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Emisja glosu —
warsztat nauczyciela czy co$ wigcej?

Od kilku lat emisja gtosu w Srodowiskach uniwersyteckich, a szczegdlnie na
kierunkach nauczycielskich, stata si¢ przedmiotem obligatoryjnym dla studen-
téw, ktérzy planuja w przysztosci karier¢ nauczycielskg. Podejscie do przed-
miotu bywa jednak rézne zaréwno ze strony wiladz poszczegdlnych uczelni czy
wydziatéw, bezposrednio zainteresowanych — czyli studentéw, a takze wykta-
dowcow realizujacych ten przedmiot. Obojetny stosunek wykazuja zazwyczaj ci,
ktérzy nie doswiadczyli osobistych probleméw z gtosem. Dla studentéw po-
czatkowych lat studiéw jest to przedmiot o niezbyt okreslonej przydatnosci, bo
przeciez méwia, rzadko chrypna..., wigc pytaja: ,,po co wlasciwie ten przed-
miot?”. Pytaja czasami jeszcze dobitniej, gdy wyktadowca wymaga od nich nie
tylko wiedzy teoretycznej, ale wtasnej $piewaczej aktywnos$ci, pracy ciatem,
praktycznych ¢éwiczen z pozoru btahych i nieistotnych.

Inaczej reaguja ci, ktérzy doswiadczyli juz pracy gltosem, np. studenci stu-
diéw zaocznych czy studenci po odbytych praktykach szkolnych. Oni nie zadaja
juz zbednych pyta. Chodza pilnie na zajgcia, cho¢ niekiedy im takze trudno
zaakceptowad ich forme. Przeciez na wigkszosci uniwersyteckich zajec sposéb
pracy jest oczywisty — wyktadowca okresla zakres wiedzy, a student winien ja
po prostu opanowac i zaliczyé. W przypadku emisji gtosu taka zasada wydaje
sie¢ niewystarczajaca, gdyz celem przedmiotu nie jest przeciez opanowanie kilku
definicji czy teoretycznych podstaw dzialania glosu, ale praktyczne dziatania
prowadzace do poprawnego uzywania aparatu gtosowego.

Czym tak naprawde jest emisja gltosu? Jest sztuka wysylania, wydobywania
na zewnatrz gtosu. Dlaczego sztuka? Wobec powszechnie panujacych norm moé-
wienia czy ,,Spiewu” opartych na napigciu i krzyku, umiejetnos¢é poprawnego fo-
nowania staje sie dzi$ sztuka. Bo czymze tak naprawdg jest sztuka? Termin wy-
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wodzi si¢ od niemieckiego Meisterstiick, ktéry oznacza pracg wykonywang
przez ucznia warsztatu cechowego przy jego ksztalceniu si¢ na mistrza. W jezy-
kach romarnskich taciriskie ars oznacza zrgcznosé, biegtosé. Emisja glosu jest
zatem sztuka — $wiadomym dzialaniem, praca studenta, ktory ksztalci sie,
by zosta¢ nauczycielem, czynnoscia, ktéra wymaga zrecznosci i biegloSci.

Sztuka w swym pojeciu podstawowym ma do wypetnienia kilka istotnych
funkcji, m.in.:

— estetyczng — ma dostarczy¢ pigkna i wywotaé przezycia estetyczne,

— etyczng — stuzy wychowaniu, uczy, tworzy pewne wzorce postgpowania,
— emocjonalng — porusza emocje,

— terapeutyczna — leczy, szczeg6lnie w sferze psychiki.

Podobnie emisja glosu — dobrze i §wiadomie realizowana — moze spetnic
te funkcje:

1. Estetyczna — celem ksztalcenia glosu jest wyposazenie méwcy w glos
o przyjemnej barwie, z duzymi mozliwo$ciami jej modulacji, w gtos o duzej
skali dynamiki i no$nosci. Tylko gtos o takich parametrach moze nadaé wypo-
wiedzi odpowiedni walor estetyczny, a posrednio spowodowacd, ze wypowiedZ
zainteresuje stuchacza.

2. Etyczna — wiele niepozadanych nawykéw fonacyjnych jest wynikiem
negatywnych postaw etycznych méwcy. Trudno bowiem o dbato$¢ emisyjna,
gdy nie potrafimy narzuci¢ sobie norm postepowania i nie postgpujemy zgodnie
z nimi. Osiagnigcie celu w pracy nad gtosem wymaga wytrwatosci, umiejegtno-
$ci panowania nad soba, nad swoja psychika i nad swoimi fizycznymi zachowa-
niami. Wielokrotnie wymaga czegos, co okreslamy mianem ,,przezwycigzy¢ sa-
mego siebie”. Uznanie takich zasad postgpowania w zakresie pracy nad glosem
rzutuje takze na przyswojenie tych zasad w wielu innych sytuacjach zyciowych
— najpierw w odniesieniu do siebie, potem takze w stosunku do innych.

