PRZEWODNIK PIEKNEGO MOWIENIA DLA KAZDEGO

CzescV

W zdrowym ciele, zdrowy duch,
W zdrowym ciele, mocny gfos...

O ile wiemy, jak go uzywac!

W naszym przedostatnim wirtualnym spotkaniu w ramach kursu z pieknego modwienia,
chciatybysmy jeszcze wréci¢ do rozwazan na temat roli oddychania przy moéwieniu. Jest to
materiat dodatkowy, nieco trudniejszy, przeznaczony dla oséb, ktére bedg szczegdlnie
zainteresowane pogtebieniem tematu oddechu dla mowy.

Cwiczenie

Napompujcie balonik. Nastepnie, wypusécie go z rgk. Co sie stato z balonikiem, kiedy
powietrze wyleciato z niego od razu?

Wdech:

Wdech to nic innego, jak zassanie powietrza — cisnienie w ptucach i na zewnatrz wyréwnuje
sie samo, poprzez rozszerzenie klatki piersiowe;.

Whbrew pozorom, wcale nie trzeba, a nawet nie nalezy sie wysilaé i na site wciggaé powietrza.

Woystarczy rozszerza¢ dolne zebra. Nie bedzie to jednak wcale dziwne, jesli rozszerzanie
dolnych zeber w sposdb swobodny nie bedzie dla nas proste. Jak wiekszos¢ ludzi,
prawdopodobnie w tym zakresie bedziesz potrzebowat wzmocni¢ miesnie poprzez
¢wiczenia. Ponizej podajemy jak przebiega wdech i wydech, ale mozemy je wykonywaé
dopiero, kiedy juz opanujemy umiejetnos¢ swobodnego rozszerzania dolnych zeber.

Cwiczenie:

Potdz dionie na plecach tak, aby lekko uciskaty dolne zebra.

Zbliz twarz do pachngcego kwiatu.

Nie wdychaj specjalnie powietrza - myslgc o wdechu, rozszerzaj (swobodnie) dolne zebra.

Poczuj zapach.



Wydech:
Wyobraz sobie, ze wydech jest strumieniem, ktéry caty czas ptynie.
Cwiczenie

Dmuchajac na $wiece, wymawiaj réwnoczes$nie gtoske f — nie wydychaj powietrza aktywnie,
na site — odczujesz napiecie miesni brzusznych oraz impuls rozszerzajgcy zebra. Mozesz
powtarzaé to ¢wiczenie, az Twoje ciato zapamieta, ile swobody jest w wydychaniu powietrza.

Na czym polega doskonalenie oddychania dla mowy.
Przypomnijcie sobie zabawe z balonikiem.

Nasze ptuca sg takim witasnie balonikiem, napetnianym powietrzem
przy kazdym wdechu. Jesli w czasie mowienia bedziemy sie
pozbywali powietrza gwattownie, szybko wypuszczajac je z ptuc,
nasza tddka ze stowami nie bedzie ptyneta spokojnie. Jednak zeby
zapanowaé¢ nad tg ,ucieczkg” powietrza, a wiec spowolni¢ i
kontrolowa¢ swéj wydech, trzeba uzy¢ miesni oddechowych.

Nie jest to tatwe, bo przypomina to sytuacje, jakbysmy byli jezdzcem, ktéry chce utrzymac na

wodzy wyrywajacego sie do przodu, galopujacego rumaka!

Miesnie wydechowe namawiajg nas do wypuszczania powietrza, podczas gdy my staramy sie
miesniami wdechowymi pracowaé jak najdtuzej, utrzymujac jak najdtuzej dolne zebra
rozszerzone.

Jednak to juz, jak pisatySmy wczesniej, wyzsza szkota jazdy. Gdyby kto$ miat ochote juz teraz
wyprébowac, na czym polega taka kontrola miesni oddechowych, ponizej zamieszczamy
opis.

Cwiczenie dla zaciekawionych:

Zaden, nawet najlepszy dzokej, nie opanuje konia od razu. Po$wieca czas na trenowanie,
uczac siebie i konia wspodtpracy. Podobnie my, jesli chcemy swiadomie uzywac naszego
oddechu przy moéwieniu, mozemy wykonywaé cwiczenia sprawnego uzywania miesni
oddechowych. Pamietaj jednak, ze ponizsze zadanie moze by¢ jeszcze za trudne, dlatego jesli
poczujesz, ze meczysz sie przy jego wykonaniu, przerwij je. Mozesz wréci¢ do ¢wiczen



swobodnego rozszerzania dolnych zeber przy wdechu, lub jedynie przypominaj sobie
o postawie przyjaznej dla swobodnego mdéwienia.
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Krok pierwszy: rozszerz dolne zebra, poprzez krétki wdech (warunek — najpierw musisz
opanowac umiejetnosc¢ rozszerzania dolnych zeber)

Krok drugi: zatrzymaj powietrze, jak po wskoczeniu do lodowatej wody

Krok trzeci: pozwdl wyptyngé powietrzu jak rzece, bez wysitku, kontroluj miesnie wdechowe,
utrzymujac rozszerzone dolne zebra

Powyisze ¢Ewiczenie obrazuje sposdb, w jaki aktorzy, $piewacy, mogg doprowadzac
do szczegdlnego rodzaju postugiwania sie gtosem. Profesjonalisci postugujg sie pojeciem
,podparcia oddechowego”. Za pomocg miesni oddechowych, staramy sie jak najdiuzej
utrzymywaé klatke piersiowg w uniesieniu — wspodtpracujg roéwnoczesnie naturalni
przeciwnicy — miesnie wdechowe i wydechowe. Swiadomie kontrolujemy prace mieséni
napinajacych dolne zebra ( w konsekwencji rowniez przepone). Miesnie te przeciwdziatajg
wydechowi, kontrolujg go i hamuja. Jak lejce wstrzymujg nadmierng predkosc¢ konia.

Kilka stéw podsumowania

Gtos ma szanse swobodnie wybrzmie¢, kiedy bez przeszkdd ,przeptywa” przez nasze ciato




Stuzy temu:

2
O
e Swobodny, bezwysitkowy oddech s

e Odpowiednia postawa, bez zbednych napiec

e Uformowane samogtoski wyptywajgce przez otwarte usta, ktére sg jak otwarta brama
wyjsciowa dla stow ﬁ
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Wakacyjne wyzwanie

Wiemy juz, jak wazine jest dla pieknego brzmienia odpowiednie wymawianie samogtosek. Jednak
wyrazne mowienie wymaga takze dokfadnego wypowiadania pozostatych diwiekéow mowy -
spotgtosek. Jak sie moze okazaé, bywa to nietatwe...

Mozecie zobaczy¢, jak Artur Barci$ po mistrzowsku $piewa arcytrudny tekst Marcina Sosnowskiego:

http://liryka-liryka.blogspot.com/2015/12/dykcja.html

By¢ moze kto$ z Was bedzie miat réwniez ochote zmierzy¢ sie z tym tekstem?

Jedli jestescie gotowi na wyzwanie wakacyjne, ktére moze okazac sie ciekawym doswiadczeniem,
a rownoczesnie okazja do smiechu i dobrej zabawy dla catej rodziny, zachecamy do $piewania,
nagrywania, rodzinnych i indywidualnych wystepéw. Zyczymy udanych wakacji©


http://liryka-liryka.blogspot.com/2015/12/dykcja.html

