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Wszyscy wiemy, ze jest. Potrafimy nawet wskaza¢ miej-
sce, w ktorym sie znajduje. Zdajemy sobie sprawe, ze jest

wazna. Ze trzeba ja wykorzystywac¢ oraz rozwija¢. I na tym

nasze sukcesy czesto sie konczg. Przepona. Utrapienie tych,
ktorzy chea jg okietznaé. Bardzo dtugo bytem w gronie

takich nieszcze$nikow.

Nazywam sie Maciej Jabtonski. Jestem prezenterem te-
lewizyjnym, lektorem reklam, filméw oraz audiobookdw,
atakze trenerem emisji glosu i wystgpien publicznych. Jak
kazdy, kto uzywa glosu w pracy zawodowej, chciatem mieé
przyjemna, plastyczna barwe. I chciatem, tak jak zawo-
dowi lektorzy, pracowaé gtosem bez wysitku, przez wiele
godzin. Doskonale wiedzialem, ze droga do tego prowadzi
przez prawidlowy oddech. Wydawato mi sie, Ze na star-
cie mam nad innymi przewage. Ukonczylem Akademie
Muzyczng im. F. Chopina w Warszawie w klasie klarnetu.
Mato tego — napisatem prace magisterska o problemach
zwigzanych z nieprawidtowym oddychaniem przy grze na
instrumencie detym. I zostalem oceniony na pigtke! Tyl-
ko... okazalo sie potem, Ze owszem, oddychatem wpraw-
dzie tzw. ,torem brzusznym”, ale robitem to niewlasciwie.

Wstep 9

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://onepress.pl/rf/jakmow
https://onepress.pl/rt/jakmow

Nabawitem sie ztych nawykdow, pozaciskalem i w efekcie
na ostatnim roku grato mi sie gorzej niz w liceum.

Sygnal alarmowy otrzymatem od wybitnego specjalisty,
prof. dr. hab. nauk med. Zygmunta Pawtowskiego, ktory
na Uniwersytecie Muzycznym im. F. Chopina w Warszawie
zatozyt katedre foniatrii. Wtedy jeszcze nie wiedzialem, ze
mam do czynienia z postacia, ktérej badania i publikacje
zyskaly §wiatowy rozgtos. Wizyte u profesora polecit mi
maj ojciec, $piewak operowy, u ktérego akurat przepona
dziatala modelowo. Niestety Tata byt naturszczykiem,
zatem niespecjalnie méogt mi pomdc. Profesor Pawtowski
umiescil mnie w futurystycznie i kosmicznie wygladajacej
kabinie, a potem polecil mi zagra¢ kilka dzwiekéw o skraj-
nych wysokoSciach. Po wszystkim, zerkajac na wykresy
na monitorach, powiedzial: ,Biologicznie — tu na chwile
zawiesit glos — jest pan zdolny do prawidtowej gry na
klarnecie”. To brzmiato troche jak: ,Mam dla pana dwie
wiadomosci: dobra i zta”. Profesor powiedzial, ze jestem
catkowicie pozaciskany i gram niesamowicie wysitkowo.
Miatem zdretwiate wargi, $ciéniete gardlo i krtan, jezyk
dziatal jak klucha, a wszystko zaczynalo sie od zlego od-
dechu. Ztego, bo juz sam etap nabierania powietrza byt

koszmarny.

Moi Drodzy, wszystko zaczyna sie od wdechu. To jest
proste, pierwotne, tracgce truizmem. Ale prawdziwe. Po
ztym wdechu trudno o wtasciwag emisje gtosu. Mozna sie
jako$ ratowac, ale, no wlasnie, to bedzie ratunek, a nie
jakos¢ i komfort. Bardzo lubie poréwnania do sportu.

10 Jak méwié bez wysitku i dobrze brzmieé
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W tym wypadku odpowiednie sg skoki narciarskie. Zty
wdech jest jak zte wyjscie z progu. Kiedy skoczek sp6Zni
wyjécie, nie osiggnie takiej odlegtoéci, na jaka go staé. Uta-
lentowany, doswiadczony zawodnik uratuje kilka metrow,
ale tez tylko wtedy, gdy nie bedzie miat wiatru w plecy.
Przejechanie przez prog i wybicie sie z powietrza (jak
mowi sie w §rodowisku skoczk6w) to marna szansa na
sukces. Niewlaéciwy wdech to marna szansa na dobrze
brzmiacy, ekspresyjny glos.