3. Emocjonalna — glos wyraza nasze emocje. WypowiedZ bez emocji be-
dzie monotonna, to emocje powoduja, ze werbalny komunikat dociera do
stluchacza z wlasciwa intencja. Jakze wielu méwcéw nie jest w stanie przekonaé
odbiorcy do swoich racji, gdyz ma bardzo ograniczone mozliwosci ekspres;ji
gtosu. Emocje przekazywane w glosie mozna éwiczy¢ i w wyniku realizowa-
nych zadah znaczaco poszerzaé zakres ekspresyjnych mozliwosci gltosowych.

4. Terapeutyczna — glos jest odbiciem duszy'. Trudno o poprawne fono-
wanie, gdy cialo znajduje si¢ w psychicznym napigciu. Popularne hasto ,,zyj
bez stresu” w odniesieniu do ksztalcenia emisyjnego nie jest pustym sloganem.
Podstawowe dziatanie w ramach emisji gtosu polega na pozbawieniu ciata na-
pieé, na opanowaniu technik relaksacyjnych, a tym samym na poznaniu mecha-
nizméw radzenia sobie ze stresem?.

' Por. A. Lasik: Poznaj swdj glos. Warszawa 2002.
2 Por. m.in.: G.S. Everly: Stres: przyczyny, terapia i autoterapia. Tham. J. Radzicki,
A. Kowaliszyn, D. Slepowronska. Warszawa 1992; T. Trauer: Stres: wszystko
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Wobec tych rozwazan glos, jako najsubtelniejszy instrument, doskonale lo-
kuje si¢ w ramach sztuki dZwieku — muzyki.

Tak pojete zadania przedmiotu: emisja gtosu, lokuja go w obszarze bardzo
atrakcyjnym dla mtodego pokolenia. Podejmowane tematy rozszerzaja zakres
przedmiotu o zagadnienia wazne, acz niedostrzegane powszechnie przez szkol-
nictwo wyzsze. Wielu — zwykle dobrze wyksztalconych mtodych ludzi —
méwi o nieumiejetnosci dostosowania si¢ do sytuacji i wymagan rynku pracy.
Wielka popularnoscia ciesza si¢ wigc kursy ksztattowania wizerunku i samo-
kreacji, a ksiggarnie zalewane sa publikacjami z tej dziedziny. Wspdtczesny
Swiat wymaga bowiem autoprezentacji zaréwno na poczatku zawodowej karie-
ry, jak i w trakcie catego zawodowego Zycia. Dzi$ trzeba stale udowadnia¢ swa
kompetencjg, a otoczenie chetniej wnioskuje o nas, obserwujac przede wszyst-
kim nasza zewngtrzno$¢ i zachowanie niz wnikajac w zawodowe przygotowa-
nie.

Zakres emisji gtosu mozna ograniczy¢ do teoretycznego wyktadu. Budowa
aparatu, teoretycznie przedstawione procesy fizjologicznego funkcjonowania
narzadu gtosu i ukladu oddechowego nie wystarcza jednak, by osiagnaé cel
praktyczny. To wymaga zupelnie innych metod pracy, indywidualnej (nawet
w ramach zaje¢ grupowych) pracy ze studentem nastawionej na dziatania prak-
tyczne, na ¢wiczenia z zakresu muskulatury i relaksacji. Typowy student jest
niechetny takim dziataniom, uczucie skrepowania i obawa przed narazeniem si¢
na oceng grupy z zasady powoduja nieakceptowanie praktycznej czesci zajec.
Poza tym student uczgszczajacy na zajecia nie dosSwiadczylt jeszcze zwykle pro-
bleméw zwigzanych z narzadem mowy, a kwestie zwigzane z psychiczng sfera
dzialan w zawodzie nauczycielskim bagatelizuje i oddala.

Aby nauczyciel mdgl osiagnaé swoje metodyczne zatozenia, student musi
zostaé¢ odpowiednio zmotywowany do pracy. Wspdlne poszukiwanie powodéw,
dla ktérych warto otworzy¢ si¢ na nowe sposoby pracy, winno zdominowac
poczatkowe zajecia.

