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Wstep

Kazde uradzenie mana wymiené, gtos — nie! Wykorzystywany w sposob nieprawidtowy
ulega zniszczeniu. @gto w gwarancji czytamy: producent nie bierze odpdaialngci za wady
i uszkodzenia wynikafe z nieodpowiedniej eksploatacji. Dlatego dbamyiey konserwujemy,

oddajemy do przegdiu.

Nauczyciel pracuje jak co dfieale nagle pojawia giuczucie zmczenia krtani, ucisku,
drapania w gardle. Odchiuje w celu usuricia zwykle rzekomej wydzieliny. Na drugi daie
objawy s bardziej wyrane — chrypka i rwanie giglosu. Na trzeci — okazujegsize gtosu nie

ma. Zanikt.

Coraz cesciej dostrzega giznaczenie gtosu w pracy nauczyciela. Wedtug pkrioli
Sliwi nskiej-Kowalskiej z Instytutu Medycyny Pracy, co wlodnotowuje s ponad 3,5tys
zachorowé na choroby nagdu gtosowego. W 90% choryma s1auczyciele. Niepokagy jest
udziat chorob nasdu gtosu wynikajcy z nadmiernego wysitku gtosowego. 15% nauczycieli
cierpi na powane schorzenia nagdu gtosu, przy czym prawie 71% chorych z dysfoni
zawodowy nie miato szkolonego gtosu. Z badavony Polak (1990r. Wynikae u nauczycieli, u
ktorych przeprowadzono szkolenie z przedmiotu ,ganigosu”, wspotczynnik zachorowalém
byt stosunkowo niski. Najuszy jest w grupie nauczycieli przedmiotu ,wychoweamuzyczne”,
a najwyszy wsrod nauczycieli wychowania przedszkolnego. Zdgjna studia nauczycielskie
nie posiadaj wiedzy na temat niiwych w przyszigci probleméw fonacyjnych. Brak jest
obowigzkowych bada diagnostycznych, dla kandydatéw na studia naueigskie. Problemy

glosowe nasilajsig w 2-gim roku pracy, a naginie po 10latach pracy w zawodzie.



Gtos, jego patologia i oddziatywania profilaktyczn e.

Wiele osoOb pracgpych glosem podczas wypien przed stuchaczami éwiadcza
réznorodnych problemow, np. uczucia ngga w gardle, drenia gtosu, a nawet catego ciata.
Taka sytuacja me by bardzo trudna do opanowaniazgé nie znamy zasad porozumiewania
si¢ gtosem. Kiedy przystuchujemyesrozmowcy, maemy w jego gtosie dostrzec nie tylko
informacg. Odzwierciedla on bowiem zdrowie fizyczne, umystow emocjonalne. Na jego
podstawie mgemy stwierdzi, czy rozmowca jest zrownowany, kompetentny, przychylnie
nastawiony do odbiorcow. Wskazuje tea stan psychiczny cztowieka.

Glos to dwicgki wydawane przez aparat gtosowy. Jegadiem g fatdy glosowe w krtani,
drgapce pod wplywem powietrza wydechowego. zHp gtos charakteryzuje ibarwa,
natzeniem i wysokécia. Postugiwanie giskah wysokaci gtosu podczas méwienia nazywamy
intonacj, ktora daje maiwos¢ orientacji w zakresie intencji wypowiadanych stdviodulacja
dotyczy prawidtowego iywania pozostatych wéaiwosci fizycznych gtosu tj. skali natenia i
zabarwié uczuciowych. Nadaje walory emocjonalne i uplastygzavypowied. Mimika i gest
naleza do pozagzykowychsrodkow ekspresji, ktore pobudzayyobranie stuchacza.

Glos powstaje w krtani. Zaburzenia w jej funkcjoramwu, wywotane schorzeniami,
wymagaj leczenia, czasem operacyjnego.Ada im zapobiega stosugc zasady higieny gtosu.
U os6b pracucych gtosem kada, nawet lekka, ale utrzymgp sg chrypka powinna by
sygnatem sklaniagym do zasigniccia porady lekarskiej.

Nalezy zgtost si¢ do foniatry, jeeli wyskpuja nastpujace objawy chorobowe gtosu:
eokresowa lub stata chrypka

e zatamywanie i gtosu

ezmeczenie glosowe po digzym mowieniu

euczucie suchixi w gardle i krtani

euczucie drapania, zalegania i dyskomfortu w gairétéani

e chrzkanie

*mowa nosowa

Fizjologia, patologs, leczeniem i rehabilitagj zaburzé gtosu zajmuje si specjalnéc
medyczna — foniatria.

Unia Foniatrow Europejskich poleca ngsijaca nomenklatug w odniesieniu do zaburae
gtosu (Audiofonologia, tom X):

*gtos prawidtowy
*chrypka

*lekka dysfonia



«dysfoniasredniego stopnia
*dysfonia daego stopnia
«afonia

eglos zasipczy (gardiowy, przetykowy, przetokowy, uzyskamy pamoe protezy —
sztucznej krtani)

Badanie gtosu rozpoczynagsod okrglenia jego charakteru (czystyzwlieczny, matowy,
obtozony, ochrypty, zupetny bezgtos). Ustala szy gtos tworzony jest swobodnie, czy w sposob
party, z nadmiernym nagiiem mgsni krtani i szyi. Sprawdzasiez technilke gtosu, obserwap
napkcie jezyka, podniebienia, warg, szyi podczgsewania i recytacji. Do uzupetnigiych
bada foniatrycznych nabes: stroboskopia, szybki film, holografia, elektrogtmrafia, metody
fotoelektryczne, ultrasonografia, spirometria.

Zdarza st ze podczas przegvien, z bélem gardta i krtani pracujemy gtosem najg
narzad gtosowy na zaburzenia funkcjonowania.

Zmiany organiczne pierwotne:
zapalenia krtani — najegtsze przyczyny chrypek

eostre zapalenia krtani — wypluja na skutek przegbienia, gtos obtgony i ochryplty w
lekkich stanach, w ekszych bardzo ochrypty i afoniczny: fatldy gtosowe zat&owionych do
Zywo czerwonych.

*Przewlekte zapalenia krtani — dtugo tracg chrypka, gtos tworzony w sposob party.
Zmiany organiczne wtorne:
e guzki faldéw gtosowych

Przyczym powstawania guzkéw bywa za wysokacgsiptliwos¢ gtosu, nadmierne
forsowanie gtosu o dym natzeniu, spiew i mowa w niewtéciwych warunkach, niewydolsé
narzadu gtosowego. Leczenie zachowawcze polega na zaohowbezwzgidnego spokoju
glosowego, wiéciwym ustawieniu pracy nagdu gtosowego, zaprzestaniu palenia tytoniu,
stosowaniudrodkéw farmakologicznych (A. Pruszewicz, 1992)

Wiasciwa technika mowienia potrzebna jest po to, byooldr krtan przed chorobami i
czerp& korzysci z postugiwania sigtosem.

