CWICZENIA DYKCYJNE
Nabywanie umiejetnosci oddychania. Cwiczenia
na szepcie. Cwiczenia wydtuzania oddechu.

Zaczerpnigte z ¢wiczen B. Toczyskiej ,,Elementarne ¢wiczenia dykcji”

Otworzmy szeroko usta, czubek jezyka oprzyjmy o nasade dolnych zgbow i
podnoszac podniebienie migkkie jak do ziewania (bez ziewania!) poszerzmy
wyraznie ciesn gardla tak, bySmy odczuli nagty chtéd wdychanego powietrza.
Dotnijmy palcami szyi w okolicy krtani lekko sptaszczajac tylng czg¢$¢ jezyka
(bez usztywniania jego mi¢sni) w ¢ h 1 on m y nast¢png porcj¢ powietrza,
palcami sprawdzajac zachowanie si¢ krtani. Jesli odczuliSmy wyraznie, ze
pobraliSmy wigkszg niz zazwyczaj porcj¢ powietrza, to znaczy, zeotw orzy |
1$ my gardto. Uczuciu temu towarzyszy¢ powinienobszerniejszyruch
zeber calej klatki piersiowej z rozej$ciem si¢ ich ,,do sgsiadow”. Czyli na boki,
energiczniejsze pchnigcie powtoki brzusznej, a takze wrazeniew yprostow
a n1iasi¢ toru oddechowego z jednoczesnym poszerzeniem gardta.

PowtOrzmy niby-ziewnigcie, zwracajac uwagg, by:
- szczeka dolna wisiata luzno, jak w dziecinnym zagapieniu sig¢,
- Jezyk nie usztywniat si¢ ani nie prezyl,
- wargi nie odstaniaty zebow, lecz byty luzne, nienapigte,
- podniebienie migkkie I e ¢ 1 u t k o uniosto si¢, bez bolesnego ciaggniecia,
- powietrze s a m o si¢ wchtaniato, lekko chtodzac tylng czes$¢ gardta.

Nie zmieniajgc polozenia narzadow i nie rozszerzajac bardziej gardta, zacznijmy
powoli wydychac¢ powietrze,pow strzy muj g c $ciggajacy ruch zeber klatki
piersiowej. W potowie procesu wydychania zatrzymajmy delikatnie fale
wydechowa: jesli poczulismy w krtani co§ w rodzajuzamknig¢ciasi¢
(drzwi przed napierajacym ttumem!), woéwczas po sekundzie przytrzymywania
owych ,,drzwi”, otworzmy je wolno i delikatnie (,,ttum” powietrza
powstrzymuja narzady oddechowe klatki piersiowe;j 1 przepona brzuszna),
wydajac przy tym dzwigk pomyslany jako a.

Delikatne rozwieranie wigzadet, czyli otwieranie ,,drzwi”, wigze si¢
zestawianiem oporu napierajagcemu na nie powietrzu (,,thumu’). Dzwigkowi
powinno towarzyszy¢ leciutkie jeknigcie.



Cwiczenia migéni gardta, krtani i podniebienia migkkiego:

Dyskretne ziewnigcie

1. Zamykamy usta i opuszczamy jak najwyzej zuchwel. Wyobrazmy sobie,
ze z lekka thumimy intensywne ziewnigcie; nalezy tu zachowaé pewna
ostroznos$¢, gdyz thumienie wywolanego autentycznego ziewania nie
przyniesie pozadanego skutku, lecz przeciwnie, zdekoncentruje nas.
Powietrze pobieramy krétkimi wdechami nosem a nastgpnie wydychamy
je rdwniez przez nos, zwalniajac napi¢cie podniebienia migkkiego.
Powtarzamy 10 razy.

