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Dlaczego oddech jest
Istotny z punktu
widzenia edukacii
dorostych?

Poznawanie wlasnego oddechu — zrozumienie jego natury i organizacji — jest doskonatym narzedziem pozwalajgcym lepiej zrozumiec siebie
samego. Ma to szczegdlne znaczenie w kontekscie budowania obecnosci nauczyciela. Oddech jest podstawg kazdego dziatania. Sposaob,
w jaki oddychamy, przektada sie na nasze ruchy i postawe, sposob méwienia oraz to, jak radzimy sobie ze stresem. Oddech moze stac sie
tatwo dostepnym narzedziem stuzgcym zaréwno do rozpoznania napiec powstajgcych w ciele i gtosie, jak rowniez do ich rozluzniania.

Oddech wspiera przeptyw i tatwos¢ uzycia gtosu i ciata, pozwalajgc nam zachowac spojnosc¢ naszych dziatan. Uwolniony oddech to
uwolniony gtos i ciato.

Co warto mie¢ na uwadze, gdy myslimy o oddechu:

1. Latwos¢: gdy zadamy sobie pytanie o tatwos¢ oddechu, mozemy udzieli¢ odpowiedzi na kilku roznych poziomach. Na najbardziej
podstawowym, fatwosc jest niepodwazalna i oczywista. Oddychanie jest pierwszg umiejetnoscia, jakg zdobywamy po narodzinach — i od
tego czasu nie musimy poswiecac jej uwagi. Jednak na przeciwlegtym biegunie lezy pytanie: czy jestem w stanie rozpoznac, jak moj
oddech reaguje na stres i na ile jestem w stanie swiadomie uzywac go do eliminowania napiec, jakie powstajg w ciele.

2. Zgodnosc¢ z gtosem i ciatem: ciato jest ztozong strukturg wielu wspotzaleznych elementéw, a oddech jest jej podstawg. Dlatego warto
zastanawiac si¢ nad tym, czy jakos¢ oddechu pomaga nam uzyskac takie jakosci ekspresji ruchowej i wokalnej, jakich chcemy.
Swiadomos¢ tego, jak oddychamy, gwarantuje bardziej Swiadome uzycie ciata w pozostatych aspektach.



Pytania do autoanalizy

Pytania, na ktore nalezy odpowiedzie¢ przed
obejrzeniem wideo

Pytania otwarte Pytania pozwalajgce dokonaé oceny ilosciowej
Czy wiesz, jak oddychasz w Odpowiedz, uzywajgc skali od 1 do 5, gdzie 1 to ,w
codziennym zyciu? zadnym stopniu”, a 5 to ,w wielkim stopniu”.

Czy czujesz, ze w codziennym
zyciu oddychasz inaczej niz wtedy,

Kiedy uczysz? W jakim stopniu jestes swiadoma / -y swojego

oddechu?
W jakim stopniu Twéj oddech jest gteboki i regularny?

W jakim stopniu potrafisz swiadomie uzywac¢ oddechu
jako narzedzia w celu pozbycia sie napie¢ w ciele?

Do jakiego stopnia czujesz, ze Twoj oddech Ci
przeszkadza?

Do jakiego stopnia czujesz, ze Twoj oddech jest zgodny
z tym, jak sie ruszasz i jak méwisz?

W jakim stopniu Twoéj oddech sprawia Ci przyjemnosc?

Po obejrzeniu wideo

Co udato Ci sie zaobserwowac, jesli
chodzi o oddech?

Czy jest cos, co chcesz zmieni¢ w
sposobie, w jaki oddychasz?
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