Aby db& o glos naley:

*przeprowadzabadania nagdu gtosu i stuchu

*rozpocaé ¢wiczenia emisji gtosu

*nauczy si¢ technik opanowywania stresu

*mysle¢ pozytywnie

*przed rozpocxiem pracy gtosem pagiac o ,rozgrzewce”

*przestrzega zasad higieny gtosu — pracoiva przerwami, w wywietrzonym powietrzu,
stosowaé urzadzenia nagkniajace w salach wyktadowych, nie przekrzykingtuchaczy, chroii



glos przed gwaltownymi zmianami temperatury i przgami, popij@ niegazowas wod w
temperaturze pokojowej

*po pracy gtosem odposz — ograniczy¢ méwienie, najlepiej zrelaksowasie i pomilczet
np. przy ulubionej muzyce

Metoda pracy gtosem

.Nie wystarczy jedynie przy¢ je (wskazéwki metodyczne) do
wiadomdci i kilkakrotnie wyprébowa — nie przyniostoby to bowiem
zadnej korzyci.” Franziska Martienssen-Lohmann

Aby swiadomie ksztat@ gtos, trzeba przede wszystkim po&rmasady rgdzace fonac,
trzeba poznabudow aparatu gtosowego i wypracoévamisyjne techniki. Kady gtos mae
by¢ szkolony i kady przy pracowitéci maze opanowé technicznie swoj instrument gtosowy.
Operowanie gtosem stanowi podstavkomunikacji, a zdobycie poprawnych gtosowych
nawykow gwarantuje strunom gtosowym zachowaniewdr® aktywndaci na dtugi czas.

Swiadoma emisja to szkota oddychania, a oddechlei kqptywa na prag ptuc i serca,
czyli na najistotniejsze procesyyciowe. Oddech oddzialuje ta& na nasz system nerwowy
umazliwiajac walke ze stresem, bélem czy zozeniem. Kto dobrze oddycha ten zdraiyge.

W czasie nauki pracy nad gtosem trzebacdbalobr kondycg psychiczma, poniewa w
fonacji bierze udziat caly cziowiek - jego cialojego psychika. Konieczne jest zdobycie
umiejgtnosci doktadnego rozitniania s¢. Trzeba dwiadomi sobie, ze czym innym jest
sztywnag¢ migsni, a czym innym naturalnie towarzyse ich pracy napcie. Rozldnienie
mie$ni nie oznacza ich zwiotczenia.

Na pocatku pracuje si nad oddechem — najtrudniejszym elementem ksztatcBobrze
oddycha tzn ,otworzy dolne gardto”, czyli poprawnie otwor&y utozy¢ aparat gtosowy.

Kolejnym etapem jest uzyskiwanie odpowiedniego nersu dla gwickdw. Poprawna
emisja to taka ktora:

*jest wygodna (menie pracug w sposob skoordynowany i harmonijny).
jest estetyczna — naturalny wyraz twarzy swobodria hap¢ta postawa.
*posiada dolardykcje — wyrazista dykcja jest wyrazem doskonatej emisiji.

esprzyja czynngciom zyciowym organizmu, dodatnio wptywa, szczegoélnieegraparat
oddechowy na pracserca, nie powoduje podraen narzdu glosowego.

*jest naturalna.

ejest ptkna — gdy czynn&@ krtani, zjawiska rezonansu i oddechy e soh
zharmonizowane.



Fonacja

Wazna rolg w fonacji odgrywa postawa ciata. Zta postawa ze&i@oprawa emisg.
Nalezy sta rozkladajc cigzar ciata rownomiernie na dwie nogice trzyma luzno wzdhs ciata.
Niewtasciwe jest zaktadaniesk do tytu, poniewa ogranicza dziatanie rginie klatki piersiowe;.

Niedoceniane jest znaczeniachwy do poprawnej emisji. Usta najeotwiera luzno,
naturalnie. Jednz podstawowych wad jest tzw. sgkascisk, czyli stan, w ktérynmzuchwa i
szczka gorna pozostajwzgledem siebie w sytuacji nagtenia. Blokadazuchwy powoduje
automatycznie zacisk krtani.

Zrodiem diwigku s struny gtosowe w krtani. Najistotniejsze w pra@gnutazeniem krtani
jest pozbawienie jej nagi i tzw. otwarcie. Bardzo istotna dla fonacji jestigjetnos¢ obnizania
krtani. Gdy s¢ czymé zachwycamy albo dziwimy, towarzyszy nam wdech.z&oy wéwczas
zaobserwowa stan naturalnego otwarcia krtani. Pomocniczo rexpkrtani wptywa praca
narzadow artykulacyjnych. Krta jest bowiem powizana przez ménie z zuchwa, migkkim
podniebieniem, a przede wszystkirzykiem. Swobodna krfajako podstawowy warunek
poprawnej fonacji musi stasic nawykiem. dzyk ma lee¢ luzno na dnie jamy ustnej i dotyka
koncem przednich dolnych ¢pdéw. Pozbawiony nagé jezyk gwarantuje otwarcie Kkrtani,
doskonaty rezonans i poprawitaartykulacyjm. Podczaswiczenia odruchu zachwytu akikie
podniebienie unosi sido gory. Elastyczng migkkiego podniebienia pomaga w poprawnym
oddychaniu i nadajezgvickom sik.

Swobodna postawa ciata, opuszczeniehwy i otwarcie ust, line utazenie gzyka,
podniesienie mkkiego podniebienia oraz otwarcie krtani przygot@vgtosowy instrument do
pracy, by wydob¥§ z niego dwigk.

Cwiczenia fonacyjne

Cwiczenia rozluzniajace:
erozluznienie mesni karku — obroty gtowy
srozluznienie mgsni ramion i barkdw — wymachiwanie i obrotykr

*rozlwznienie gzyka i szcgki — podczas wydechu otwieramy szeroko usta wystawi
jezyk, po wydechu waigamy gzyk zamykajc usta nie zaciskag szczk

Cwiczeniazuchwy
*obnizaniezuchwy przy zamknritych ustach
swymawianie sylaby ,da” opuszcaajluzno zuchwe

eruchyzuchwy w bok i do géry



*po opuszczeniu Szeki nie zmieniagc ksztattu warg wymawiamy szeptem a, e, 0

*w celu likwidacji szczkoscisku czyt& tekst z blokaal w postaci kawatka marchewki lub
korka przycgtego na diuge dwdch palcow

Cwiczenia krtani
*wymawianie samogtosek kontrodgjbezruch krtani

*wdech samogtoskowy

Cwiczenia jezyka
*wygiecie jezyka w goe i w dot, naprzemienne wybrzuszanie go i uktadgale ptatek
rozy

»¢wiczenie na samogtosce y naturalnego sptaszczanzesuwania do przodu

Cwiczenia miekkiego podniebienia
eziewanie

*$miech z otwartymi ustami

Cwiczenie podparcia oddechowego — appoggio

Celem podparcia oddechowego jest wyeéhie fazy oddechowej. Konieczne jest
wypracowanie maiwosci kontroli wydychanego powietrza. Jednogre musz zachowa
swop aktywnagé migsnie wdechowe jak i wydechow&wiadomie kontrolujemy pracmigsni
napinajcych dolnezebra (w konsekwencji tak przepon) Nalery wiec rozszerzy zebra,
zatrzyma oddech na krotki moment (uczucie jakie nam towszyyprzy wejciu do lodowatej
wody), trzymagc rozszerzonezebra swobodnie wypuszczgowietrze. Powietrza nie nale
wciagat, lecz przez rozszerzenie klatki piersiowej — nsadaie wyréwnania ¢mien powietrze
samoczynnie zostaje zassane. kalsobie wyobrazi, ze wydech to strumie ktéry caly czas
ptynie.