2. To samo ¢wiczenie wykonujemy, biorgc jednakze powietrze przez usta a
wydychajac nosem. Powtarzamy 10 razy.

Moze uda nam si¢ — obserwujac wszystko pilnie w dos$¢ duzym lusterku,

podnosi¢ 1 opuszczaé tylng kurtynke podniebienia, nie wypietrzajac jednakze

tylnej czesci jezyka, lecz starajac si¢ trzymac c a t y jezyk dos¢ ptasko na

dnie jamy ustnej. To ¢wiczenie jest dos¢ trudne 1 poczatki sg zazwyczaj

nieudane, jednakze wykonanie go w koncu, dostarcza wielkich emocji.

Kropelki deszczu

Otwieramy szeroko usta, przyptaszczamy jezyk, unosimy podniebienie
migkkie. Napelniamy pluca powietrzem, po czym wydychajac je,
wymawiamy szybkie, bezglosne: a-a-a-a-a... pozbawione przydechu, czyli
zamykamy i otwieramy ,,drzwi” matymi porcjami powietrza. Cwiczenie
obserwujemy w lusterku: nic w jamie ustnej nie powinno si¢ porusza¢ — to
pracuje wylacznie krtan! Cwiczenie bardzo efektowne, przypominajace
akustycznie suche plasniecie kropli wody. Wykonujemy je bez wysitku
najwyzej 10 razy. Powietrza nie powinno by¢ zbyt duzo.

Gorace jajko

Zamykamy usta, opuszczamy nisko zuchwe, matymi porcjami wydychamy 1
wydychamy powietrze nosem. Wyobrazamy sobie, ze mamy w jamie ustnej
gorace jajko, ustawione na sztorc. Obnizamy tylng cz¢s¢ jezyka (bo ,,parzy’!)
1 uciekamy z podniebieniem mig¢kkim do gory (tez ,,parzy’’!). Dowolnie
podnosimy 1 opuszczamy zuchwe, ksztattujac wyobrazone jajko.
Powtarzamy 10 razy.

Pozostawiamy zuchwe w pozycji “na dwa palce” 1 wymawiamy szereg przy
intensywnej wspolpracy jezyka i warg. Udato si¢ — prawie.

Samogtoski wyrazniej niz poprzednio nam si¢ zréznicowaty, lecz niektorym
z nich najwidoczniej nie stuzyto tak duzo $wiezego powietrza; wydawaty sie
jakie$ przebarwione, zmanierowane, sztuczne. | stusznie, gdyz przy takim

! Opuszczania zuchwy mozna siena u ¢ z y ¢, jezeli komus to nie wychodzi od razu. Ale zapewniamy, ze mozna
to opanowac¢. Bez tej umiejg¢tnosci ¢wiczenia, ktore sg nig uwarunkowane, nie zdadza si¢ na nic.



uktadzie szczg¢k pudto rezonacyjne jamy ustnej moglo wyprodukowac tylko
taki efekt akustyczny.

Cwiczenia usprawniajace motoryke zuchwy

1. Wkiadamy miedzy zeby wyobrazony sobie gumowy klocek. Nagryzamy
go z trudem, nie przegryzajac jednakze do konca. Powtarzamy.

2. Kladziemy palec na brodzie i zataczamy zuchwa mate koteczka: w prawa
strong, w lewa. Palcem leciutko sterujemy.

3. Pochylamy gltowe 1 luzna, ,,cigzka” zZuchwa ,,zamiatamy” podiogg.
Powtarzamy.

4. Kladziemy palec na brodzie i kilkakrotnie przyciggamy brode do krtani. Lokie¢
opieramy o klatke piersiowa?

2 Wiegcej éwiczen znajdziemy w ,,Elementarnych éwiczeniach dykcji” B. Toczyskie;j.



Dlaczego chrypiemy, dlaczego nas nie stysza, dlaczego czujemy suchos¢ w
gardle po dluzszych wypowiedziach? Dlaczego wydaje nam si¢, ze nasz glos
jest jaki$ twardy, suchy, waski, cienki lub matowy, zapadajacy w studnie,
dlaczego czgsto odnosimy wrazenie, ze moOwimy glosem z waty, ze umykaja
gdzie$ na boki wszystkie koncowki wyrazow?

