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Co to znaczy by¢ mezczyzna...

W przesztosci, bycie mezczyzna po prostu oznaczato uleganie pewnym stereotypom. Pigédziesiat
albo sto lat temu, jezeli ubierates$ si¢ w okreslony sposéb i odpowiednio si¢ zachowywates to byles

mezczyzna. Dzisiaj bycie mezczyzna w wielu aspektach polega na perfekcyjnosci.

Dzisiaj juz nie jest dobrym pomystem dopasowywanie si¢ do stereotypow. Bycie mezczyzna
oznacza dawanie sobie rady we wszystkich aspektach zycia. Osobis$cie uwazam, ze spoteczenstwo
moze wymaga¢ ode mnie zebym byt perfekcyjnym we wszystkim, ale to jak wybieram rzeczy,
ktére chce w sobie udoskonali¢. Uleganie temu, czego chca inni ludzie nigdy mnie specjalnie nie

interesowato, tak wigc mozna powiedzie¢ ze jestem samolubny.

Wolalbym raczej powiedzie¢ im czego oni ode mnie chca. Wiem jedna rzecz, gleboki, szorstki
1 wyrazny glos to co$, czego wszyscy od Ciebie oczekuja. Jezeli umiesz im to daé, to nie musisz si¢

martwi¢ innymi oczekiwaniami.

Inne gtowne oczekiwania wobec mgzczyzny to posiadanie pieniedzy i dobre ciato. Te wszystkie
trzy cechy sa nietrudne do zdobycia gdy si¢ do nich przylozysz. Jezeli zdecydujesz si¢ wyjs¢
1 wzia¢ te atrybuty to one beda Twoje. Wigcej o tym pozniej, a teraz zajmijmy si¢ systemem ktory

wynalaztem i przesledzmy jak oraz dlaczego to dziata.

Jest to dwuczgs$ciowy proces, przyzwyczajanie krtani aby stata si¢ zrelaksowana i gibka - co jest
proste. Krtan jest mata grupa migsni, ktore podczas gdy przechodzi przez nie powietrze produkuja

dzwigk.

Twoje usta, a w szczeg6lnosci Twdj jezyk sa odpowiedzialne za ksztalttowanie tego niewyraznego

hatasu w dzwigki odpowiadajace stowom.

Jezeli Twoj glos jest staby 1 piskliwy to problemem nie sa usta ani jezyk. JesteSmy kompletnie

skupieni na grupie mig$ni i cechach szczego6lnych jakie daje krtan.

Jezeli krtan dziala w stresie, to jest zbyt napigta i rezonans powoduje zbyt wysoka czgstotliwos$¢.
Moim wlasnym problemem byt strach kiedy mowitem publicznie. Ten strach przektadat si¢ na

wysoko$¢, z jaka brzmiat moj glos. Jednakze nie obchodzito mnie to ze bylem niespokojny,
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chciatem tylko mie¢ glebszy glos. To co zamierzam wam pokazaé bgdzie dziata¢ niezaleznie od

tego, jak bardzo zaniepokojeni jestescie wewnatrz.

Struny glosowe musza by¢ luzne i gibkie aby wytworzy¢ niskie i glgbokie brzmienie. Mozesz
sprawdzi¢ ten fakt poprzez mruczenie, najpierw odchyl swoja gtowg do tylu, a potem wydawaj

z siebie ten sam dzwigk pochylajac gtowe tak zeby broda dotykata klatki piersiowe;.

Zauwazysz, ze kiedy odchylasz glowe do tyhu to ten sam dzwigk ma wyzszy ton. Powodem jest to,

Ze unoszac glowe rozciagasz struny gtosowe czyniac je napigtymi.

Ten prosty test dowodzi, ze jezeli Twoje struny glosowe sa §cisnigte to nie sa w stanie wytworzy¢

niskiego glosu.