Rezonans

W gtosie ludzkim opanowanie odpowiedniego ustaveieprzestrzeni rezonansowych
decyduje o jakgxi i nosnosci dzwigku. W zalenosci od przestrzeni rezomgych rozr@niamy 2
rodzaje rezonansu:

*Rezonans gtowowy
*Rezonans piersiowy

Jezeli rozlwzniamy krtah i gardio, swobodnie uktadamyzyk, luzno poruszamyzuchwg i
utrzymujemy nagite mickkie podniebienie to w naturalny sposob w fonaojawvia s¢ rezonans



glowowy. Taki uktad poszczegolnych naddw pozwala skierowafale akustycza na twarde
podniebienie, co powoduje dalsze rozchodzeriglsiar na kaci czaszki. Odbita od twardego
podniebienia fala dvickowa dociera do przestrzeni zatok przynosowychp adécyduje o
nosnosci i dzwigcznasci dzwigku.

Cwiczenia oddechowe

CWICZENIE 1 - Rozpoznanie wiasnego rytmu oddychania.

Przyjmij pozycg lezaca. Zamknij oczy i przez kilka minut wstuchujesw rytm twojego
oddechu. Nie kieruj nim, staragsbddych& swobodnie, naturalnie. Zauwgk zmienia sj jego
rytm im bardziej si rozluzniasz i im didej tak spokojnie oddychasz. Wczug sv ten naturalny
rytm wtasnego oddychania. Me sk on r&ni¢ od tego, ktory do tej poty byt ci znany.

CWICZENIE 2 - Rozpoznanie sposobu oddychania.

Przyjmij pozycg lezaca. Mozesz zamkst oczy. Jedn reke potdz na klatce piersiowej,
druga na brzuchu- tak, abyrodkiem dtoni dotykd& pepka. Oddychaj przez kilka minut
swobodnie i obserwuj ruchy klatki piersiowej i beha. Zauwa w jaki sposob oddychasz- czy
wigkszy udziat maj ruchy klatki piersiowej czy brzucha.

CWICZENIE 3 - Oddychanie naprzemienne.

Przyjmij pozycg siedaca. Prav dion przytéz do nosa w taki sposobe palcesrodkowy i
wskazujcy opierag sic 0 nasag nosa, kciuk o prawe, a palec serdeczny o lewe raezd
Zamknij palcem prawe nozdrze. Przez lewe nozdrz&ongj wydech, a nagtnie wdech.
Otworz prawe nozdrze zamykaj jednoczénie lewe; wykonaj najpierw wydech przez prawe
nozdrze, potem wdech. Zamknij prawe nozdrze i atwéwe. Wykonaj wydech przez lewe
nozdrze. Takie jeden petny cykl powtarzaj 10- 1Byr&wiczenie doskonale pomaga ugin@
nos

CWICZENIE 4 - Oddychanie oczyszczajce.

Przyjmij swoboda pozycy; stopca lub siedzaca. Wykonupc wdech wydaj éwick jak
podczas chrapania. Wydychaj jak éonzca pszczota ( bzzzz.... ). Powtorz 5-10 raayiczenie
pomaga oczici¢ gardto.

CWICZENIE 5 Rozlu znienie z oddechem.

Przyjmij pozycy stopca, lezaca lub siedaca. Wykonaj normalny wdech i zaraz po nim
napnij cate ciato. Utrzymaj to nagie przez chwile, po czym wykonaj wydech raziiajac
ciato. Powtorz 5-8razy.

CWICZENIE 6 - Oddychanie pelne.

Usiadz po turecku. Dionie oprzyj o kolana. Oddychaj prees spokojnie, powoli, stasgj
si¢ wydtuzy¢ wdech - licz w mylach 1,2,3,4 . Zatrzymajsina wdechu liczc w myslach 1,2.



Nastpnie wykonaj wydech licxc 1,2,3,4,5,6 i zakwz cykl petnego oddechu zatrzymaniem na
wydechu licac w myslach 1,2. Oddychaj w ten sposéb przez ok. 5 miButzasem staraj i
wydtuza¢ faze wydechu.

CWICZENIE 7 - Oddychanie przeponowe.

Przyjmij pozycg lezaca. Jedm reke potdz na klatce piersiowej, dragna brzuchu- tak, aby
srodkiem dioni dotyké pepka. Oddychaj chwdl swobodnie zgodnie z wtasnym rytmem. i
obserwuj ruchy klatki piersiowej i brzucha. Ngstie staraj s oddych& w taki sposéb, aby
podczas wdechu nie odczuévauchow klatki piersiowej tylko sam ruch brzuchde aiie
wypychaj go. Odczuj jak powietrze wynosi twajlton lezaca na brzuchu ku gorze w czasie
wdechu i jak w czasie wydechu opada ona z brzuchederunku podiaa. Cwiczenie wykonuj
4-5 razy, powtarzag je w chgu dnia, zupetnie na luzie, bez napinaniasmii Cwicz najpierw w
pozycji lezacej, & nauczysz si oddych& bez angzowania gornej cgci klatki piersiowe;.
Potem maesz przei¢ do pozycji stajcej. Cwiczenie wykonuj jednak przed lustrem, by
obserwowa, czy nie unosisz ramion w czasie wdechu.

CWICZENIE 8 - Cwiczenie oddychania przeponowego z kgika.

Pot& sig na plecach. Nogi wyprostowane. Na brzuch patiezka ksiazke. Wykonaj
wdech pilnugc, by klatka piersiowa sinie podnosita. Wraz z wdechem do géry powinnadénie
si¢ ksiazka. Utrzymuj to poteenie ksazki jak najdiwzej powoli wydychaic powietrze (fff.../
S....). Stopniowo maesz zwgksza jej cigzar.

CWICZENIE 9 - Oddychanie gtebokie.

W pozycji lezacej oddychaj swobodnie przez chavpprzez nos. Nagpnie wyobra sobie,
ze podczas wdechu powietrzellimguje st w obszar znajdagy sk poniej pepka. Mazesz
kontrolow& to wchodzenie powietrza za pomoditoni potazonej poniej pepka. Powietrze
wydychaj cicho i powoli na gtoskach ffff... lub sss.

CWICZENIE 10 - ,spacerowe”

Podczas spaceru spratvde wolnych krokéw maesz wykoné& w trakcie spokojnego
wdechu przez nos. Nagphie zobacz ile takich krokow mesz wykoné podczas wydechu.
Staraj st¢, by liczba krokoéw wykonywanych na wydechu byta d#wvainie wiksza nk tych
wykonywanych na wdechu.

Cwiczenia usprawniaj ace wdech

CWICZENIE 1

Obserwowuj swoj oddech - zwlaszcza to, jak przebiwgech- ta po przebudzeniu. Nie
zrywaj sk z tozka, pozwol sobie na chwillenistwa- wtedy jestenajbardziej zrelaksowany i
tatwo mazesz dostrzec dziatanie mechanizmu oddychaniaad.ea plecach zauwa(mazesz
potozy¢ jedm reke na brzuchu nieco povigj pepka, drug ponizej pepka) do jakich obszarow
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dociera powietrze. Wyczuj jakie obszary aktywiztgki swobodny wdech. Powiniehdostrzec
ruch brzucha ku goérze i poczuze oddychasz gboko i nisko oddychasz, tj. wycguuch

brzucha tam, gdzie 4@ twoje dionie. Cwiczenie wykonuj tylko wtedy, kiedy czujeszesi
zrelaksowany.