1. Glos — S$rodkiem komunikacji i narzedziem pracy w wielu zawodach.
Kazdy jako sytuacje zupelnie normalna uznaje mozliwos¢ komunikacji z druga
osoba, mozliwos¢ rozmowy. Ale na pewno wielu z nas przytrafita si¢ niemoz-
no$¢ wydobycia glosu. Moze zapalenie krtani z obrzgkiem faldéw glosowych
spowodowato afonig, a moze przesililiSmy narzad gtosowy i stad ta dolegliwos¢.
Zwykle dopiero woéwczas przychodzi wazna refleksja, ze glos jest dla mnie
czym$ waznym, a w wielu zawodach zgota najwazniejszym, gdyz staje si¢ na-

o przyczynach, mechanizmach i skutkach napie¢ nerwowych. Thum. J. Stepifska. Warszawa
1992; C. McKenzie: Doskonata kontrola stresu: wszystko, czego potrzebujesz, aby udato ci
sie za pierwszym razem. Thum. B. J6Zwiak. Poznan 1999; G. M até: Cialo a stres: jak
uniknqc¢ fizycznych kosztow ukrytego stresu. Trum. B. Paluchowska, B. Sikora. War-
szawa 2004; M. Farne: Stres...: kiedy pomaga, a kiedy szkodzi, jak zamieni¢ go w sojusznika.
Thum. R. Markowski-Wedelstett. Poznan 2006.



128  Czesé II: Introcepcja wartosci w dzialaniach praktycznych...

rzedziem, bez ktérego pozostale zawodowe dziatania nie beda mogly sig zreali-
zowaé. A ze problem zwiazany z patologiami narzadu glosu nie jest btahy,
dowodza statystyki. Od wielu lat choroby wynikajace z nieprawidlowego uzy-
wania narzadu glosu stanowia w nich pierwsza pozycj¢ (por. schemat 1).

To pierwszy istotny powdd, by powaznie zaangazowal si¢ w zajecia emisji
gtosu. Skoro tak wielu nauczycieli ma ten problem, by¢ moze i mnie on nie
ominie...

Schemat 1
Struktura choréb zawodowych w Polsce w 2006 roku®

Choroby narzadu glosu
24,4%

Pozostate
21,5%

Ubytek stuchu

9,4%
X Choroby skéry
4,1%
Choroby zakazne
lub pasozytnicze Pylice ptuc
19,3% 21,3%

2. Twéj glos §wiadczy o tobie. Dzi$ juz chyba nie trzeba nikogo przekony-
wac o istnieniu pozawerbalnej komunikacji, ktéra tak naprawde przekazuje zde-
cydowanie wigksza cze$¢ komunikatu niz stowo?. Nie wypowiadajac ani stowa,
cialo nieustannie emituje sygnaly. Komunikacja niewerbalna jest procesem prze-
biegajacym spontanicznie, w duzej mierze bez udziatu Swiadomosci, a czgsto
po prostu bez uswiadomienia sobie tego procesu. Glos — a dokladniej jego
barwa, wysoko$¢ czy intonacja — najwierniej wyraza stany emocjonalne
moéwey. Podobnie postawa, gest i mimika niosa wiele komunikatow.

To, jak stoisz czy jak siedzisz, a takze jak si¢ poruszasz — niesie wazne in-
formacje. Nie musi to by¢ dziatanie nieuswiadamiane, moze znaczaco zalezec
od ciebie. Praca nad odpowiednia postawa, nad uktadem migs$ni pozbawionym
usztywniefi i zbednych napie¢ — staje si¢ nie tylko elementem zajeé z emisji,

3 Cyt. za: http://www.imp.lodz.pl/organizacje/sytuacja.htm [data dostepu: 5.12.2007].

4 Por. min: B. Jamrozek, J. Sobczak: Komunikacja interpersonalna. Poznaii
1996; A. Collins: Jezyk ciata, gestow i zachowan. Wroctaw 1997; AlJ. Bierach: Za
maskq cztowiek. Czy moina ktamaé mowq ciata w drodze do wtadzy, mitosci, sukcesu. Wroctaw
1997; E. Thiel: Mowa ciata zdradzi wiecej niz tysiqc stow. Thum. W. Moniak. Wroclaw
1997; VFE.Birkenbihl: Sygnaty ciata. Podstawy komunikacji niewerbalnej dla trenerow i lu-
dzi sukcesu. Thum. K. Ciolkosz. Wroctaw 1998; A. Bierach: Mowa ciata kluczem do
sukcesu. Zrozumienie, opis przypadkow, skutecznosé, éwiczenia. Thum. J. Wilk. Wroctaw 1998;
A.Benedikt: Mowa ciata. Wroctaw 2002.
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ale praca nad soba, nad relacja: ja — $wiat zewngtrzny. Wypracowane zacho-
wania znaczaco moga zmieni¢ stosunek otoczenia do jednostki. Sposéb siedze-
nia czy stania ujawnia wiele informacji nas dotyczacych, gdyz stan napigcia
psychicznego jest w znacznym stopniu uwidaczniany przez postawe ciata. Ta-
kie elementy, jak np. uniesione ramiona, zacis$nigte dtonie, rece przycisnigte do
ciala itd. dobitnie o tym $wiadcza. Podobnie mimika odzwierciedla w sposéb
oczywisty nasze wnetrze, mysli i nastroje, wyraza uczucia i emocje. Szczegdl-
nie dotyczy to takich obszaréw twarzy, jak brwi, usta, policzki, szczgka. Opero-
wanie migsniami twarzy i szyi podlega w duzej mierze swiadomej kontroli. Po-
przez kontrolowanie i panowanie nad nimi nie tylko wypracowujemy
podstawowe elementy techniki fonacyjnej, ale wptywamy na nasza mimike,
a tym samym ukrywamy nieakceptowane przez otoczenie reakcje badZz prze-
ciwnie podkreslamy pozytywne emocje, potrafimy je intensyfikowac, neu-
tralizowaé czy wrecz maskowac.