Postugujemy si¢ w mowieniu potocznym 6-8 tonami na indywidualnie
okreslonej przez nature skali naszego gtosu (od krzyku do szeptu) i 3-4 z nich to
owe najwygodniejsze (naj-donosniejsze, naj-bezpieczniejsze, bez nadwerezania,
naj-efektowniejsze) tony, tzw. srednica, medium gtosu. Miejmy to na uwadze,
ze od tego odcinka glosowego powinnismy jeszcze styszalnie i swobodnie
operowac kilkoma tonami ,,w dot” (niskimi) 1 kilkoma ,,w gore”’(wyzszymi). Jak
okresli¢ — bez pomocy instrumentu — owa $rednice? Juliusz Tenner nazywa
samogtoske a najczystszym tonem i najbardziej muzyczng samogtoska. W
klasyfikacji wokalnej uzywa si¢ rowniez okreslen, ktore nazywaja gloskami
wysokimi: i e, §rednimi: a, niskimi: o u.

1. Przy zamknigtych lekko ustach przesuwamy zuchwe, tak jakbysmy
leniwie zuli gume, 1 mruczymy niezbyt gtosno, prowadzac dzwigk na
poziomie u. Palce lewej reki lekko stulone, uktadamy na rynience
nosowej (nad gorng wargg). Dzwiek ten kieruje my poprzez gorne
dzigsta i warge na skupione pod nosem palce. Opuszki palcoOw powinny
odczuwac silne drganie dotykanej powierzchni. W trakcie mruczanki nie
zaciskamy zebow. Prawg reke kladziemy na mostku klatki piersiowe;.
Odczuwalne drzenie mostka t g ¢ z y m y niewidzialng nitkg z drzeniem
wyczuwalnym stulonymi palcami. Cwiczymy tak dtugo, az uzyskamy
idealne stopienie si¢ obu strumieni drzenia. To j e s t wykonalne!

2. Wykonujac mruczanke jak wyzej, zaczynamy ja n u c i ¢, przechodzac
ptynnie z poziomu u do poziomu a i z powrotem. Po kazdej takiej frazie
pobieramy powietrze rozchylonymi wargami. Dzwigki atakujemy migkko
(na przymykajacych si¢ ,,drzwiach”).

3. Zamykamy usta i opuszczamy zuchwe. Jezyk spoczywa ptasko na dnie
jamy ustnej. Napinamy leciutko, prawie w ¢ a | e ! podniebienie migkkie.
Wykonujemy mruczanke-skarge, pojekiwanie przy zamknietych ustach.




Zaczynamy od poziomu a, a nast¢pnie przechodzimy do poziomu U i z
powrotem. Powtarzamy — na zmiang¢. Schodzac do poziomu u konczymy
dzwiek ciezkim steknieciem. Podczas fonacji falg dzwigkowa kierujemy
napogranic ze podniebienia twardego 1 migkkiego, czujac, jak
wprawia ona w drzenie cate podniebienie.

. Trzymajac dzwiek na poziomie a opuszczamy 1 podnosimy zuchwe, nie
otwierajac ust i mruczac monotonnie. Dzwigk powinien ogarnia¢ caty tuk
zebowy tak, bySmy mieli wrazenie, ze z¢by staty siecklawiatura
wprawiang w drzenie. Unikajmy uderzania z¢gbami o zgby! Powietrze
pobieramy nosem.

. Mruczac jak poprzednio, na poziomie a do U i z powrotem, uderzamy
drobniutko zebami o zgby, ale tylko trzonowymi! Dla lepszego styszenia
szczgkajacych zgbow zatykamy uszy palcami.

. Zatykamy usta 1 zblizamy dolne z¢by do gornych w uktadzie naturalnym.
Jeden palec ktadziemy na ustach, drugi na czubku nosa, druga regke
ktadziemy na mostku. Nucgc mruczanke od poziomu u do i i z powrotem,
kierujemy dzwigk poprzez usta na czubek nosa, a nastepnie tagczymy
niewidzialng nitka klatke piersiowg z nosem. Fala dzwigkowa powinna
rozwibrowac te trzy miejsca. Przerzucamy dzwigk z ust na z¢by tak,
by$Smy ustyszeli leciutkie ich dzwonienie. Oddychamy nosem. Jak
wszystkie te mruczanki, powtarza¢ ¢wiczenie dowolng liczbg razy,
rozkoszujac si¢ nim.

