PRZEWODNIK PIEKNEGO MOWIENIA DLA KAZDEGO

Czeéé I

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

O ile wiemy, jak go uzywac!

Jak zwykle, chciatybySmy rozpoczag¢ nasze rozwazania krétkim przypomnieniem
najwazniejszych informacji z poprzednich rozdziatéw przewodnika. W pierwszym materiale
pokazaty$Smy jaka droge pokonujg dzwieki mowy, zanim je kto$ ustyszy. Oddech niesie nasze stowa
jak rzeka tédke. Ostatnim razem zakonczylismy refleksjg, jak wazne jest, zeby zadba¢ o swobodny
przeptyw powietrza przez nasze ciato, kiedy mowimy.

Teraz, w trakcie trzeciego spotkania, rozwiniemy rozpoczety ostatnio temat —
przy jakim utozeniu ciata stowa moga z nas bez przeszkéd ,wyptywacd” wraz z
wydychanym powietrzem.

Sprawdzilismy juz, ze zeby dobrze oddycha¢, konieczna jest wtasciwa postawa.

Proponujemy zaczqc¢ od krotkiej rozgrzewki. Spdjrzmy na zdjecia ponizej. Ktora sylwetka bedzie mogfta
wypowiadac sie z tatwoscig? Mozemy sprawdzic¢, ustawiajgc sie w takiej samej pozycji jak kazda z
Pan, wypowiadajgc gfosno zdanie.
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! Zdjecia zostaty zapozyczone z artykutu dostepnego na stronie internetowej http://mowosfera.com/jak-dbac-

o-glos/prawidlowa-postawa-to-podstawa-jak-przygotowac-sie-do-mowienia//



http://mowosfera.com/jak-dbac-o-glos/prawidlowa-postawa-to-podstawa-jak-przygotowac-sie-do-mowienia/
http://mowosfera.com/jak-dbac-o-glos/prawidlowa-postawa-to-podstawa-jak-przygotowac-sie-do-mowienia/

Dla utatwienia, sprobujmy dopasowac opis do odpowiedniego zdjecia:

Odchylona gtowa, zapadnieta klatka piersiowa, nadmiernie
wygieta dolna czes¢ plecow, zwarte kolana

Gtowa zanadto zblizona do szyi, uniesiona klatka piersiowa,
bardzo napiety odcinek plecéw, zwarte kolana

Réwne roztozenie napiecie miesni, wtasciwa pozycja
réznych czesci ciata, odpowiedni balans

Tylko pierwszy z obrazkdw pokazuje postawe, ktéra pozwala méwic z tatwoscia.
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Uzycie wilasciwe: Rowne
e napiecia mies-
ni, rozne czesci ciata we
wiasciwej pozycji tworzq
dobrze zbalansowanq ca-
tosé.

Postawa niedbata: Glo-
wa odchylona, zapadnie-
ta klatka piersiowa, nad-
miernie wygieta dolna
czesé plecow oraz zwarte
kolana.

Postawa napigta: Glow)

zanadto zblizona do szyi,
untesiona klatka piersio-
wa, bardzo napiety dol-
ny odcinek plecow oraz
zwarte kolana.

Postawa, ktdéra sprzyja dobremu méwieniu, moze by¢ zaréwno siedzaca, jak i stojgca. Warto przy tym
pamietac o kilku zasadach, ktére chcemy przyblizy¢ ponizej.

Tydzien temu poczuli$my na samych sobie, jak trudno jest méwic, kiedy byliSmy zwinieci w ,,paczke”.
A co sie dzieje, kiedy tylko jeden , kawatek” w nas sie napina?

Zachecamy do przeprowadzenia kolejnego, ciekawego eksperymentu, zeby sprawdzi¢, jak zacisniecie
miesni w jednej czesci ciata wptywa na zupetnie inne miesnie.



Cwiczenie nr 1

Sprébujmy zacisngc z catej sity pies¢, tak mocno, jak to tylko mozliwe. Sciskajqc reke badajmy, co sie
dzieje z resztq ciata. Autorka inspirujgcego artykutu (dostepny tutaj: http://mowosfera.com/jak-dbac-
o-glos/prawidlowa-postawa-to-podstawa-jak-przygotowac-sie-do-mowienia/) zacheca, aby zwrdcic¢
uwage, czy przypadkiem wtedy rowniez nasze jezyki, zeby, usta, nie ,zarazajq sie”, zaczynajgc
reagowac napieciem. Prawdopodobnie zaobserwujemy, Ze jezyk wykonuje rdzne ruchy, i odkryjemy,
jak zeby lub wargi zaciskajq sie.

Warto zatem zadbad o ogdlne rozluznienie, zeby méwi¢ swobodnie.

Trudno jednak stale kontrolowac napiecie wszystkich miesni. Na szczescie specjalisci od pieknego
mowienia odkryli, ktdrych elementdéw naszej postawy warto ,przypilnowac” szczegdlnie, jesli chcemy
uzyska¢ mocny, zdrowy gtos.

Wyjatkowe znaczenie dla jako$ci wydobywania dzwieku ma utozenie samej gtowy. s
Cwiczenie nr 2
W pozycji stojgcej pochylmy gtowe mocno do przodu, dociskajgc brode do szyi. Policzmyod 1 do 10,

zaspiewajmy piosenke. Czy ta pozycja jest wygodna? Postuchajmy swojego gfosu, czy brzmi
swobodnie, gtosno?

Nastepnie odchylmy mocno gtowe do tytu? Czy teraz dZwieki sq wydobywane z tatwosciq?

Poszukajmy teraz takiego ufozenia gtowy, w ktdrej podczas wypowiedzi nie poczujemy zadnego
ucisku i napie¢ w gardle i krtani.

W uzyskaniu odpowiedniej postawy dla méwienia pomocna jest wyobraznia.
¢wiczenie nr 3

Wyobrazmy sobie teraz, ze jestesmy kukietkq, ktorg ktos steruje za pomocq
niewidocznych sznurkéw, przyczepionych do: czubka twojej gtowy, rgk i ndg.

a5 1. Utrzymujemy gfowe tak, aby nie byfa nadmiernie odchylona ani do tytu, ani do przodu

2. Nogi mamy lekko ugiete, stabilnie stojg na ziemi, z réwno roztozonym ciezarem ciafa,

q3 3. Rece swobodnie zwisajq lub palce dfoni stykajq sie ze sobg



(Kiedy siedzimy, to nogi sq réowniez rowno, stabilnie oparte o podfoze).

Organizm jest jak cudowna maszyna. Wszystko jest w nim potgczone. Dbajgc wiec o jeden jego
element, troszczymy sie o catego Siebie.

Podsumowujgc dzisiejszy rozdziat z przewodnika, mozemy popatrzeé na ludzika ponize;j:

Takiej postawy unikamy przy méwieniu: A tutaj mozemy narysowac i opisaé
siebie w postawie ,wygodnej” dla
mowienia:
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