Zrozum to, zadanie jest proste. Aby uczyni¢ nasz struny glosowe luznymi przez caly czas, a nie

tylko chwilowo bedziemy musieli wykonac trwate zmiany w tym rejonie.

Przyczyna wysokiego tonu i piskliwego glosu jest to, ze uzywamy matych migs$ni strun gtosowych
do pomocy w prostowaniu szyi i utrzymywaniu postawy. To moze zabrzmie¢ §miesznie ale jest
grupa migsni 1 nie mam teraz na mysli strun gtosowych, ktore trzymaja nasza gtowe. Nieswiadomie
napinamy jest przez caly czas réwnocze$nie z innymi mig¢sniami szyi jak gdyby byly

odpowiedzialne za utrzymanie naszej glowy.

Kiedy rozwijamy nasze migs$nie to nastgpuja zmiany, struktura migsni jest grubsza i nieznacznie si¢
powigkszaja. Oznacza to, ze mig$nie zachowuja swodj ksztalt i moga wigcej pracowal przy

mniejszym wysitku.

Na przyktad jezeli bedziesz siedzial prosto przez miesiac to rozwiniesz swoje migsnie brzucha.
Moga sta¢ si¢ drzace albo uzyskac specyficzne ksztalty. Przed ¢wiczeniami mig$nie sa staba
1 niewyrobione. Wykonuja niepotrzebna robot¢ polegajaca na trzymaniu Twojego zotadka. Twoje
organy wewngtrzne raczej wypychaja je kiedy relaksujesz swoje i tak juz stabe migénie. To

prowadzi do zaokraglania brzucha.

Jakkolwiek, nawet jezeli usiadziesz prosto to ciagle bgdziesz miat warstwe ttuszczu poniewaz nie

jeste$ na niskokalorycznej diecie. Jednak gdy rozluznisz swoj zotadek to zndéw zaokragla sig
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brzuch.

Naprezone migsnie zachowuja swoj ksztalt, stawiaja opor naciskowi organéw wewnetrznych nawet

gdy je rozluznisz.

To dlatego ze mig$nie sa rozbudowane i zachowuja swoj ksztatt. Sa grubsze, a przez to lepiej

trzymaja Twoje wnetrznos$ci, tak Zze nawet nie potrzebujesz ich napinac.

Kiedy masz juz tak wyrobione mig$nie to cze$¢ z nich pracuje nawet gdy sa rozluznione, to wiasnie
one maja za zadanie utrzymanie Twoje postawy gdy $§wiadomie ich nie napinasz. Co si¢ stanie
jezeli wyrobisz w sobie zly nawyk 1 bedziesz uzywal migsni niewlasciwie 1 do nieodpowiedniego

zadania... STOP.

To przenosi nas z powrotem do strun gtosowych. Jezeli wzmocnimy nasze mig$nie szyi, wlasciwe
migsnie, to struny glosowe zostana zagniezdzone — co z tego wyniknie? Beda mogtly si¢ rozluzni¢

bez wzgledu na napigte migsnie, ktore trzymaja nasza szyj¢ i glowe.

Wykonujac nastgpujace ¢wiczenia, nie tylko bardzo szybko uzyskasz gleboki glos w kilka dni, ale
jezeli bedziesz to robit poprzez kilka miesigcy, to Twoja szyja zacznie wyglada¢ naprawde

muskularnie.

To pogrubienie szyi jest gtownym udoskonaleniem wygladu. Nawet jezeli jeste$ gruby albo jezeli
jestes zbyt chudy nawet kiedy nosisz ciuchy, ale posiadasz gruba szyje, to wygladasz muskularnie

nawet jezeli pod ubraniem wecale taki nie jestes.

Kiedy dorobilem si¢ pokazniej szyi wykonujac te ¢wiczenia to bytem tak podekscytowany efektem,
ze postanowitem tez mie¢ bardziej meskie ramiona. Tak wigc ¢wiczylem je przez miesiac. Moje

ramiona rozwinety si¢ o cale 15 centymetrow.
Cwiczenia sa bardzo proste do wykonania, nie potrzebujesz zadnego sprzetu a dziataja jak szalone.