CWICZENIE 2

Przyjmij pozycg stopca. Wyobra sobie,ze jesté na hce petniej kwiatéw lub wyczuwasz
nagle swoje ulubione zapachy. W naturalny sposolkxomyjesz giboki wdech podczas
wachania. Zaobserwuj, w jaki sposob powietrze dossgjedo ptuc kiedy oddychasz nosem.
Nastpnie pot@ rece na brzuchu i naebrach; wyczuj wysurcie st brzucha do przodu i ruch
zeber na boki. Powtarzaj tyle razy, by uchwycizapam¢ta¢ odczucia towarzysze temu
¢wiczeniu.

CWICZENIE 3

Przyjmij pozycg stopca. Wykonaj wydech pozbywag sk jak najwkcej powietrza , ktore
masz aktualnie w ptucach. Zaobserwuj w jaki spasdlj organizm sam pobiera powietrze po
wydechu. Wykonagwiczenie tyle razy ile potrzebujesz, by zaobsernwbineapamgtac odczucia
towarzyszace temuwiczeniu.
CWICZENIE 4

W pozycji stojcej lub siedzcej otworz usta, opd wyraznie zuchwe (zrob gtupkowat
ming) i zaobserwuj w jaki sposob powietrze dostagedsi ptuc.

Nastpnie pot& rece na brzuchu i obserwuj jego ruch podczas wdeéahkolejnym etapie
¢wiczenia pota rece z boku naebrach i obserwuj ich ruch podczas wdechu. Zagamiuch
sciany brzucha ku przodowi i rucieber na zewatrz.

CWICZENIE 5
Nabieraj wolno powietrze przezaska szpae warg (jakby przez stonel.
ZwrG¢ uwag: na pra€¢ miesni brzusznych i ruch dolnyckeber. Powietrze wydychaj na
gtosce f” przez lekko stulone wargi, w sposéioty.
CWICZENIE 6
Wykonuj wdech i wydech zachowagj uktad ust i jamy ustnej jak przy ziewaniu.

CWICZENIE 7

Wykonaj wdech chwytaf powietrze cat przestrzeni jamy ustnej, nosowo- gardtowej i
catkowicie otwar krtang - tak jakby tapat mekka piteczke powietrzry. Powietrze wydmuchuj
stopniowo przez wska szczelin i lekko stulone wargi (np. ,fffff....”).

CWICZENIE 8

Pot&z sie na plecach. Pod gtawmozesz utay¢ mah poduszk lub watek. Nogi
wyprostowane. Oddychaj swobodnie przez cbhwpozwdl aby twoj oddech giwyréwnat.
Nastpnie pota reke na brzuchu w okolicy gpka i wykonaj dtugi wdech nosem ( licz w glgch
do 5 ). Poczuj jakciana brzucha unosiegsku goérze (klatka piersiowa pozostaje nieruchoma),
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nastpnie spokojnie wypi¢ powietrze na gtosce fff”. Wykonu¢wiczenie, a odczujeszze
podczas wdechu brzuch wyrae unosi si ku gérze. Nie wypychaj go na si jesli zauwazysz,

ze tak st dzieje, przerwigwiczenie, pooddychaj swobodnie. k#sz wyobrazi sobie,ze Twaj
brzuch jest balonikiem, ktéry powoli napetniae gpodczas spokojnego, diugiego wdechu.
Wykonajéwiczenie kilka razy, bez zldnego usztywniania czy napinani ciata.

CWICZENIE 9

Pot& sig na plecach. Oddychaj swobodnie przez ciwozwol aby two) oddech ei
wyrownat. PolG jedma reke na klatce piersiowej. Na brzuchu pstoigzka ksiazke. Wykonaj
wdech nosem, liegc w myélach do 5 -10, zaobserwuj jak ¥&ka unosi sj ku gorze. Staraj sj
aby klatka piersiowa sinie unosita. Nagpnie wypu¢ powoli powietrze na gtosce ,f” lub ,s”.
Powtérz kilka razy.

Cwiczenia uelastyczniaj ace przepon e

CWICZENIE 1

Wyobraz sobie,ze zdmuchujesz pyiki z #diych czsci swojego ubrania ( np. zkawa ).
Wykonuj w szybkim tempie wdech i wydech. Pyiki nzgja sie tak mocnoze musisz ,uderzd
w nie mocno wydychanym powietrzem, w krotszej izakej serii ( ffff.., f- f - f, fffff, ... ).

Po dheszej chwili swobodnego wykonywantaviczenia skup swaj uwag: na ruchach
przepony. Zaobserwuj jak przy gwattownym wydecliana brzucha z¢gpkiem cofaj sie w
kierunku kegostupa.

CWICZENIE 2

Przyjmij pozycg stopca. Pot& dton na brzuchu tak, ab§fodkowa jej czs¢ znajdowala si
na gpku. Wykonaj wdech i zacznij energiczémia¢ sie wymawiapc jednoczénie :

»SSSSS ... ", .S, S, S, S,..." lub , SSSSS..., S, SSSSSS... itp.
Odczuj rytmiczne ruchyciany brzusznej do przodu i w kierunkwegostupa.

CWICZENIE 3

Przyjmij pozycg stopca. Pol@ dion na brzuchu tak, abyrodkowa jej czs¢ znajdowata si
na pku. Wykonaj wdech. Podczas wydechwsézpowietrza wyp&t powoli na gtosce ,s” (
SSSSSSSSS...); respiowietrza zuayj wymawiagc ja szybko i krétko (s, s, s, S, S, .. ). Odczuj ruchy
przepony isciany brzusznej z gpkiem w kierunku kggostupa w czasie wydechu i artykulacji
tych glosek. W drugim etapie wydechu (po diuginssgsmaesz wykorzystatakze gtoski: ,p”,
W07 WKL

CWICZENIE 4

Przyjmij pozycg stopca. Pol& dion na brzuchu tak, abjrodkowa jej czs¢ znajdowata i
na gpku. Wykonaj swobodny wdech. Neghie szybko i energicznie wypowiadaj kilka razy z
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rzedu - najpierw powoli, a w miaruptywu czasu zwkszaj tempo - gtosk,p” (p-p-p-p-p-p - ---,

p-p-p-p-p- ...., P-p-pP-p-p- ...) i w ten sam sposd, ,c” , ¢”, ,cz”, K", ,t".

W czasie wymawiania tych gtosek powiniénezwt rytmiczne ruchysciany brzucha do
przodu i ku tytowi, do kigostupa.
CWICZENIE 5

Przyjmij pozycg stopca. Pol@ dion na brzuchu tak, ab§rodkowa jej czs¢ znajdowata i
na pku. Wykonaj wdech tak, aby odazure sciana brzucha wysuwagsdo przodu, po czym
gwattownie wykonaj wydech na gtosce , f ” tak, abgiczie wyrazny ruch przeponysciany
brzucha i gpka w stror kregostupa. Wykonuj poatkowo kilka izolowanych serii : wdech- f’-
pauza, wdech- f’ — pauza, itd..slieczujesz zmczenie lub napiie zrelaksuj s i wrd¢ do
¢wiczenia. Kiedy opanujesz izolowane serie, zacagionywa ¢wiczenie w cagu:

wdech-,f’- wdech-,f’- wdech-,f" itd.

wdech- f- f" - wdech- f*- ,f" - wdech- ,f*- f" itd.

wdech- .f’- f" - f" - wdech- - " - .f" - wde ch- - " - " itd.

wdech- - " - f’- f’- wdech- f’- f" - - " -wdech- - - - fitd.
Stopniowo zwgkszaj ilas¢ gtoski ,f” w ciagu.

