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"ANDNINGEN BETYDER ... FOR HUR JAG
TALAR.”
(fyll i tomrummet med ditt eget svar)

Googla girna och lis vad som finns skrivet om
andning.

Falstaft Fakir skrev en ging: "F/itigt lisa gor dig klok,
dirfor lis varenda bok."” Det var inte sd dumt sagt...
(citat fran min googling)

Jag instimmer.

Hir kommer ett tips.

http://old.paranormal.se/old/psi/andning.html Hir
kan du lisa om andningen. Diremot inte om
viloandningsrytmkinslan. Dirfor sokte jag pa
Google. Men forgives.

?Din s6kning - viloandningsrytmkiinsla
matchade inte nagot dokument.”

Det var en 6verraskning!! Detta var det svar jag fick
pa min senaste googling. Och jag som trodde att:
”Det mesta som sigs ar redan sagt.”

Uppenbarligen ir inte allt sagt om att tala med
viloandningsrytmkinsla. Skall jag tro resultatet av
min googling sd matchade inte det begreppet nagot
dokument. Sa foérvanad jag blir. Jag far darfor lov
att 4n en gang forsoka lira ut vad jag menar med
att tala med viloandningsrytmkénsla. Nu ska jag
foresla ett sista sitt att ldra sig att tala med
viloandningsrytmkénsla.

Forst och frimst maste du ha en medhjilpare, nir
du trianar. Nagon som upprepar varje fras du séiger.
Det betyder saledes, att jag foreslar trining genom
”spegling”.( Med spegling menas att man exakt
antar delar av en annan minniskas beteende.) I det
hir fallet ska en person som man samarbetar med
upprepa varje fras man sjilv siger. Jag foreslar
saledes TALAkademins ofta anvinda
"Upprepningsévning” som effektivt monster f6r
triningen. Starta med att ta fram din
viloandningsrytm. Koncentrera dig pa buk- och
flankandning. En bra handledning i
andnings6vningar finner jag i foljande bok: Gay
Hendricks, Andningsovningar for ett bittre liv, Svenska
Firlaget. 1997.

Kinn direfter hur det kénns att andas pa det hir
sattet. Det édr vad jag menar med

viloandningsrytmkinslan. Det kinns skont och
behagligt att andas pa det hir sittet.

Trina nu frasering. En 6vning kan besté av 10
fraser. Borja med ettordsfaraser och f6lj din
viloandningsrytm som ir forknippad med
viloandningsrytmkinslan. Forling successivt
frasen till fyraordsfraser och vixla slutligen
fraslingd i 6vningarna. Om kénslan inte infinner sig
direkt sd kommer den sd smaningom, nir du
fraseratoch talat tillrickligt linge. Kinslan
kommer nir du tranat tillrdckligt.

Nir allt kdnns bra, tala pd samma sitt helt sjilv och
utan upprepning frin ndgon annan person.

Jag har googlat fram nedanstdende beskrivning av
andningen som jag gillar. Och detta girna tipsar jag
girna om.

Djup eftektiv andning nar dnda ner till buken - sk.
bukandning. Buken vidgar sig framat , at sidorna
och dven bakat mot ryggen. Andningsrorelsen kan
kéinnas 4nda ner till magen och bickenbotten for
att sen succesivt sprida sig upp i bréstkorgen och
vid riktigt djupa andetag, som t.ex. gispning, na
dnda upp till lungspetsarna. Att bukandas har en
lugnande (http://paranormal.se/topic/
downerdepressant.html) och avspinnande effekt i
sig. Vi tar firre men effektivare andetag.

Lat andningsrytmen bestimma taltempot. Och
inte tvirt om. Det ir viktigt. Det 4r just tvirt om
som ir vanligt forekomande. Men hir kommer
botemedlet till detta: Trdina med
upprepningsévningen sa kan du snabbt lira dig att
tala med viloandningsrytmkinsla. Da kinns det
skont och behagligt att tala och du mirker att du
helt kan f6lja viloandningsrytmen.

Ake Bystrim.
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TALAKADEMIN HAR NY HEMSIDA

Vi firar det nya dret med en ny hemsida. Mélet med den nya hemsidan ir att gora den littare att
uppdatera, och littare att hitta information i.

Besok girna http://www.talakademin.nu!