Jedli zatem, pracujac nad wydobyciem glosu, wptywamy na swiadoma koor-
dynacje wielu elementéw naszego ciata, czyz nie jest to bardzo istotny motyw
dla aktywnej pracy na zajgciach emisji glosu?

3. Glos a stres. Strach i trema przed publicznym wystapieniem jest zjawi-
skiem bardzo powszechnym. Analizujac wspdiczesne profesje, dochodzimy do
wniosku, Ze w znacznej mierze sa one zawodami publicznymi, wymagajacymi
umiejetnosci wystapienia przed audytorium. W wielu zawodach, a w szczeg6l-
nosci w zawodzie nauczycielskim — pojawi si¢ konieczno$¢ kontaktu z tzw.
publicznoscia, koniecznos¢ wystapienia, w czasie ktérego trzeba bedzie zapre-
zentowaé swoje umiejgtnosci i mozliwosci czy zreferowaé dane zagadnienie.
Trema® objawia si¢ pod przeréznymi postaciami: od drzenia rak (ktére staja sig
zimne lub spocone) i nég (ktére uginaja si¢ w kolanach), drzenia gtosu, przez
szybsze 1 mocniejsze bicie serca, skrocony i plytszy oddech po zawroty glowy,
dretwienie rak, zaci$nigcie gardla blokujace czynno$¢ méwienia (znana w fonia-
trii afonia bedaca skutkiem stresu). Typowe sa rumiefice na twarzy czy czerwo-
ne plamy na skérze spowodowane wzrostem adrenaliny. Zdarzaja sie czasami
bole gltowy, nudnosci i problemy Zzotadkowe. Czasami bedzie to nadpobudli-
wo$¢ ruchowa, czasami znéw brak reakcji. Najogdlniej objawem tremy bedzie
kazde nietypowe, odbiegajace od normy zachowanie psychiczne (lek, strach,
blokada, irytacja, nietypowe zachowania emocjonalne) czy fizjologiczne (wzrost
aktywnosci uktadu nerwowego, wzrost poziomu adrenaliny, bdle zotadka, ple-
c6éw, migsni, dretwienie migsni, zaburzenia pracy zmystéw), takze zaburzenia
koncentracji pojawiajace si¢ przed wystgpem badZ w jego trakcie. Jest oczywi-
ste, ze trema to zjawisko destrukcyjne, ktére wyzwala lek, panike, a nawet prze-
razenie.

S Por. B. Tarasiewicz Potyczki z tremq. Koncert jako metoda aktywizowania pracy
studenta. W: Media i metody wspomagajace jakoS¢ ksztatcenia. Red. K. Jankowski, B.Si-
tarska, C.Tkaczuk. Siedlce 2005.

9 — Wartosci...



130  Czesé II: Introcepcja wartosci w dzialaniach praktycznych...

Praca nad oddechem, nad §wiadomym aktywizowaniem mig¢$ni w sposob
niezwykle istotny wptywa takze na umiejgtnos¢ opanowywania stresu®. To ko-
lejny przekonujacy powdd, by zajgcia z emisji glosu pozbawié¢ jedynie teore-
tycznego wymiaru.

Szukajac wspdlnie ze studentami motywacji do osobistego i rzeczywistego
(a nie udawanego) zaangazowania si¢ w zaj¢cia emisji gtosu, wykladowca zy-
skuje zwykle jedynie kilku sojusznikéw. Jest to jednak sukces, ktéry dobrze ro-
kuje na przysztosé. Wystarczy bowiem kilku chetnych, by rozpoczaé praktyczne
¢wiczenia.