CWICZENIE 6

Przyjmij pozycg stopca. Pol@ dion na brzuchu tak, ab§rodkowa jej czs¢ znajdowata i
na pku. Wykonaj wdech, na wydechu wymawiaj odczumwwarytmiczne ruchysciany
brzusznej:

o tktktktktktktktk....

* btbtbtbtbtbtbtbt...

* pkpkpkpkpkpk...

* bkbkbkbkbkbk...

o ckckekekekekek...
e czkczkczkczkezk..
*hop hop hop hop hop
*ha ha ha ha ha ha
*ho ho ho ho ho ho
*hu hu hu hu hu hu
*he he he he he he
«hi hi hi hi hi hi
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CWICZENIE 7

Przyjmij pozycg stopca. Pol@ dion na brzuchu tak, ab§rodkowa jej czs¢ znajdowata si
na gpku. Wykonaj wdech. Podczas wydechdladuj pzdzacy pocikg ( czcz — czcz — czcz - ...
SZSZ — SZSZ — SZSZ — SZSzZ - ... CzCz- czcz W.cgasiecwiczenia odczuj rytmiczne ruchigiany
brzusznej.

Cwiczenia usprawniaj ace ruchome narz ady artykulacyjne

Wszystkie ¢wiczenia naley wykonywa przed lustrem, aby moc obserwawauchy
poszczegolnych nagdéw i korygowa biledne. Cwiczenia zawsze pokazuje nauczyciel, a
dziecko néladuje. Naley zwrac& uwag;, by byly one wykonywane precyzyjnie, dlatega te
trzeba pokazywaje powoli i wiele razy powtarza

Cwiczenia gzyka:
* Unies szeroki gzyk:
- ha gbra warg:
- na gorne @by
- za gorne gy

* Unies jezyk szeroki za gorneghy, na watek daistowy i skieruj go w stropngardta po
podniebieniu: - ,malowanie sufitu”.

» Zamied” jezykiem za gbami:
- gérnymi
- dolnymi

o Utbz jezyk w ksztalt: rurki (bokigzyka skieruj do gory), koszyka (brzegkyka skieru;
do gory, a wsrodku utworzy sj zagkbienie).

* Obliz wargi w jedn i drugs strore.

* Pomasuj czubkiengzyka watek dzistowy.

» Poostrz czubekzyka o goérne siekacze.

» Obliz jezykiem podniebienie, gérnelay i wargi.

*  Wysuw jezyk z ust na przemian:aski, szeroki.

* Jzyk ,przyklej” do podniebienia za gérnymglzami i odcagnij w dot- cmokanie.
Cwiczenia warg:

*  Wysw wargi do przodu (@y widoczne) — tworzenie ,ryjka” — u.

* Sprobuj utrzyméaw zaokaglonych ustach otowek.

» Wykonaj ,catuski do lusterka”.
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 Wymawiaj na przemian a-o przy maksymalnym oddaleydusiebie wargi dolnej i
gorne;.

» Zbliz kaciki ust i wymawiaj: u
» Ziacz wargi ptasko. Rozagnij wargi poprzez cofrie kacikow ust.

» Ul6z dolm warg; na goria i gérm na dolr. Wysuwaj wargi do przoduciagnij je i
przesuwaj w kciki ust: w prawo, w lewo, naginie wykonaj ruchy okzne.

» Dolna wargy zasta dolne zby i gorra gorne zby.
* Dmuchaj przy ziczonych wargach.
» Zc¢by zlacz, wargi lekko wysti do przodu ,rybka”.

Cwiczenie wymowy samogtosek

Wykonujac ¢wiczenia pamitaj, aby:

*pozwolic zuchwie swobodnie opadav sposéb, w jaki wymaga tego artykulacja danej
samogtoski,

eotwiera usta i ksztattowauktad warg zanim wypowiesz samogtoski,
*brzmienie samogtoski byto nie zmieniale przez caty czas jej trwania,

»zaoknglac wargi i wysuwa je ku przodowi przy wymowie samogtosek ,u” oraZ.,0

Cwicz przed lustrem, kontrolujac prawidtowy uktad narzadéw mowy.

*Przyjmij wygodry pozycg. Pomyl o czymé mitym i usmiechnij s¢ do siebie. Oddychaj
spokojnie wcigajac powietrze przez nos. Na wydechu bezgie wymawiaj samogtogka caty
czas ymiechajc sk do siebie. To samo wykonaj kolejno z samogtoskaraj u, i, y.

*Wymawiaj samogtoski w podanej kolefoo - zaczynajc od maksymalnego rozwarcia,
zmniejszagc je stopniowo do minimalnego, a ngstie w odwrotnej kolejnei:

aeyi aou iyea uoa

*Wymawiaj opozycyjne pary samogtosek, najpierw wolnasgpnie w coraz szybszym
tempie:

eai ai ai ia ia ia
eal au au ua ua uUa

Ui Ui Ul iU iU iu
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*Wymawiaj poszczegolne sekwencje samogtosek na ppdmydechu.

*a ey i 0 u
*a O U e Yy i
*a i U e oy
*a Yy O i ue

*Wymawiaj pary samogtosek, najpierw rozdzielnie ¢sédo), paniej wymawiaj je 4cznie
(legato):

eaa ae ay ai ao au
eca ee ey ei eo eu
‘ya ye yy yi yo yu
‘ia ie iy il io iu
e0@a 0O€e o0y oO0i 00 ou

eUa U€ Uy Ui Uuo uu

*Wymawiaj doktadnie samogtoski w nagtijacych uktadach. Najpierw w wolnym tempie,
pézniej coraz szybciej, ale nie zatragajvyrazistéci wymowy.

aeiouyae
eiouyaea
ilouyaeae
ouyaeaei
uyaeaeio
yaeaeiou
geaeiouy
eaeiouya

*Oprzyj bro& na dioni, po to, by odczuruch zuchwy. Wymawiaj gtoski rozdzielnie
(staccato). Po wypowiedzeniu kkej pary gtosek w odpowiednim uktadzie wracaj dayuoji
wyjsciowej.

*a-e e-a y-a i-a o0-a uU-a

*a-y ey y-e i-e o0-e u-e

a-i e-i y-i iy o0y uy

*a-0 e-0 y-0 i-0 O-i u-i

*a-u e-u y-u i-u o-u u-o
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*Wymawiaj jak najdiaej samogtosk a na jednym tonie, kierag gtos na sklepienie
podniebienia twardego. To samo powt6rz z samoghoska o, Y, €, i.

*Wymawiaj samogtoski najpierw staccato (rozdzielnpggyniej legato @cznie):
*u,u,u, ... uuuuuuu.....

