ptyng z ciebie dotkng przestrzeni, w ktérej jestes.

Zrob pauze i skup uwage na wyciszajgcych sie wibracjach. Zmien pozycje na stojaca.

Eksploruj z oddechem i glosem kiedy twoje ciato jest w pionie. Potgcz wokalizacje z chodzeniem,
pielegnujac w sobie poczucie przestrzennosci.

Potacz rezonujacy gtos z ptynnym ciatem. Rozluznij tyt szyi.

Pomaluj gtosem Sciany. Pobaw sie wysokoscig dzwiekdw i ich natezeniem. Wyproébuj uzycie stéw.
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Poeksperymentuj z zabawg gtosem na krancach swojej skali, zapraszajgc wiecej ekspresji i
ré6znorodnosci do twojego naturalnego rejestru Sredniego.

Baw sie roznymi jezykami i brzmieniem r6znych kultur.

Wpusc¢ do gtosu i ruchu lekkos$é, taczac siebie z niebem. Czy potrafisz wciaz oddycha¢ gteboko i
rownomiernie?

Podobno nawyki gtosowe powstaja w okresie dorastania, gdy ksztattuje sie nasze ciato. Méwi sie, ze
zachowujemy ten sam wzorzec przez cate zycie. Ale duzo sie zmienia z uptywem lat. Potencjat na
ré6znorodnos$¢ z czasem rosnie.

Tancz po swojemu z dZzwiekiem i z oddechem. Wokalizuj i stuchaj, zachowujgc réwnowage
pomiedzy obserwowaniem i ekspresja. Pozwdl kazdej czesci twojego ciata na elokwencje i na
wytrwato$¢ w dialogu z powietrzem.

Oddychanie jest jak romans miedzy sercem czlowieka a roslinami.



