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9Wstęp

Wszyscy wiemy, że jest. Potrafimy nawet wskazać miej‑
sce, w którym się znajduje. Zdajemy sobie sprawę, że jest 
ważna. Że trzeba ją wykorzystywać oraz rozwijać. I na tym 
nasze sukcesy często się kończą. Przepona. Utrapienie tych, 
którzy chcą ją okiełznać. Bardzo długo byłem w gronie 
takich nieszczęśników.

Nazywam się Maciej Jabłoński. Jestem prezenterem te‑
lewizyjnym, lektorem reklam, filmów oraz audiobooków, 
a także trenerem emisji głosu i wystąpień publicznych. Jak 
każdy, kto używa głosu w pracy zawodowej, chciałem mieć 
przyjemną, plastyczną barwę. I chciałem, tak jak zawo‑
dowi lektorzy, pracować głosem bez wysiłku, przez wiele 
godzin. Doskonale wiedziałem, że droga do tego prowadzi 
przez prawidłowy oddech. Wydawało mi się, że na star‑
cie mam nad innymi przewagę. Ukończyłem Akademię 
Muzyczną im. F. Chopina w Warszawie w klasie klarnetu. 
Mało tego — napisałem pracę magisterską o problemach 
związanych z nieprawidłowym oddychaniem przy grze na 
instrumencie dętym. I zostałem oceniony na piątkę! Tyl‑
ko… okazało się potem, że owszem, oddychałem wpraw‑
dzie tzw. „torem brzusznym”, ale robiłem to niewłaściwie. 
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10 Jak mówić bez wysiłku i dobrze brzmieć

Nabawiłem się złych nawyków, pozaciskałem i w efekcie 
na ostatnim roku grało mi się gorzej niż w liceum.

Sygnał alarmowy otrzymałem od wybitnego specjalisty, 
prof. dr. hab. nauk med. Zygmunta Pawłowskiego, który 
na Uniwersytecie Muzycznym im. F. Chopina w Warszawie 
założył katedrę foniatrii. Wtedy jeszcze nie wiedziałem, że 
mam do czynienia z postacią, której badania i publikacje 
zyskały światowy rozgłos. Wizytę u profesora polecił mi 
mój ojciec, śpiewak operowy, u którego akurat przepona 
działała modelowo. Niestety Tata był naturszczykiem, 
zatem niespecjalnie mógł mi pomóc. Profesor Pawłowski 
umieścił mnie w futurystycznie i kosmicznie wyglądającej 
kabinie, a potem polecił mi zagrać kilka dźwięków o skraj‑
nych wysokościach. Po wszystkim, zerkając na wykresy 
na monitorach, powiedział: „Biologicznie — tu na chwilę 
zawiesił głos — jest pan zdolny do prawidłowej gry na 
klarnecie”. To brzmiało trochę jak: „Mam dla pana dwie 
wiadomości: dobrą i złą”. Profesor powiedział, że jestem 
całkowicie pozaciskany i gram niesamowicie wysiłkowo. 
Miałem zdrętwiałe wargi, ściśnięte gardło i krtań, język 
działał jak klucha, a wszystko zaczynało się od złego od‑
dechu. Złego, bo już sam etap nabierania powietrza był 
koszmarny.

Moi Drodzy, wszystko zaczyna się od wdechu. To jest 
proste, pierwotne, trącące truizmem. Ale prawdziwe. Po 
złym wdechu trudno o właściwą emisję głosu. Można się 
jakoś ratować, ale, no właśnie, to będzie ratunek, a nie 
jakość i komfort. Bardzo lubię porównania do sportu. 
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11Wstęp

W tym wypadku odpowiednie są skoki narciarskie. Zły 
wdech jest jak złe wyjście z progu. Kiedy skoczek spóźni 
wyjście, nie osiągnie takiej odległości, na jaką go stać. Uta‑
lentowany, doświadczony zawodnik uratuje kilka metrów, 
ale też tylko wtedy, gdy nie będzie miał wiatru w plecy. 
Przejechanie przez próg i wybicie się z powietrza ( jak 
mówi się w środowisku skoczków) to marna szansa na 
sukces. Niewłaściwy wdech to marna szansa na dobrze 
brzmiący, ekspresyjny głos.

Ale spokojnie, poradzimy sobie z tym. Na końcu okaże 
się, że wszystko było łatwe. I to jest właśnie niesamowite: 
mnóstwo ludzi jest sfrustrowanych tym, że chcieliby od‑
dychać za pomocą przepony, a nie potrafią. Nie pomagają 
publikacje traktujące o emisji głosu lub wystąpieniach 
publicznych. Ten temat jest często zbywany zdaniami 
typu: „Pamiętaj, żeby oddychać przeponą”; „Dobrze by‑
łoby przestawić się na oddech przeponowy”. Przyznaję, 
znajdziemy też rzetelne porady w stylu: „Stań luźno, nogi 
w lekkim rozkroku. Napełnij powietrzem dolne partie 
płuc. Zwróć uwagę, jak rozszerzają się żebra. Potem swo‑
bodnie wypuść powietrze. Zauważ, jak żebra wracają do 
pozycji spoczynkowej”. I to wszystko prawda. Tylko jak 
ktoś, kto całe życie nabiera powietrza w tzw. „szczyty”, czyli 
górne partie płuc, ma się nagle przestawić — wyłącznie 
siłą woli albo wyobraźnią?

I znowu analogia sportowa. Czy można w prosty sposób 
opowiedzieć, jak się powinno jeździć na nartach? Oczy‑
wiście, że można. Ale czy to znaczy, że uważnie słuchająca, 
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inteligentna osoba, która pierwszy raz założy deski, przeje‑
dzie niebieską trasę sprawnie i bez wywrotki tylko dlatego, 
że wie? Nie ma takiej możliwości. Bez względu na to, czy 
chodzi o narty, łyżwy, piłkarski drybling czy siatkarski 
mecz. Wiedza jest ważna, ale potrzebny jest odpowiedni 
trening, który nauczy oraz przyzwyczai ciało do nowych 
reakcji, pracy i nawyków. W tym miejscu mam dla Was 
świetną wiadomość. W odróżnieniu od sportu nie trzeba 
uczyć ciała oddychać za pomocą przepony. Wystarczy tyl‑
ko mu na to pozwolić. I to jest ogromna różnica. Mimo 
nieudanych poszukiwań, mimo złych przyzwyczajeń, nie‑
zrozumiałych porad przepona jest gotowa do pracy. Nie 
zepsuliście jej. Ona jest i czeka, a my ją zaraz uruchomimy 
i będziemy wzmacniać. Dzięki niej Wasze głosy nabiorą 
blasku, aksamitnego tembru, ekspresji oraz mocy. A do‑
datkowo będziecie mogli mówić długo i zdrowo.
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