CWICZENIA WSTEPNE

Po wykonaniu krétkiej serii przedstawionych ponizej ¢wiczen oddychaj
swobodnie. Nie wyciskaj powietrza do konca, nie nabieraj nowej porcji
powietrza natychmiast po wydechu.

Cwiczenie:
Pozycja stojaca. Nogi w lekkim rozkroku, wyprostowane, rece luzne wzdhuz
tutowia, plecy proste.

1. Twoje parzyste dwa dolne Zebra rozszerza si¢ na boki, jesli westchniesz

gleboko. Prze¢wicz to kilkakrotnie, a potem, bez westchnienia, rozszerz
zebra wdechem.

. Sprobuj nabra¢ nosem nieduzo powietrza, tak aby powtoka brzucha lekko
uwypuklita sie, a nastepnie powoli wydmuchaj powietrze.

. Wez glebszy oddech nosem w ten sposdb, by dolne Zzebra rozszerzyty sie,
a powtoka brzuszna lekko uwypuklita si¢. Potaczyles$ tor oddechu dolno-
zebrowego z torem brzusznym. Powtarzaj ¢wiczenie, nie przepetniajac si¢
powietrzem.



4.

Rozchyl lekko usta i bezszmerowo wciggnij powietrze tak, jakby$ wachat
duzy bukiet bzu. Klatka piersiowa przy wdechu lekko unosi si¢ 1 wysuwa
do przodu, nie uno$ przy tym ramion, dolne Zebra rozszerzajg si¢, a
brzuch odrobing si¢ uwypukla. Wydychaj powietrze spokojnie i powoli,
po wydechu odczekaj moment, zanim nabierzesz nowego powietrza.

CWICZENIE:

Pozycja lezaca — na plecach. Nogi i rgce rozluznione. Jedna dton spoczywa na
mostku klatki piersiowej, druga — na brzuchu, powyzej pepka.

1.
2.

Kilkakrotnie powtdrz wdech nosem i wydech ustami.

Wdech. Dtonig lekko naciskaj migsnie brzucha 1 wydychaj powietrze,
stawiajgc jednoczesnie opoOr naciskajacej dtoni. Wymawiaj przy tym
dhugie: fff... Przedtuzaj fazg wydechu.

Szybki wdech nosem 1 ustami: zatrzymaj powietrze w plucach, krecac
przy tym lekko gltowa — szybki wydech.

Wydychaj powietrze kilkoma rzutami, wypowiadajagc: z—z2 -z -2z ...
oraz:z-222-71-222-12-222-17-...

Do klatki piersiowej — jednocze$nie wydychajac powietrze — dociagnij
noge ugieta w kolanie, wyprostuj ja do pozycji wyjsciowej, wydychajac
powietrze. Cwicz naprzemiennie lewa i prawa noga.

Pol6z si¢ na brzuchu, rgce 1 nogi oderwij od podtogi. Rece wyciagnij
ukosem przed siebie. Gtowa lekko uniesiona, cialo wygiete w kotyske.
Wykonaj wdech i na wydechu licz powoli do 10. Powtdrz to kilkarazy.
Po kazdej dziesiatce — odpoczynek z potozeniem nog i ramion na
podtodze.

CWICZENIE 3

L

Pozycja stojaca. Catkowity, petny wdech (trojtorowo: brzuch — boki —
klatka piersiowa, bez czynnego podnoszenia ramion)), bezszmerowy,
swobodny, przez nos i usta. Dlugi, powolny wydech potaczony z
artykulacjg fff... (dolna warga lekko dotyka gornych siekaczy). Chwila
pauzy w pozycji bezoddechowej. Powtdrz 10 razy.

Catkowity, pelny wydech, wydech w 2-3-4-5 gwaltownych
dmuchnigciach. Powtdrz 10 razy. Odpocznij.

