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Jak trénovat uvolnéné dychani
pri prezentaci

Rad bych vam ukdzal jednoduchou véc — jak se zhluboka se nadechnout a tim
odvést z téla pryc napéti. Neni cilem dychat zhluboka cely den a kaZdou vterinu
prezentace. Pointou je si hlubokym nadechem pomoct ve chvilich, kdy si vsimnete
prichazejici trémy.

Klidny dech zpétné vede ke zklidnéni vasich myslenek a tim Casto i ke zmirnéni
jinych télesnych projevi trémy — klepdni rukou, poceni se nebo cervendni.

Existuje nespocet postupt a skol, jak spravné dychat. Sdilim s vami ty techniky,
které se mi v praxi lektora prezentacnich dovednosti nejvice osveédcily a je
snadné je zkouset.

Pavel Wieser
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l. Neni to o vykonu, jen pozorujte

Nase télo samo nejlépe vi, jak dychat. Trik je vtom mu nebranit. Budte na chvili
jen pozorovatelé a vSimejte si, jak vzduch proudi nosnimi dirkami do téla a pak
zase ven. Zamérte se pfimo na misto vstupu vzduchu do nosu — citite na kdzi
proud vzduchu? Jak rychle proudi? Jakou ma teplotu?

Il. Predstavte si sklenici

Do dychani se zapojuji svaly, které ani nevime, Ze mame. Proto je tézké jim
napfimo porucit, aby se uvolnily. Kdyz si ale vhlavé vyvoldte spravnou
predstavu, svaly se uvolni samy a Iépe se mezi sebou zkoordinuji.

Pfedstavte si vas trup jako sklenici, do které se pfi nadechu naléva voda.
Sklenice se plni odspoda. Podobné se i vase télo pIni vzduchem od spodni ¢asti
bricha.
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Na co si dat pozor? Vse trénujte v sedé a vstavejte opatrné. Z vice vzduchu se
vdm mizZe zamotat hlava. Pokud se vam délaji mzitky, na chvili pfestarite cvicit.
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lll. Ruku (nejen) na bricho

Hluboky nadech neni jen nadech do bficha, ale i do boklu a do zad. Zkuste si
postupné pfilozit ruce:

e na bricho,
e na boky (na Zebra pak i tésné pod Zebra)
e anazada do oblasti ledvin.

Vzdy se parkrat nadechnéte a pozorujte, jak se ruce zvedaji nebo nezvedaiji.
Méjte trpélivost. Po chvili si vSimnete, Ze ruce se samy zacnou zvedat vic a vic.
Trochu jim mUZete pomoct a predstavovat si svtij dech, jak proudi do mist pod
prilozenou ruku.

—
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V. Jednou za den

Jak Casto trénovat? Staci si jednou za den vzpomenout a dat si nékde v klidu 5
minut tréninku. Cilem je si z prohloubeni dechu postupné udélat automatickou
zalezitost. Kdykoliv se pak pfi prezentaci budete chtit uvolnit skrze dychani, vase
télo uz rychle pochopi, co po ném chcete. Vam pak bude stacit i jeden nebo dva
nadechy, abyste pocitili pozitivni ucinky. Vasi posluchaci si toho ani nevSimnou.
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Mgr. Pavel Wieser

Facilitator, psycholog a lektor

wieser@nandaru.cz

Je absolventem jednooborové psychologie na FF-
UK; terapeutického vycviku ve sméru PCA; a
systemického koucovaciho vycviku.

Jako herec a lektor improvizacniho divadla
plsobil v Seattlu, Bangkoku, Krakové ¢i v Berliné. V letech 2014-2018 podporoval
vysoké standardy koucovani jako &len Prezidia Ceské asociace kou&t (CAKO).

Ve své praxi se zamérfuje na executive coaching, storytelling a prezentacni
dovednosti, facilitaci, kreativitu a inovace.
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