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Fragment artykutu z www.babyboom.pl — polecam!
Emisja glosu — jak naturalnie wydobywac glos

»Glos ludzki, to swego rodzaju instrument muzyczny. Cze$¢ tego instrumentu ma budowe
dang przez nature, ale na wiele skladowych jego dzialania mozemy mieé¢ wpltyw. Mozemy —
jak wytrawny muzyk — zagrac¢ tak, by zabrzmial jak najwspanialej” (Bogumila Tarasiewicz

»Mowie i Spiewam Swiadomie”).

Aby emisja gtosu odbywata si¢ prawidlowo, bez zaktocen, nalezy bardzo §wiadomie kontrolowac
czynnosci oddechowe. W celu wydluzenia fazy wydechu, podczas ktorej zachodzi proces emisji
dzwigku, nalezy nauczy¢ si¢ oddychania cato§ciowego: zebrowo — przeponowego. Dzigki temu
nasza mowa stanie si¢ pigkna i dzwigczna.

Istotna jest tez postawa ciata. Powinna by¢ w miar¢ wyprostowana i swobodna. Garbienie si¢
podczas mowienia wptywa na pogorszenie funkcji oddechowej, pozycja nadmiernie wyprostowana
niekorzystnie zwigksza napigcie mig$ni. Rownie wazna jest pozycja gtowy, gdyz wplywa ona na
potozenie krtani podczas moéwienia. Zbytnie wysuwanie gtowy do przodu, cofanie jej lub
przekrzywianie podczas mowienia wptywa niekorzystnie na czynno$¢ krtani.

Silny 1 dzwigczny glos powstaje dzigki prawidlowej pracy przepony, naszego gtownego migsnia
oddechowego. Aby ,,dobrze mowic”, trzeba ,,dobrze oddycha¢”, wypetiajac cate ptuca
powietrzem. Dlaczego kobiety majg z tym problem? Juz jako mate dziewczynki stysza, Zeby
wciggaty brzuszek, nie wypychaty go, bo nietadnie wygladaja. Sprzyja to napigciom w tej czesci
ciala, unieruchomieniu mig$ni brzucha, a w rezultacie - sptyceniu oddechowi. Czy mozna to
zmieni¢? Do logopedow i specjalistow zgtasza si¢ wiele kobiet z glosem cichym, chwiejnym i
drzagcym. Dzigki pracy nad emisjg glosu uczg si¢ jak poprawi¢ brzmienie, dZwigczno$¢ i nosnosé
glosu, jak zapobiega¢ chorobom narzadu glosu oraz jak radzi¢ sobie z wptywem stresu na glos.
Na poczatku warto pozna¢ wlasny gtos. Wiekszo$¢ z nas, styszac swoj glos dobiegajacy np. z
dyktafonu, ma wrazenie, ze brzmi on obco, dziwnie. Zacznijmy wigc od... nagrania go i ostuchania
si¢ z nim. Badajac skalg glosu, jego rozpigtos¢, brzmienie, mozemy eksperymentowac, kierujac
dzwiek do klatki piersiowej i brzucha (glos nizszy, cigzki, ciemny, aksamitny lub huczacy), lub

wypychajac w gore (glos ,,rzucony na maske”, czyli rezonujacy w przestrzeniach jamy nosowej i
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ustnej, 1zejszy, dzwieczniejszy, jasny, cho¢ niekiedy nieco szklisty, ostry). Sprobujmy $piewnie
powtarza¢ najbardziej popularng buddyjska mantre ,,Om mani padme hum”, albo — samo ,,Ommm”.
Mruczmy, starajac si¢ wydawacé dzwigki o réznym natezeniu, wysokosci, dlugosci.

Codziennym, porannym ¢wiczeniem moze by¢ przecigganie si¢ i leniwe ziewanie, ktore uruchamia
ciagg oddechowy i rozluznienia mig$nie. Takie spokojne i pozyteczne dla gltosu powitanie dnia.
Inne, rownie przyjemne ¢wiczenie, to dmuchanie na pidrka, puszek (mozemy go sobie wyobrazic).
Dmuchamy tak dtugo, by pidrko unosito si¢ w powietrzu i nie opadato. Dzigki temu stymulujemy
prace zeber i przepony. Przepona, mi¢énie zebrowe i ledzwiowa czg$¢ plecow, stanowig nasze
podparcie, site no$na. Zuchwa, gardto oraz kark, ramiona i klatka piersiowa, to oparcie, rejony,
ktoére nie powinny pozostawac spiete. Bez ich rozluznienia, nie ma mowy o glosie naturalnym.
Jezeli gardto jest migkkie, zuchwa swobodna, ramiona rozluznione, a mi¢$nie przepony i dolne;j
czg$ci plecow luzne, wdech réwniez odczuwamy jako delikatny, spokojny, gleboki. Cwiczmy takie
oddechy w stanie relaksu, wyciszenia, gdy faza wdechu i wydechu jest dtuga. Jesli tylko na to

pozwolimy, wdech ,,wchodzi” samoistnie, nie trzeba go brac.