*0, 0,0 ..... 00000000.....

VoV, Y, e VWYYWWY......

*Wymawiaj samogtoska, o, €, u, i, y najpierw bezgtenie, p&niej szeptem, poéigtosem
oraz giténo.

« Starannie wymawiaj nagiujace pohczenia, nie zacierg brzmienia samogtosek
*uALI aALA o0ALlI

*uELI aELA oELI

*uIRKI alRKA o0IRCE

*uOLI aOLA oOLl

euULlI aULA oULI

«Cwiczenie @wigcznej, zrozumiatej mowy na samogtoskach:

*Wykonaj wdech, nagpnie wydychaj powietrze wypowiad@ nizszym gtosem
samogtosk ,a”. Zmierz czas i zapisz, ile trwala ta czys@oPowtdrz ¢ czynna¢, tym razem
wydychapc samogtosk ,e” ale juz ton wyzej. Zapisz wynik. Teraz za kdym razem coraz

wyzej wymawiaj kolejne samogtoski: i, ,0”, ,u”. X mozesz, nagrajcwiczenie. Przy
odstuchiwaniu zwré uwag; na to, czy samogtoski nie brzaninaczej nk powinny. Powtarzaj
éwiczenie i zapisuj wyniki.

«Cwiczenia doskonate wymowe samogtosek

Wymowa samogtosek z nadawaniem imdetavego ksztattu
a, e i o, u, e, a.
ae—ae—ae—ae—ea—ea—ea—ea
ao—ao—ao—ao—o0a—o0a-—o0a-—o0a
au—au-—au—au-—ua-—ua-—ua-—ua
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ai—ai—ai—ai—ia—ia—ia—ia

Cwiczenie relaksuj ace

., Zy¢ to nie znaczy ynapietym, ani tym bardziej roztmionym, jest
to proces.”Jerzy Grotowski

Cwiczenie to nalgy wykonywa w dobrze przewietrzonym i cichym pomieszczeniu.

Leze wygodnie na plecach. Mam przymkt@ oczy. Oddycham rowno, miarowo,
spokojnie. Ogarnia mnie przyjemne ciepto. Jestohirde. Oddycham coraz spokojniej. W czasie
wdechu moje ciato napetniagstieptem, ktore zbiera wszystkie napa. Wyrzucam je wraz z
wydechem. Oddycham rowno, miarowo, spokojnie,@stiobrze.

Czug, ze moje cialo jest teraz catkiem rozhuone. Moja gtowa jest lekka, mojece &
lekkie, moje nogi s lekkie, moje cate ciato jest lekkie. Zaczynam wyda dzwicki — jeki jak
cztowiek cierpicy lub chory. Méj gtos nie napotyka rradne przeszkody. Oddycham réwno,
miarowo, spokojnie, wdech — wydech. Moje cale cjakt lekkie, moje ciato jest bardzo lekkie,
moje ciato jest ji tak lekkie,ze zaczynam wznoSisiec w powietrze jak chmurka. Czugiepto
stonca, lekki powiew wiatru, oddycham spokojnie, jest dobrze. Dhiszy wdech, krétszy
wydech utrzymuj mnie w powietrzu.

Zaczynam wydawatagodny dwigk, jak cziowiek, ktoremu jest dobrze, bardzo dobrze
Dzwigk wypetnia moje cate ciatlo i po chwili ulatuje geziw przestrza, jest mi dobrze,
oddycham spokojnie, rowno. Przy &lgm diuzszym wydechu opadam powoli na ziemii
tagodnie ymiecham si dozycia. Jest mi przyjemnie.

Cwiczenie sprawdzaj ace nasze aktualne mo zliwo $ci
oddechowe.

Przeczytaj na jednym oddechu cig stow:

Moneta, moment, motyka, mata, mama, matka,
nugat, naga, noga, napotykam, nota, notatka,
nuda, ogon, ogonek, okap, okup, oko, oman,
omen, knot, knotek, kogo, konto, kontakt,

kokon, Agatka, antyk, Ateny, Atena, atut, apteka,
dogmat, dogodny, dokonany, dukat, dokument,
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baty, but, buty, Benedykt, boa, bogaty, tandeta,
tapeta, temat, teka, tempo, tyka, ton, tona,
kometa, komenda, komnata, kompan, kompot,
obok obyty, obuty, oddany, oddam, odma,
odnoga, anemon, antenat, antypoda, Antygona,
Agata, kubek, kopa, kupon, Kutno, kakadu, dany,
dane, debata, dotyk, dekada, datek, deptak,
podomka, pogoda, pogodny, pokuta, pomagam,
tan, ton, tabaka, tabun, taktyka, tampon, tamten,
kant, kantata, Kain, katakumby, kto, kot, kotek,
uda udany, ugoda, utkany, upada, upadek,
anatema, atom, anatom, andante, Andy, antena,
bomba, bon, bona, bony, buda, budy, bunt,
gatunek, gotyk, gama, godny, ganek, gnat, kogut,
komuna, kontynent, kopyto, komponent, denat,
duma, dumka, doba, dba, dno, dna, dodatek,
Edyta, ekonom, Eneida, etap, etat, etyka, epoka,
tom, tuk, tuman, tka, tupet, tytan, Tybet, typ,
potomek, pomny, ptak, potok, puma, puka, pyta,
Bogdan, bukat, baton, butan, byt, abnegat,

abonent, abonament, adept, akonto, amen.

Tekst nalezy czytaé tak, aby refren bajki, stale zwgkszajacy sk o jeden czion
tresciowy, byt kazdorazowo wypowiadany na jednym wydechu. (oddechy zaaczono
kreskami)

Byt sobie raz kogucik i kurka i poszli ze soha spacer./ Kogucikowi strasznie
zachciato i pi¢,/ tak ze wyciagnat nozki i zemdlat./ Kurka bardzo sitym zmartwita,
biegnie do morza i mowi:/

- Morze,morze daj wody, komu wody, kogucikowi wodho kogucik
lezy koto drogi i ani tchnie./

- Nie dam ci / ami przyniesiesz od panien wieniec./

- Panny, panny dajcie wieniec, komu wieniec, rmavieniec,zeby morze
dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo koguagky koto drogi i ani tchnie./

- Nie dam ci / ami przyniesiesz od wieprza kiet. /
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- Wieprzu,wieprzu daj kiet, komu kiet, pannom kigdby panny daty wieniec,
komu wieniec, morzu wieniegeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo
kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / ami przyniesiesz odethu zotadz. /

- Debie, ckbie dajzotadz, komuzotadz, wieprzowizotadz, zeby wieprz dat
kiet, komu kiet, pannom kiekeby panny daty wieniec, komu wieniec, morzu wieniec
zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody,Kagucik lezy koto drogi i ani
tchnie. /

- Nie dam ci / ami przyniesiesz od lipy tyka. /

- Lipo, lipo daj tyka, komu tyka,gbowi tyka, zeby dib datzotadz, komu
zotadz, wieprzowizotadz, zeby wieprz dat kiet, komu kiet, pannom kigkby panny daty
wieniec, komu wieniec, morzu wieniegby morze dato wody, komu wody, kogucikowi
wody, bo kogucik |y koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / ami przyniesiesz od krowy mleka. /