Poto6z sig na plecach, na t16zku, tak zeby gorna czes¢ Twojego ciata wisiata od poziomu sutkow. Tak

wigc Twoja glowa i ramiona sa w catosci poza 16zkiem.
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Naprawdg napnij i poczuj dwa duze migénie, ktore biegna pionowo od ramion do uszu. Te migsnie
wlasnie bedziemy wzmacnia¢ i powigkszaé. Przechyl swoja glowe do tyhlu, na lewo 1 podnies$ ja do
gory $ciskajac migénie prawej strony. Utrzymuj napigcie dopoki Twoja gtowa nie znajdzie sig
blisko klatki piersiowej, wtedy rozluznij si¢ i znow opus¢ glowe. Powtdrz ¢wiczenie 15 raz albo
dopoki Cig to nie wykonczy. Teraz wykonaj ¢wiczenie na prawa strong napinajac migsnie lewej
strony. Rob to w 3-5 seriach podczas dnia. Nie musisz by¢ w tym konsekwentny. Miej tylko

pewnosé, ze napinasz migsnie. Poczuj to zgniecenie podczas $ciskania.

Bedziesz zadziwiony jak dobrze mig$nie zareaguja jezeli chodzi o rozmiar i napigcie. Okolo
czwartego dnia bgdziesz dostownie mowil znacznie nizszym gltosem. Tak dlugo jak Twoje mig$nie
szyl beda rozwinigte, to bedzie to trwata zmiana. Bedziesz musial je utrzymywaé ale nie tak

intensywnie jak na poczatku.
Innym sposobem aby rozluzni¢ krtan jest picie duzej ilosci wody. Minimum 2 litry, jezeli tylko
mozesz to wigcej. Kiedy Twoje cialo jest odwodnione, to Twoje migsnie dostownie si¢ kurcza.

Potrzebujesz wody aby je rozluzni¢.

Po 4-5 dniach bedziesz miat odpowiednio wyrobione migénie do utrzymywania poprawnej postawy

bez udzialu migsni potrzebnych do pracy.

To znaczy, ze Twoje struny glosowe nie bgda napigte i napr¢zone, kilka dni potem zaczna si¢
luzowaé 1 zauwazysz dosadno$¢ Twojego glosu i jego tembr, poniewaz Twoje struny glosowe
zostaty poddane odpoczynkowi.

Ten sam fenomen zauwazysz kiedy budzisz si¢ rankiem. Nawet ludzie, ktorzy zwykle mowia
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piskliwym glosem moga zauwazy¢, ze czasem o poranku w ich glosie przebija si¢ tembr. Powodem
tego jest to, ze mieli bardzo kojacy sen tej nocy i struny gtosowe miaty szanse aby si¢ rozluznié

z codziennego napigcia.

Oczywiscie wraz z uptywem dnia, godzina po godzinie struny gtosowe beda si¢ $ciskac przez to, ze

wkradnie si¢ do nich czynnik stresowy.

Kiedy wzmocnisz i poszerzysz swoje migsnie szyi do punktu, w ktérym beda w catosci
odpowiedzialne za utrzymywanie glowy, struny glosowe glosowe beda wystawione na taki sam
relaks jakie oferuje im Srodowisko podczas dobrego snu. To znacz, ze bgdziesz mial na stale

porzadny glos i1 to na Twoja komende.

Jedna z najfajniejszych rzeczy jezeli chodzi o nowy glos jest to, Ze inspiruje do nowych rzeczy.
Robienie duzych pieniedzy oraz posiadanie dobrze wygladajacych brzucha i ramion jest tym czego

pragna faceci. Dwie rzeczy jakie kobiety kochaja w mezczyznach to duzy portfel 1 duze ramiona.

Tlaumaczenie: Smile
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