Pierwsze, z pozoru blahe i nazbyt proste, okazuja si¢ jednak dla wigkszosci
niewykonalne. Po serii zadaf relaksacyjnych wyktadowca prowadzi dziatanie
sprawdzajace swobode migsni rak i ramion. Najpierw oczywista prezentacja:
klucz uniesiony w goére¢ i opuszczony — spada. Podobnie powinna zachowac si¢
rozluZniona rgka. Wykladowca unosi w gore rece ¢wiczacego studenta, nagle
puszcza je i... okazuje sig, ze tu prawo grawitacji nie dziala. Rece nie opadaja
1 dopiero po chwili student orientuje si¢ w sytuacji i sila woli opuszcza koficzy-
ny. Kolejne préby i jeszcze kolejne, i coraz wigksza grupa chetnych chce wziad
udzial w tej ,,zabawie”. Po chwili okazuje si¢, ze w tawkach nikt nie pozostat.
Studenci zaczynaja rozumieé, w czym tkwi problem i co wigcej, odnajduja ten
problem w samych sobie. Komunikat: ,,prosz¢ rozluzni¢ ramiona” nie przy-
niéstby takiego efektu, gdyz prawie kazdy jest przekonany o swobodzie swoich
migsni. Gdy mimo ¢wiczen i wielokrotnych préb rzeczywistego rozluznienia
migs$ni student nie odnosi sukcesu, czgsto stwierdza: ,jak to wtasciwie jest,
przeciez ja nie czujg, ze jestem napigty”.

Niestety, problem spietych migsni, szczeg6lnie w obrebie ramion i klatki
piersiowej jest powszechny. Wiele oséb traktuje ten stan jako naturalny. Ba, jest
nawet przekonanych o swojej swobodzie. Funkcjonowanie w napigciu powoduje,
ze zaczynamy to napigcie akceptowaé i z czasem staje si¢ ono norma. Trzeba
bardzo wielu swiadomych dziatan, by ten stan zmieni¢. Podobnie jest, gdy za-
czynamy moéwié, po dtuzszej chwili stopniowo zaczynamy unosi¢ ramiona, za-
ciskamy miesnie szyi, podnosimy krtan, zaciskamy szczegki. Czy potrzebujemy
tych dziataii w procesie fonacji? Oczywiscie nie i — co wiecej — niwecza one
nasze starania o utrzymanie zdrowego aparatu gtosowego. Oto kilka anatomicz-
nych szczeg6téw, by tego dowies¢. Zrédlem dzwicku dla glosu ludzkiego sa sy-
metrycznie w krtani utozone dwa faldy mig$niowe, zwane popularnie strunami
gltosowymi. Faldy te sa jedynymi mig¢$niami wewngtrznymi krtani i nie mamy
na ich aktywnos$¢ zadnego $wiadomego wplywu. Sa one przyczepione do
chrzastek i do migéni zewngtrznych, ktére reaguja na nasze swiadome dziatania
(dzigki ich aktywnos$ci mozemy np. rusza¢ glowa). Mozemy je takze naprgzac.
A co wéwczas odczuwaja nasze faldy gltosowe? Sa niezwykle mate (ich dlugosé

6 Por. S. Weller: Oddech, ktory leczy. Gdansk 2001.
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wynosi 1,5—2,2 cm) i bardzo podatne na bodZce ptynace od innych mig$ni. Je-
$li te si¢ kurcza i napinaja, faldy poddaja si¢ temu dziataniu.

I znéw proste dosSwiadczenia: drut, z ktérego powstaje struna (np. do gitary)
poddawany jest dtugotrwalemu naprezeniu. Z czasem tak bardzo zmieni swoje
parametry, ze nikt nie uzyje go do produkcji strun. A fald gltosowy? No céz,
wyrzuci¢ go nie mozna.

By z krtani poplynat gtos, fatldy gtosowe muszg zacza¢ drgaé, potrzebny jest
impuls z o$rodkowego uktadu nerwowego. Gdy impuls ten trafia na zbyt na-
piete Zrodto, powoduje to patologiczne konsekwencje w narzadzie glosowym.
Jako jeden z pierwszych odkryt t¢ zasade¢ Frederick Matthias Alexander
(1869—1955), australijski aktor, ktory przez wiele lat cierpial na dolegliwosci
narzadu glosu’. Chrypka i zaniki glosu pojawialy si¢ w czasie wzmozonej pracy
gltosem. Aktor rozpoczal proces samoobserwacji. Zauwazyl, ze jego glosowe
problemy nie wynikaja wytacznie z wadliwie dzialajacego aparatu glosowego,
lecz przede wszystkim z nadmiernego napigcia migSniowego w obrebie caltego
ciata. Takie nadmierne naprezenia spowodowane byty mylnym z zasady zatoze-
niem, ze aby méwié¢ dobrze i nosnie, trzeba postaraé si¢, wytezyé, trzeba ,,co$”
zrobié. A owo ,,co$” dla wielu taczy si¢ z napigciem. Bo jak uzyskaé nosniejszy
dzwigk, jesli nie wysitkiem?