- Krowo, krowo daj mleka, komu mleka, lipie mlekapy lipa data tyka,
komy tyka, ¢bowi tyka,zeby b datzotadz, komuzotadz, wieprzowizotadz, zeby
wieprz dat kiet, komu kiet, pannom kigleby panny daty wieniec, komu wieniec, morzu
wieniec,zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody,Kogucik lezy koto
drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / ami przyniesiesz od pana siana. /

- Panie, panie daj siana, komu siana, krowie siaglgy krowa data mleka,
komu mleka, lipie mlekazeby lipa data tyka, komu tykaghowi tyka, zeby dib dat
zotadz, komuzotadz, wieprzowizotadz, zeby wieprz dat kiet, komu kiet, pannom kiet,
zeby panny daty wieniec, komu wieniec, morzy wienigby morze dato wody, komu
wody, kogucikowi wody, bo kogucik 2g koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / ami przyniesiesz od pani chleba. /

- Pani, pani daj chleba, komu chleba, panu chledda; pan dat siana, komu
siana, krowie sianagby krowa data mleka, komu mleka, lipie mlekaby lipa data tyka,
komu tyka, @bowi tyka, zeby b datzotadz, komuzotadz, wieprzowizotadz, zeby
wieprz dat kiet, komu kiet, pannom kigleby panny daty wieniec, komu wieniec, morzu
wieniec,zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody,Kogucik lezy koto
drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci, / bo mi sigdzi& kluczyki zapodziaty . /

Kurka zmartwita si jeszcze bardziej, / biegnie do ogrédka, patrzyyed okiem: /

,KO ko ko ko ko ko ko... nie ma”. / Patrzy drugirkiem: / ,ko ko ko ko ko ko ko...
s3”. | Ztapata kluczyki w dziobek i dydyn dyn dyn dyn... pobiegta pgdko do pani.

Pani data panu chleba, pan dat siana krowie, kiadata mleka lipie, lipa data tyka
debowi, chb datzotadz wieprzowi, wieprz dat kiet pannom, panny daty wesnmorzu,
morze dato wody kogucikowi, kogucik napitseapiat: ,kukurukuuuu — 000” i poleciat.
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Techniki Dykcyjne

Wszystkie wyrazy wymawiaj powoli i bardzo wyranie. Patrz uwaznie w lusterko i
zwracaj szczegOla uwage na symetrie ust. Kiedy opanujesz nawet najtrudniejsze
éwiczenia, maesz sobie péwiczyé ich interpretacje: zdziw sig, nakrzycz na kogd, wyznaj
komus$ mitos¢ uzywajac tylko tych zdan:

1.Ala i Olo pojechali do Aten.

2.Tolo ma samolot.

3.Aktualny ideat to przeogromny areat.

4.Abstynencja absolwentow atrakegstronomiczg akademii.

5.Autentyczna autobiografia autokraty zawsze robitazenie na autorach zdego
autoramentu.

6.Apetyczny automat Andrzeja atakowat antyseptycakupresuy, akceptuyc
akacjowy afekt autentycznego arystokraty.

7.Egipcjanin erotoman egaadbyt od wiekow.

8.Elegancki elektronik Emanuel Emski egzaminujed&elektryka.

9.Euforia idioty zaaferowata jednoosobowe audytoriwosobionego intelektualisty.
10.Jedenastoletni katalizator.

11.0ko obtoku na otoku.

12.0kropny, okopcony okulista optycznie odkrywatustwo ortopedy.
13.Ukoronowane koresponde:ncj

14.Buruazyjny ideolog Orfeusz kontynuowat neoromantyczrewakuact
konstruugc aktualny repertuar poetyczny teatru.

15.Satelita telekomunikacyjny.

16.Wyindywidualizowamy sk z rozentuzjazmowanego tlumu, ktory
entuzjastycznie oklaskiwat przeliteraturalizowamprzekarykaturyzowansztule.

17.Rebeka rozwila razowe rczniki, Romek reperowat rower, ruda Renata
rysowata rydze, a Roksana rozsypata ry

18.Piotr fotr, totrom kmotr.

19.Piotr trzpiot, Piotra kmotr z totréw totr; Pidttr, fotrom kmotr.
20.Jesiotr nura w Prut, a Piotr za nim w brod.

21.Krol Karol kupit krélowej Karolinie korale kolarkoralowego.
22.Dromader z Durbanu turbanzaot panu.
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23.Rozrewolwerowany rewolwer rozrewolwerowat. si

24 .Rewolwerowiec wyrewolwerowany na wyrewolwerowjane gorze
rozrewolwerowat si.

25.Drgawki kawki wirod trawki — sprawk czkawki te drgawki.

26.Tracz tart tarcigtak, takt w takt, jak takt w takt tarei¢artak tart.

27.St6t z powytamywanymi nogami, drabina z powytaragymi szczeblami.
28.Trzy cytrzystki.

29.Czy trzy, czy trzydziei trzy, czy trzysta trzydzéei trzy?

30.Wi& ptaszcz w deszcz.

31.W czasie suszy sughzog Sasza sobie szybko szedt.

32.Nie pieprz Pietrze wieprza pieprzem, bo przephsz, Pietrze, wieprza
pieprzem.

33.W Szczebrzeszynie clhszcz brzmi w trzcinie.

34.Trzmiel na trzosie w trzcinie siedzi, z trzmigaieja sic sasiedzi.

35.Przeleciaty trzy pstre przepiorzyce przez tralygpkamienice.

36.Koszt poczt w Tczewie.

37.Szelestnym szemrbrzozy szeptem.

38.Suszarnia suszyta susz.

39.Nie marszcz czofa.

40.Szkodaze ze Szwecji.

41.1 c& ze ze Szwecji.

42. Zmiadz dzdzownice.

43.Czego trzeba strzelcowi do zestrzelenia cietizevzemacego w ddzysty dzie
na drzewie.

44.Zziajany z¢ z zadzy zzebnat, z zdzbta zut, zart i z6tknat.

45.Blysk szabel rcavietlit wasate twarze.

46.Jola lojalna, lojalna Jola, nielojalna Jola.

47.Lulaj Jolu lad.

48.Pstry pstig pstrykrat, drgmat, kaszlrat, parskmt i cierpliwie petzrat w ptycizre.

49.Niestrzgony czmychat w proso.

50.Moje mite mate, mite moje mate, male moje migle mate moje, moje mate
mite, mate mite moje.
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51.Wpadt ptak w dot.
52.Szpieg zbiegt, smyk zniki, piesseiekt, deszczciekt, miecz siekt.
53.Ukuta s¢ i ptakata.

54 Pfaczliwa ptaczka pltakata nad tandetnym plasmaczéouczucznego
dzierzymordy.

55.tucja grywata na batatajce.

56.Kum jw wylazt na wierzchotek.

57.Tato pod dolrdat, kotdre drze.

58.Pop popadii powiadae chtop pobit gsiada.

59.Sieje ziota sioto, sielskie zielsko wkoto.

60.Kura biata piata, kaczka czkagvkiata.

61.Razzabka z Rabki dostata sapki, bo zamiast butkow waseszcz klapki.

Szezepan Szezygiet
Szezepan Szczggie’f z Grzmigeyeh Bystrzyce
Przed chrzelnami chelat sig przystizye.
Soam sig strzye nie przywy it wszakze
wige do szwagrn wskoezyt - szwagrze,
Szwagrze, ostrzyz mnie cho€ kiztyng,
GAYz mam chrzelny za godzing.