806 Frasering « Talakademin =
@ @ [ cp @hl(p://(alakademin.nu/ca[egorylrosl-och—tal/fraseringl cl (Q~ Google ) @
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9(1/%% =
LINKOPING - SWEDEN
HEM BLIMEDLEM BLOGG KALENDARIUM OM TALAKADEMIN TALA-KURSER & INLAGG & KOMMENTARER

VIDEO/LJUD-INSTRUKTIONER  NYHETSBREV. MENTAL TRANING ROST OCH TAL

Talai fraser [ so |

3 DECEMBER, 2011 AV TALAKADEMIN () KOMMENTERA . . .
Vilkommen till Talakademin!

Atttala i fraser &r viktigt for TALAkademins medlemmar. En bra och enkel forklaring till varfor det &r sa, star hogt pa

min dnskelista. Jag vill verkligen forklara, varfor jag tycker det &r sa viktigt att tala i fraser. Pé vér hemsida hittar du information om véra

och

Grunden &r att andningstekniken inte far stéras av talfiédet. T: fraslangden, a ( bristen pa nyhetsbrev, och far hjélp med att lara dig tala
avspanning under andningspauserna som da blir for korta) stér Yy och battre!
Den goda viloandninsrytmkanslan far inte storas.

En fras dr det man séger pa en utandning. En fras kan besta av ett till flera ord. | TALAkademin foreslar jag att man Kategoner

bérjar med att tréna pa att uttala ettordsfraser i viloandningsrytm. Dérefter trdnar man tvardsfraser, treordsfraser, Mental Traning
fyraordsfraser etc.

Avslappning
Efter ett tag foreslar jag att man trénar att vdxla mellan fraser av olika langd. Préva att véxla mellan ettordsfraser och NLP
femordsfraser. Nar det blir for svart, ga tillbaka till kortare fraser och 6va, éva och éva.
Nyhetsbrev
ARKIVERAD UNDER FRASERING, ROST OCH TAL Rést och tal
Frasering

Speaking Circles

e —————————————
Pé den nya hemsidan hittar du 6vningar och beskrivningar av Talakademins metoder. Det finns ocksa ljud
och videofiler som du sjilv kan anvinda dig av nir du trinar hemma.

Vill du diskutera eller kommentera inliggen som finns pa hemsidan sa ricker det att du 4r inloggad med
ditt Facebook, Twitter eller Wordpress-konto for att kunna skriva en kommentar. Ett tips: Du kan ocksa
prenumerera pa inldgg som gors pa hemsidan.

Robert Lindohf

Talakademing 20-argjubileum! EQ B

Forbered dig pa en spannande helg med tillbakablickar, taltraningar, works- Wy

hope och mycket ckoj!
Mer information kommer i kommande nyhetebrev och pa hemsidan. %

Nagta &r pa sensommaren firar Talakademin vart 20 &r gedan starten. p 7,\\ e
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RAPPORT FRAN ARBETSMOTE I GOTE-
BORG

Forsta advent, 26/27 november, hade
TALAkademin ett arbetsméte i Goteborg.

Kommunikationsmissigt ligger Goteborg bra till.
Tillresta kom fran Linkoping, Norrkoping, Vixjo
och Helsingborg. Det var vildigt trevligt och
nyttigt att triffas eftersom det ér flera stora projekt
pa gang inom TALAkademin:

Ny hemsida - en del arbete dterstir men grunden
f6r den nya hemsidan finns faktiskt redan upplagd.
Milet har varit att fa en hemsida som ir enklare att
underhalla och halla aktiv. Vi har valt
bloggformatet eftersom det inbjuder till inligg och
diskussioner.

Bokprojekt - vi har en lingre tid kint behov av
att skriva av oss all kunskap och erfarenhet som vi
samlat pa oss gemensamt. Vi diskuterade hur vi
skulle kunna gemensamt skapa denna bok.
Struktur och arbetssitt diskuterades ocksa. Detta
ar speciellt viktigt eftersom det kommer att vara
flera forfattare till boken.

Sist men definitivt inte minst har vi
TALAkademins 20 ars jubileum nista ar. Tank
vad tiden gir... Vi ska forsoka fa till ett riktigt
trevligt arrangemang for att fira detta. Helst i form
av ett samarrangemang mellan TALAkademin och
en eller flera lokalféreningar. Prelimindrt blir det
efter sommaren 2012.

Anders Rosvall

Giteborg - Hiir kinner sig Tulakademin alltid

~vilkommen!

Bokprojektet - Att dokumentera Talakademins

metoder och sprida erfarenbeter
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