Aby student przekonal si¢ o bezcelowosci takiego myslenia, wystarczy pro-
ste dosSwiadczenie. DZwigk uzyskany z kamertonu jest niestyszalny, ale wystar-
czy, by uderzony z taka sama sita kamerton po zetknigciu z np. stotem wydat
dZzwigk slyszalny. Zatem nie sita uderzenia, ale wykorzystanie zjawiska rezonan-
su gwarantuje no$no$¢ dZzwigku. W odniesieniu do glosu mamy rézne podejscia
do rezonansu. Niektérzy staraja si¢ go uzyskaé przez ¢wiczenia mormorando,
nagromadzenie we wprawkach nosowych spétglosek itp. Oczywiscie dziatania
takie sa zasadne, ale jedynie dla u§wiadomienia studentowi odczucia rezonansu.
Céz bowiem po tak wymuszonym rezonansie podczas normalnej mowy?

Czlowiek posiada kilka rezonator6w. Potozone s3 one zaréwno ponizej, jak
i powyzej zrédta dzwieku®. Zjawisko akustyczne wzmacniaja tam zaréwno cze-
Sci kostne i chrzestne, jak i przestrzenie powietrzne. Do rezonatoréw dolnych
(jama podglosniowa krtani, tchawica, oskrzela i klatka piersiowa) dZwiek dosta-
je si¢ w niczym nieblokowany spos6b. Fala akustyczna przenosi si¢ bowiem
droga, ktérej nie mozna zacisngé czy zamknaé. Dlatego rezonans uzyskiwany
w dolnych przestrzeniach odnajdujemy w kazdym dZwigku. Niestety, rezonatory
te, a w szczegdlnosci klatka piersiowa, wzmacniaja wytacznie niskie czestotli-
wosci (150—450 Hz). Stad dzwigki, w ktérych dominuje ten rezonans, sa mato
no$ne, ciemne, pozbawione blasku. Te atrybuty dZwigku uzyskiwane sa w rezo-
natorach gérnych (tzw. rezonatorach nasady). Jest to zespdt komér przestrzen-

7 Metodg pracy z cialem Alexander opisat w opublikowanej w 1932 roku w Londynie
ksiazce The Use of Self.
8 Por. B. Tarasiewicz Mowie i Spiewam swiadomie. Krakéw 2003, s. 50 i nastepne.
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nych usytuowanych powyzej faldow glosowych (przestrzen krtani i gardta,
jama ustna i nosowa oraz zatoki przynosowe: szcz¢kowe, czotowe, sitowe i kli-
nowe). Jako rezonator nasada ma znaczenie podstawowe, w odrdznieniu od re-
zonatorow dolnych — czgs$¢ komoér dzigki zmianie swego ksztaltu ma mozli-
wos¢ przestrajania sig. W konsekwencji w zmiennoksztaltnej jamie ustnej
formuja si¢ samogtoski, a w pozostatych rezonatorach wzmacniane sg tzw. for-
manty indywidualne, ktére decyduja o indywidualnej barwie gtosu’. Aby uzy-
ska¢ doskonaty rezonans nasady, trzeba zadba¢ o odpowiednie ulozenie aparatu
glosowego i swobodne podparcie oddechowe. Nalezy tak utozy¢ jezyk i migk-
kie podniebienie, by mozliwie jak najmocniej powigkszy¢ przestrzen rezona-
cyjna w obrebie jamy gardia i jamy ustnej. Jakze czgsto nieSwiadomy méwca
napina krtafi, unoszac w konsekwencji Zrédto dZwigku przy jednoczesnym za-
blokowaniu §wiatta jamy gardta jezykiem. Powietrze, przechodzac przez krtan,
odbiera drgania fatdéw gtosowych i przeksztalca si¢ w falg akustyczng. Ta, je-
$li zostanie zablokowana w przestrzeni gardta i migkkiego podniebienia, nie bg-
dzie w stanie dotrze¢ i odbi¢ si¢ od twardego podniebienia. W konsekwencji
dziatajace jak podstawek w skrzypcach podniebienie twarde nie przeniesie
dZzwigku do przestrzeni zatok przynosowych. To spowoduje brak w emitowa-
nym dzwieku wysokich czestotliwosci, ktére nadaja gtosowi no$nos¢ i przy-
jemna barwe.

Zasada z pozoru prosta, ale jakze trudna do uzyskania. By jezyk ,,uspokoit
si¢” w jamie ustnej i lezal swobodnie, trzeba czgsto tygodni konkretnych
dziatan. Podobnie wypracowaé nalezy czynno$¢ migkkiego podniebienia. Du-
zym problemem jest dla wielu samo otwarcie ust. SzczgkoScisk powoduje blo-
kade wielu migsni, w tym migsni jezyka i krtani.