Nic prostszego szwagier na to:

Zowo, brzytwe daj szczerbatg

W rzysko bedzie strzechg szezyota

Ta szezerbata brzytwa strzygta 11!

Ustyszawszy straszing wiesc

Szezepan Szezyglet wzasnat: CzeS¢ |

[ przez grzadil poprzez proso

Niestrzyzony czmy chinagt w proso
(Ludwik ). Kern )

Bar Barnaba”
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®BAr BOYWAbA”, bar S Barbara”

bardzo barwwa barbw para.
WJ&DMHWL kruszon mbwbarowg,

aw drugim z Rrabow Rrem Roralowy.
®Bar Barwaba”, bar Barbara’,

GZML/L razent : Barnabarbara.

(R. Sadowskl )

widbelel walerelk wiot wmaty werbelelk, werbelek Walerien mint wmaty felerelk, felerek
werbellea naprawit walerele, wrdbelek Walerek na werbellew gral

Marian Piechal Trudwne stowa

Nietatwa stow wymown,

oz, trudna na to vada.
Jeszeze trudniejsze stowa,

goy sig je w catod¢ skinda.

Spojrz w przestrzed w brzasku zorzy...
Wize zyclem, skizy srebrzysele,

Zas w drzewnch wietrzyk hozy
Splatane czesze Liscie.

Z, otehtant tehta mota obta,
czehnat trznadel, pstrag ofab pruje,
Wy brneta wydra z brodta,
Dzolzownicn Zolzbto dzozu zuje.

Chrzaszez pszezote wstrzast w szezelinde,
Malta pehta pehtg pehngta w popidt,
Trwozliwie brzmiat trzmiel w trzelnle
Polel swego nie doplat.

[Ty tez dopindj. Chociaz

Stéw Rsztmtg lrztusza w krtante
Co jednak umiesz pokaz,

Wiéz je w ptynne zdandie.
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AFIRMACJE DLA GLOSU

Lista zawiera afirmacje dotygze r&nych aspektéw Twojego

funkcjonowania, Twojego gtosu i pracy glosem. Wybie niej te, ktore uznasz za
najbardziej

trafne w Twoim przypadku. Stwoérz wiasne afirma&gdre by moze bardziej odpowiadaj
Twojej sytuacji. Zaznacz je krzykiem. Pracuj z nimi systematycznie przez co nagnai

mieshce i odczuj zmiany jakie pojawisic wraz ze zmiasm sposobu milenia o sobie i
swoim

gltosie. Afirmacje rozpoczynaj od wkasnego imienia bdpowiednio od form

JA, MOJ (np. Ja Magda ....., M§;....., Ja...Cwlicz swiadomie, nie mechanicznie.
Nie zapomnijze same afirmacje nie wystarezag one uzupetnieniem Twojej
systematycznej pracy nad gtosem !!!

MOWA

mowie pewnie i zdecydowanie

mOowie odwanie

mowig z raddcia i entuzjazmem

gdy méwk czug sie bezpiecznie

lubi¢ zabiera gtos na forum

mowie swobodnie, bez ségpowania i tku

lubig, gdy ludzie mnie stuchaj

mam doskonatemisg gtosu i nieustannie nadanpracug
mamswietna dykcje i systematycznie nadqipracug
mOowie bez trudu i z lekkéria

mowig spokojnie, w odpowiednim tempie

mowie w srednicy mojego gtosu

mowie zachowugc otwart, krtan

mowie bez wysitku wykorzystuc podparcie oddechowe
mowie wyprowadzajc gtos do przodu, na ,mask
mowig ciekawie i interesaro

mowi¢ najlepiej jak potrafi

doskonat i rozwijam mog mowe
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mogz mowi¢ gtosno

odwaznie wypowiadam swoje zdanie
mOowie z mitoscia

mowie rytmicznie, unikam monotonii

GLOS

moj gtos pomaga mi agina¢ sukces

codziennie odkrywam doskonaéomojego gtosu

méj gtos zmienia giwraz ze ma, pozwalam sobie i swojemu gtosowi na zmiany
pochzam za moim gtosem i pozwalam, by mnie prowadzit

kocham siebie i kocham moj gtos

kocham i akceptgjmoj gtos

moj gtos doskonale wy#a moj osobowd@¢, charakter i uczucia

moj gtos jest peten radoi, optymizmu i entuzjazmu

moj gtos jestrodiem radéci

moj gtos jest peten ekspresji, wyrazu i charakteru

moj gtos jest pikny

moj gtos promienieje naturalnymelinem; jest prawdziwy i autentyczny

moj gtos jest dwieczny

méj gtos przykuwa uwaginnych i czug sie z tym bardzo dobrze

codziennie na nowo pozranoéj gtos, odkrywam jego nibwosci

z odwag i radccia przekraczam granice narzucone mojemu gtosowi przez
innych i samegay] siebie

akceptug site mojego gtosu

akceptug wrazliwosé mojego gtosu

CWICZENIA

pracug nad moim gtosem i agjam ustalone cele

kazde ¢wiczenie wykonu swiadomie, spokojnie i doktadnie

z kazdego wykonanegéwiczenia wycagam wnioski, co pozwala mi lepiej
pracow& nad moim gtosem

kazde wykonané&wiczenie przyblta mnie do sukcesu

éwicze z raddcia | entuzjazmem
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z kazdym poprawnie wykonywanyriwiczeniem moj glos stajeestoraz bardziej
sprawny i pozwala wyta¢ siebie

potrafie wykona kazde ¢wiczenie poprawnie, krok po kroku agajac sukces

z kazdym ¢wiczeniem rozwijam sgii udoskonalam méj gtos

kazdy dzwigk jest dla mnie dogpny

z raddcia i entuzjazmem pozngmoje maliwosci

zauwaam zmiany jakie zachodpod wptyweméwiczen

PRACA GLOSEM

moj gtos jest wolny od tremy ¢kow

wyrazam siebie poprzez méj gtos

dobrze jest by sols, moj gltos daje temu wyraz
korzystam z mojej wiedzy w praktyce

dbam o moj gtos

otaczam moj gtos opigk

INNE

jestem wdziczna(y) za moj gtos i wygam to

zawsze oddycham spokojnie i swobodnie, napetniarsilgii pewndcia
wyrazam swoje ,ja” z rad¢cia i odwag

kocham moje ciato, dbam o nie, opieksje nim i pozwalam mu wydobywa
najpiekniejsze dwigki

z raddcia i lekkoscia uwalniam st od przesztéci, pozwalam, by czas leczyt rany
otwieram s¢ na zmiany, z radia witam nowe

jestem bezpieczna(y) i wyram swoje ,ja”

Czug sie dobrze w moim ciele

znam swaj prawdziwg wartcc¢

wierze w siebie

lubie siebie

kocham i akceptyjsiebie

mam w sobie wszystko, czego potrzeba abygoat sukces i b§ szczsliwym
cztowiekiem

biore odpowiedzialnéc za siebie i swojeycie
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mam prawo wyrza¢ swoje emocje

jestem na wigciwym miejscu

w kazdej chwili mog; zaca¢ od nowa

wierze w to, ze zmiany g dobre i bezpieczne
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