Calkowity, pelny wydech, wydech rowny, powolny, w potaczeniu z
artykulacjg gloski v, wysokos$¢ dzwigku dowolna. Pelny relaks.
Szybki wdech nosem i ustami na 1 (raz), wydech na: 2-3-4-5, przy
stulonych ustach (dmuchanie). Powtorz to 10 razy. W nastepnych
¢wiczeniach przedtuzaj wydech do 6-7-8-12-15 s. Nie wypychaj



10,

11,

12,

1.

powietrza do konca. W wydychaniu czynny udziat biorg mi¢snie powtoki
brzusznej, migsnie rozszerzajgce zebra i mi¢snie plecow.

Na 1 rece wyprostowane unie§ w bok do poziomu — wdech. Opuszczajac
powoli rece na 2-3-4-5... 10 wydychaj wolniutko powietrze. Odpocznij
chwile 1 powtarzaj ¢wiczenie, wydtuzajac wydychanie do 15-20.

Na 1 wdech z jednoczesnym uniesieniem wyprostowanych rak bokiem w
gore, na 2-3... 10-15 opuszczanie rak i powolny wydech.

Na 1 wdech z jednoczesnym uniesieniem rak przodem w gore, na 2-3...
10-15 opuszczanie rak bokiem i powolny wydech z artykulacja gloski v.
Rece wyprostowane w bok, uniesione do poziomu. Wdech — wyrzut
9obrét) dtoni do przodu, wydech — wyrzut do tylu. Powtorz kilka razy.
Stan w lekkim rozkroku, r¢ce w bok — wdech. Powoli przesuwaj rgce do
przodu az do skrzyzowania ich, na dluuugim wydechu... Powtarzaj od
wyciagnigcia rak w bok — na wdechu.

Dtonie sple¢ na karku, odchyl silnie tokcie w tyl — wdech. Lokcie przesun
do przodu, do zetknigcia si¢ ich — wydech.

Wykonaj skton, podnies$ tutow z wyprostowanymi rekami w goreg —
wdech. Opusé rece wraz ze sktonem — wydech, bezdech przez 2 s.
Powtorz 10 razy.

Wydech w pozycji luznej, stojacej. Na 2 s zatrzymaj powietrze, policz
glosno do 5, zatrzymaj ponownie powietrze na 2 s, policz gtosno do 5.
Odpocznij. Powtorz 10 razy. Nie nabieraj zbyt duzych, rozsadzajacych
porcji powietrza. Pozostate po drugiej ,,pigtce” resztki powietrza lekko
wydychaj. Licz powoli.

CWICZEWNIA NA SZEPCIE
Szept, czyli méwienie bez glosu, wymaga wiekszej ilosci powietrza,
wolniejszego tempa mowienia, wyrazistego artykutowania spoigtosek,

dluzszego wymawiania samogtosek, bardzo wyrazistej, mocnej koncowki.

Cwiczenie:

Wiersz K. IHtakowiczowny podzielony na frazy ¢wicz szeptem, kazdy
wers na jednym wydechu.

Inna jesien (fragment) Kazimiera Iftakowiczoéwna

Jarzebiny koralowe glaszcze

jesien tutejsza,

a ja rwe na rzyskach strzgpy ptaszcza,
coraz smutniejsza.



2. W zaznaczonych miejscach zatrzymaj wdech na 1 s, robigc pauze. Tekst
wyszepcz na jednym wydechu:

Inna jesien (fragment) Kazimiera IHakowiczéwna

Miedza id¢ / co nie znata kosy /
w las si¢ zapuszczam...
3. Pauzuj — bez pobierania powietrza — w zaznaczonych miejscach:

Inna jesien (fragment) Kazimiera Iftakowiczoéwna

(wdech) Coz, ™ gdy catkiem innym ~ wabi gltosem
litewska ~ puszcza

(wdech) A czy bor ten ~ nadniemienski bedzie ~
minski czy dziwinski,

(wdech) jego czar ~ taki cigzki pamigci ~
jak kamien miynski.