Z moich doswiadczeri wynika, ze zwykle trudno jest przekonaé studenta
o mozliwosci osiagnigcia znacznych rezultatéw przez proste, wrgcz niepozorne
czynnosci, powtarzane w §wiadomy sposéb setki razy. Po co np. ¢wiczy¢ opa-
danie zuchwy? Jakie to ma znaczenie? — czesto pytaja studenci. Zadne takie
pytanie nie moze pozosta¢ bez odpowiedzi. Nie bedzie mozliwe przekonanie
éwiczacego do wykonywania tych dzialan bez konkretnego uzasadnienia. Musi
ono mie¢ podstawy w fizjologii, w niej bowiem nalezy szuka¢ rozwigzania wie-
Iu kwestii.

Na czym opieraja si¢ podstawowe zalozenia takiej techniki? Przede wszyst-
kim na pozbawieniu ciata zbednych napigé, na §wiadomej kontroli pracy migsni
oraz na obserwacji ciala w celu przeciwdziatania czynno$ciom niepozadanym.
Niezwykle wazna jest przy tym poprawna postawa. Rozpatrywana w szerszym
kontekscie powinna charakteryzowac si¢ nastgpujacymi wyznacznikami: wypro-
stowana sylwetka, ruchy mimiczne uswiadamiane a nie naprgzane, szyja swo-

9 Por. H . Ciatkosz-ELupinowa: Niektdre akustyczne witasciwosci Spiewu. Materiaty
pomocnicze. Warszawa 1973.
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bodna, rozluZzniona, miesnie barkow luzZne, rece luZno ulozone wzdluz ciala,
plecy nienapigte, wyprostowane, stopy jednakowo obciazone i oparte o podio-
Ze, usta luZno otwierane, j¢zyk bez napi¢¢ swobodnie utozony w jamie ustnej,
aktywne migkkie podniebienie (jak przy $miechu czy ziewaniu), wdech, ktére-
go celem jest nie wciagnigcie powietrza, lecz przez ruch zeber w bok rozsze-
rzenie klatki piersiowej i zassanie powietrza w sposéb samoczynny.

Gdyby udato si¢ przysztemu nauczycielowi opanowaé te podstawowe zasady
utrzymania swego ciata (gwarantujace naturalne, fizjologiczne odruchy w pro-
cesie fonacji i oddychania), pozbawilby swéj glos czyhajacych nan patologii
i zapewnitby nosne, pelne brzmienie. A przy okazji nauczylby si¢ radzi¢ sobie
ze stresem, zyskalby pewnos¢ siebie, wyeliminowatby wiele komplekséw, statby
si¢ bardziej otwarty w kontaktach z otoczeniem. Do takich wnioskéw dochodza
studenci na prowadzonych przeze mnie zajeciach emisji gtosu'®. Swiadcza
o tym nastepujace refleksje i wnioski:

1. Cwiczenia praktyczne uzmystowily mi, jak bardzo przez ponad 20 lat
pracy nauczycielskiej zaniedbywatam nie tylko swoja krtan, ale wrecz caty or-
ganizm.

2. Moje szkolne dzieci zauwazyly we mnie zmiang, ale nie potrafia jej jesz-
cze zwerbalizowaC i nie znaja jej powodow, wigc mowia, ze ich pani jest bar-
dziej uSmiechnigta, zadowolona i ma lepszy humor.

3. Mam zal, ze w czasach, w ktérych studiowatam, ani potem przez kole;j-
nych 20 lat pracy w zawodzie nauczycielskim, ani na licznych studiach pody-
plomowych nikt nie pomyslat, ze taki przedmiot, jak emisja gtosu, jest nauczy-
cielowi niezbedny.

4. Latwos¢ wypowiadania sig, swiadome kierowanie gltosem doprowadzity
do tego, ze nie unikam wystapien publicznych. Czuje si¢ bardziej komfortowo,
stojac przed uczniami.

5. Warto uczy¢ si¢ emisji glosu, poniewaz poznajac swéj glos, poznajemy
siebie. Pracujac z dZzwigkiem, mozemy odkrywac swoj potencjat, wyzwalac kre-
atywnos¢.

6. W swoim Srodowisku postrzegana jestem jako osoba niesmiata. Zajecia
pozwolily mi uwierzyé, ze i ja jestem w stanie wydoby¢ z siebie donosny
dzwiek.

7. Na zajeciach bytam $§wiadkiem tego, jak z ust mojej kolezanki ze szkoty
wydobyt si¢ zupelnie inny glos niz ten, ktéry znam 20 lat!