Ale spokojnie, poradzimy sobie z tym. Na koncu okaze
sie, ze wszystko bylo tatwe. I to jest wlasnie niesamowite:
mnostwo ludzi jest sfrustrowanych tym, ze chcieliby od-
dychaé za pomocg przepony, a nie potrafia. Nie pomagaja
publikacje traktujace o emisji glosu lub wystgpieniach
publicznych. Ten temat jest czesto zbywany zdaniami
typu: ,,Pamietaj, zeby oddycha¢ przepong”; ,Dobrze by-
toby przestawi¢ sie na oddech przeponowy”. Przyznaje,
znajdziemy tez rzetelne porady w stylu: ,Stan luzno, nogi
w lekkim rozkroku. Napelnij powietrzem dolne partie
pluc. Zwré6é uwage, jak rozszerzaja sie zebra. Potem swo-
bodnie wypusé powietrze. Zauwaz, jak zebra wracajg do
pozycji spoczynkowej”. T to wszystko prawda. Tylko jak
kto$, kto cale zycie nabiera powietrza w tzw. ,szczyty”, czyli
gorne partie pluc, ma sie nagle przestawi¢ — wylacznie
sita woli albo wyobraznia?

I znowu analogia sportowa. Czy mozna w prosty sposob
opowiedzieé, jak sie powinno jezdzi¢ na nartach? Oczy-
wiScie, ze mozna. Ale czy to znaczy, ze uwaznie stuchajaca,

Wstep 1
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inteligentna osoba, ktéra pierwszy raz zatozy deski, przeje-
dzie niebieska trase sprawnie i bez wywrotki tylko dlatego,
ze wie? Nie ma takiej mozliwosci. Bez wzgledu na to, czy
chodzi o narty, tyzwy, pitkarski drybling czy siatkarski

mecz. Wiedza jest wazna, ale potrzebny jest odpowiedni

trening, ktory nauczy oraz przyzwyczai ciato do nowych

reakcji, pracy i nawykéw. W tym miejscu mam dla Was

Swietng wiadomos$¢. W odréznieniu od sportu nie trzeba

uczy¢ ciata oddychaé za pomoca przepony. Wystarczy tyl-
ko mu na to pozwolié. I to jest ogromna réznica. Mimo

nieudanych poszukiwan, mimo zlych przyzwyczajen, nie-
zrozumiatych porad przepona jest gotowa do pracy. Nie

zepsuliScie jej. Ona jest i czeka, a my ja zaraz uruchomimy
i bedziemy wzmacnia¢. Dzieki niej Wasze glosy nabiora
blasku, aksamitnego tembru, ekspresji oraz mocy. A do-
datkowo bedziecie mogli méwié¢ dtugo i zdrowo.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://onepress.pl/rf/jakmow
https://onepress.pl/rt/jakmow

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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Jesli jestes: politykiem, wyktadowca, nauczycielem, konferansjerem,
dziennikarzem, youtuberem, coachem, prowadzisz kanat w mediach
spotecznosciowych albo w jakikolwiek inny sposéb pracujesz
gtosem — ta ksigzka jest dla Ciebie! Skoro zdarza Ci sie wystepowac
publicznie, z pewnoscia wiesz o tym, jak duza role w Twojej pracy
odgrywa oddech.

To, jak oddychasz, ma wptyw na brzmienie Twojego gfosu: wyso-
koé¢, tembr, dynamike i ekspresje. Swiadome oddychanie moze
rowniez dziata¢ uspokajajaco i poprawiac¢ samopoczucie.

Organem, ktéry w duzym stopniu decyduje o tym, jak brzmi gtos
cztowieka, jest przepona. Umiejetnos¢ korzystania z tak zwanego
oddechu przeponowego to cecha wyrézniajaca profesjonalnych
moéwcow. Dlatego tez poradnik, ktéry trzymasz w reku, skupia sie
wiasnie na przeponie — na jej umiejscowieniu, roli, a takze na
dolnych miesniach oddechowych wspomagajacych jej prace.
Poznasz ¢wiczenia, ktére prowadza do nowego, zdrowego nawyku
oddechowego, poza tym sporo dowiesz sie o wtasnym gtosie,
o sposobach na rozwijanie jego barwy, uzyskiwanie odpowiedniego
tembru, jakoscii dynamiki méwienia. Zaczniemy jednak od podstaw.
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