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Prinasame Vam 7 osvedéenych
lipov 7z nasej praxe, ktore Vam
pomozu zlepSit Vase vystupovanie
na doskach, ktoré znamenaju svel
alebo pocas VaSich prednasok ¢i
inych verejnych vystipeni. Domaca
priprava je jednoducha a zabavna
a jej vysledky uvidite sami uz
na prvych prednaskach.
Samozrejme  prax,  doslednost
a vytrvalost si v nasej praci
nevyvhnutné...
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Masaz tvare

Rano alebo tesne pred vystipenim si dobre
pomasirujeme tvar, lica, priestor okolo ust, sanky
a pery. Vsetky tieto svaly aktivne zapajame
do naSej artikulacie a vnutorné priestory ,medzi
nimi” tiez. Uvolnite si tvar, aby ste sa pocas
dalSieho rozpravania citili prijemne a aby Vas
tieto malinké svaly na tvari ,nezradili” napriklad
nejakym neprijemnym trhanim ci tykom.
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Zhlboka dychajte do brucha, branice, pluc
a hrdla. Urobte si rezervu vzduchu, aby ste mali
aj pri dlhych vetach dostatok kysliku a nelapali
po dychu. V pripade potreby si pocas pauzy
dodychnite  potrebné  mnozstvo  vzduchu,
aby ste ho mali opéat dostatok.

Teraz si zivnite, ano, zivnite si pokojne z celého
hrdla aj trikrat po sebe. Otvorite a ponatahu-
jete si tak svaly na tvari, krku a aj vo vnutri hrdla.
Znova opakujte hlboky nadych a vydych. Skvelé!
Teraz si spomente, ako robi Cert na Mikulasa.
Ano, presne tie pohyby s uvolnenymi licami
zo strany na stranu, poriadne vytraste trikrat.
Dalsim cvikom je odffknutie perami, tak ako dos-
tihovy kon, opakujte trikrat. Vyborne!

Teraz si prilozte ruku na lice a napiste si jazykom
do lica zvndtra meno a do druhého lica
priezvisko - tlacenym. Opakujte hlboky nadych
a vydych. Zhlboka sa nadychnite a so zavretymi
perami na jeden vydych pomaly vydychujte
hlasku ,M" az Vam bude medzi perami brniet.
Mali by ste vydrzat aspon 15 sekdnd a Vas cas
by sa mal postupne predl-zovat na priblizne 30
sekund. Opaét sa zhlboka nadychnite a vydychnite.

Teraz p&jdeme na jeden vydych hlasku ,VR"
VyskdSajte si zmenit hlasitost, napriklad zacnite
od najhlasnejSieho po najtiechSie a naopak.
A opét hlboky nadych-vydych.

EVERYDAY 5



Jazykolamy

Vybrala som pre Vas tieto jazykolamy na pre-
cvicenie problematickych hlasok. Precitajte si ich
nahlas, viackrat po sebe. Artikulujte prehnane.

Louvex-ouvex”
,doldr-libra-rubel”
.V nasej peci mysi pistia, v nasej peci psik spi.”

,Naolejujeme to linoleum
alebo nenaolejujeme to linoleum.”

,Sla Prokopka po Prokopa,
pod’ Prokope po priekope,
pod’ Prokope, pod domov."
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Telo

Dobre sa ponatahujte a rozcvicte si svaly.
Je dobré, ked ste pred Vasim vystipenim vo vyssej
energii’, to znamena, ze nesedite dlho na stolicke
a potom idete hned na javisko. Ak to inak nejde,
rozcvicte sa rano predtym alebo cez pauzu.
Obycajna chddza a jednoduché natahovania
svalov su velmi fajn a verte mi, ze Vam pomozu.
Vtedy viete, ze sa na svoje telo mdzete spolahnut
a ze Vas nezradi kfcom ¢ nejakym trasenim
v kolenach a rukach. Rovnako drzte svoje plecia
vzpriamené a hlavu hore. Citte sa pohodine
a robte gestd, ktoré su Vam prirodzené. Vyhnite
sa priliSnym sebadotykom na tvaria krku. M&ze
to posobit rusivo a prezradi to o Vas, ze nie ste
v pohode.

Sebadotykanie znamena, ze si davate podporu,
co nie je zlé, ale ak je toho prilis, moze to
na publikum pdsobit rusivo.
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Psychika, ta nédm vie velmi pomoct, ale aj
poskodit. Dolezité je, aby ste sa cftili v pohode
a prijlemne aj na javisku pred 1,000 ludmi. Nasim
cielom je, aby ste sa na javisku citili skvele,
aby Vam tento pocit dodaval energiu a aby sa stal
Vasou ,drogou”. Prvé pravidlo znie:

,Nerobte si z toho v hlave udalost!”

Je velmi dolezite, aby ste svoje vystUpenie vnimali
pozitivne a tiez aby to bola pre Vas tak bezna
vec, ako napriklad ranna hygiena. Je dobré si
predstavit, ze je to Uplne bezny den, kedy Vam
zazvoni budik, vstanete, umyjete si zuby, atd.
Ano, budete mozno stat a prednasat pred
niekolkymi, ale je to rovnako ,bezna” cinnost
ako umyvanie si zubov. Vo svojej mysli si viazte
k tomuto dnu len pozitivne asociacie, predstavujte
si, ze to podjde hladko a ze potom podjdete
napriklad na svoju oblubenu prechadzku, kavicku
a podobne. A nerobte si zbytocne starosti a otazky
,Co ak..?"

Verte si, ze to urobite najlepsie ako v danom
momente budete moct. Urcite budete skvely!
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Ublecenie

Zvazte svoje oblecenie podlfa typu a miesta
prednasky, divakov. Je dblezite, aby ste sa citili
pohodine a aby Vas pocas prednasky ni¢ netlacilo,
neominalo a nebolelo. Zvazte, komu idete
prednasat a aké oblecenie je vhodné. Nastudujte
si vyznam farieb a vyberte vhodne aj podla temy
Vasej prednasky. Ak je to mozne, zistite, v akom
priestore budete prednasat, akej farby je interiér
a pozadie a zladte sa tak, aby ste nezanikali
ale ani prilis netrcali.

Az takmer 70 % budu Vasi posluchaci vnimat
reC Vasho tela a az 90 % Vasho vystipenia budu
vnimat hlavne zrakom.
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Kotv:

Urobte si ,kotvu”. Pred vystUpenim si vizualizujte
miesto, na ktorom sa citite prijemne, napriklad
doma s priatelmi, v lese, pod stromom. Tento
pocit bezpecia a pohodlia si ulozte do svojgj
emocnej pamate. Rovnako si mozete spomenut
aj na prednasku/vystipenie, s ktorym ste boli
velmi spokojny. Zapamatajte si tento pocit
a drzte si ho. Pred vystipenim si ho pripomerite
a z tohto pocitu pohody a bezpecia vystipte
na javisku. Pri akomkolvek zavahani alebo
vyhodeni sa snazte opat si toto miesto a pocit
vizualizovat, aby ste sa citili opat dobre, sami
sebou.
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Verime, 7e Vam tychto 7 osvedcenych
lipov 7 nasSej praxe pomoze a 7e
budete so sebou spokojny. Ak mate
akékolvek postrehy alebo otazky,
mozete nam napisal, vidy nas
(0 poteSi. Ak by ste chceli u nas
Studovat, vSetky informacie najdete
na naSom webe alebo na e-maile:
nada@everydavaclor.eu

Drzime Vam palce, (eSim sa na
stretnutie a na spravy od Vas!

Wacdo Ubrorvi
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