8. Silny, donosny glos to réwniez pewnoS¢ siebie i sita przebicia, a to na
pewno przyda si¢ w pracy z uczniami.

10° Autorka tekstu od 18 lat prowadzi zajecia dydaktyczne z emisji gtosu (w Uniwersytecie
Zielonogoérskim) zaréwno w zakresie techniki Spiewu (na kierunkach: edukacja artystyczna w za-
kresie sztuki muzycznej oraz jazz i muzyka estradowa), jak i techniki mowy (na nauczycielskich
specjalnosciach na wielu uniwersyteckich kierunkach oraz na studiach podyplomowych dla czyn-
nych zawodowo nauczycieli).
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9. Na tych zajeciach po raz pierwszy w zyciu ustyszalam swdj glos tak
»glosno”. To uzmystowito mi, ze chyba kazdy cztowiek ma w sobie poklady
sily, energii, ktérych jeszcze nie odkryt.

10. Chociaz jeszcze sceptycznie podchodze do tego wszystkiego, to jednak
zauwazylem, ze ¢wiczenia daja efekty. Na razie krétkotrwale, bo dla mnie nie-
normalne jest otwieranie buzi. Jednak stysze, ze wowczas glos jest bardziej do-
nosny i styszalny.

11. Zajecia z emisji glosu nauczyly mnie pokonywaé swoje stabosci, uwol-
ni¢ si¢ od ograniczen, odkryly przede mna ogromne mozliwosci ludzkiego ciata
i umystu. Uswiadomitam sobie, ze tylko praca i samozaparcie przyniosg efekty.

12. Po pierwszych zajeciach poczutam si¢ do$¢ niepewnie. Postanowitam
jednak sprébowaé swoich sit i sprosta¢ zadaniu. Swiadomos¢ koniecznosci po-
prawienia kilku codziennych i prostych (!) zachowar okazala si¢ kwestia dyscy-
pliny. Niestety przekonanie — Ze jesli wiem, to wprowadzam to w dziatanie —
zupelnie w moim przypadku nie mialo miejsca. Ja sobie, a moje ciato sobie. Po
kilku miesiacach byto jednak juz zupeinie inacze;.

13. Biorac udzial w zajeciach emisji gtosu, poczatkowo w ogdle nie przy-
puszczatam, ze moga one mie¢ jakikolwiek wplyw na osobowos$¢, charakter,
postrzeganie Swiata. Dzi§ wiem, ze maja wplyw — i to ogromny.

14. Zajecia z emisji gltosu pokazaty, ze tak niewiele moze zrobi¢ tak wiele.

Sadze, ze te wypowiedzi studentéw i nauczycieli dowodza, ze emisja glosu
to nie tylko element warsztatu nauczyciela, to nie tylko technika fonacji, to
takze co$ znacznie wazniejszego. To mozliwosé odkrycia siebie...

Bogumita Tarasiewicz
Voice emission — just a teacher tool or something more?
Summary

The author of the article points to the important role the teacher voice plays in
a widely-understood education. She calls voice emission an art, the refinement of which comes
with time and gains of performing correctness. The human voice also performs a number of func-
tions in social life. For example, it is an important means of interpersonal communication and
a tool handy in many professions. The features of human voice express its personality, temper,
musicality and others. It plays an extremely important role in the case of musicians, i.e. choir
conductors, vocalists, music theatre actors and music teachers. The lack of the mastery of basic
vocal skills, as well as knowledge on its structure and functions inevitably leads to many dis-
eases, such as chronic hoarseness or singing nodules, i.e. aphonia. The students’ awareness of
voice hygiene and their own vocal predispositions leads to their conscious singing and speaking,
as well as protecting their performing apparatus.
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Bogumita Tarasiewicz
Emission de la voix — des compétences de ’enseignant ou quelque chose de plus ?
Résumé

L’auteur démontre un role important de la voix de ’enseignant dans 1’éducation. Elle appelle
I’émission de la voix un art, dont la sublimité vient avec le temps de I’expérience d’une exécu-
tion correcte. La voix humaine réalise aussi de nombreuses fonctions dans la vie sociale, par
exemple elle est un moyen important de la communication humaine et un outil dans plusieurs
métiers. Les traits caractéristiques de la voix humaine expriment la personnalité, le tempérament,
la musicalité. Elle joue un role crucial pour les musiciens, c’est-a-dire chefs de cheeur, vocalisa-
teurs, acteurs des théatres musicaux et pédagogues de la musique. Manque des habiletés vocales,
ainsi que des connaissances élémentaires sur sa construction et son fonctionnement, meénent iné-
vitablement aux nombreuses malaises, par exemple a un enrouement chronique, aux nodules des
cordes vocales, a « I’aphonie ». La connaissance de ’hygiéne de la voix et des propres prédispo-
sitions vocales mene les étudiants a un chant et a une articulation conscientes et permet de proté-
ger I’appareil phonatoire.



