DIEGO ROMERO GUIA GRATUITA

GUIiA PRACTICA - 60 SEGUNDOS

El ejercicio que usan los actores antes de salir a escena,
adaptado para tu proxima reunion, entrevista o
presentacion.

—




DIEGO ROMERO 02 /05

POR QUE PASA

Cuando el cerebro interpreta una situacion como amenaza, el
cuerpo entra en modo alerta: el pulso sube, los hombros se tensany
la respiracion se vuelve corta y alta, con el pecho.

La voz necesita aire para apoyarse. Sin apoyo, tiembla, se afinay se

acelera. Por eso la soluciéon no empieza en la voz: empieza en la
respiracion.

Una exhalacion mas larga que la inhalacion es una de
las formas mas simples de decirle al cuerpo que
puede bajar la guardia.

@DIEGOROMEROASESOR RESPIRAR ANTES DE HABLAR
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EL EJERCICIO - 60 SEGUNDOS

EXHALA EL DOBLE

INHALAS EXHALAS REPETICIONES

por la nariz por la boca un Mminuto en total

PIES FIRMES, HOMBROS RBAJO

Parado o sentado, con el peso repartido. Solta los hombros antes de
empezar.

INHALA EN 4, HACIA EL ABDOMEN

Por la nariz, sin levantar el pecho. Apoya una mano en la panza: tiene que
ser ella la que se mueve.

EXHALA EN 8, LENTO

Por la boca, como si empanaras un vidrio. Sin empujar el aire: dejalo salir.

@DIEGOROMEROASESOR RESPIRAR ANTES DE HABLAR
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CUANDO USARLO

TRES MOMENTO3S

ANTES DE ENTRAR

Cinco repeticiones completas, un minuto antes de la reunion, la
entrevista o la presentacion.

ANTES DE LA PRIMERR PALABRA

Una sola exhalacion larga cuando llegas a tu lugar. Nadie lo nota y
arrancas con aire.

SI TE TRABAS EN EL MEDIO

Pausa, exhalacion, y retomas. El silencio te da autoridad; el apuro te
la quita.

Inhalar demasiado fuerte, subir los hombros al tomar aire y apurar la
exhalacion.

Si en algun momento te mareas, volvé a respirar de forma normal. El ejercicio tiene
gue sentirse comodo, nunca forzado.

@DIEGOROMEROASESOR RESPIRAR ANTES DE HABLAR
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EL SIGUIENTE PASO

ESTO ES EL PRIMER PASO.

La respiracion te saca del bloqueo. Para hablar con claridad, presencia
y control cuando todo esta en juego, hace falta entrenar el cuerpo, la

voz y el discurso juntos. Eso es El Método.

v Diagndstico sin cargo para ver qué tenés que entrenar
v 4 encuentros online individuales de 45 minutos
v Turutina en PDF después de cada encuentro

v 30 dias de WhatsApp directo conmigo

por WhatsApp al +54 9 362 402 9532 y coordinamos tu diagnodstico.

¢Todavia no es tu momento? Sumate gratis al Gimnasio de Oratoria, mi canal de

Instagram con ejercicios y recursos gratuitos.
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https://www.instagram.com/channel/7yV3k7i6555sGCR1/

