Uwaga: analogia! Im bardziej nasze miesnie wokaot kosci i chrzastek s spiete, a stawy usztywnione -
tym nasz gtos bedzie pozbawiony gtebi i brzmiagcy wyzej. Analogicznie do skrzypiec, gdy w czasie gry
dotkniemy ich pudto rezonansowe.

Dlatego twoim zadaniem po tym odcinku bedzie kilkukrotna obserwacja swego ciata w ciagu dnia.
“Wtacz wewnetrzna kamere” i w wolnej chwili, gdy np. idziesz korytarzem czy jedziesz winda, sprawdz,
jak sie ma twoje czoto, zuchwa, ramiona, brzuch i posladki. Mozesz wybrac jedno miejsce na jedna
obserwacje. Czy czujesz w nim napiecie? Czy mozesz choc odrobine je rozluzni¢? Zareaguj, ale bez

przesady.

Czesto jestesmy albo zbyt spieci, albo zbyt zrelaksowani. Dla dobrego gtosu - poszukajmy ztotego

srodka!

PS: Lubie kawe. Gdy ktos pyta: jaka kawe pije - mowie, ze lubie kawe: bez cukru, bez mleka i... bez
napiecia. Bo czas picia kawy jest dla mnie chwilg relaksu. Mam swaj rytuat: w czasie picia kawy
sprawdzam napiecie miesni na czole i na policzkach zanim siegne po pierwszy tyk.

Uwaga! Kawy nie nalezy pic tuz przed wystapieniem publicznym - wysusza sluzowke gardta.
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