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WSTEP

Na zajecia z dykcji
Trzeba dzis umyslié.
Teraz mysleé o emisji?
- to sie moze ziscic.

Czule stowka plodzic,
Czcze wyrazy godzic...

Teraz trzeba chuchad,

Teraz trzeba dmuchad.
Chuchanie, mrukanie,
Krow przypominanie...
Wszystko dobrze byle tylko
Kozg nie by¢ nawet chwilkg.

Umyst nadwyrezad,
Przepone wytezac,
Brzuch wydymac,
Mocno sie wyginac,
Szemrad, syczec, szumied,
W réznych pozach umie
Glosem swym pracowac,
Lecz go nie forsowad.

(Monika Warzywoda-Rock)

Glos i sposob, w jaki méwimy, charakteryzujg nas, s3 nosnikiem
informacji o czlowieku, bo oprécz mysli wyrazaja takze uczucia
i emocje. Wpisuja si¢ w psychologiczny efekt pierwszego wrazenia.
Glos jest jak odcisk palca — niepowtarzalny, wyjatkowy, a stowo,
ktére brzmi pigknie, jest pelne i wyrazne, zwraca uwage, ulatwia
kontakty miedzyludzkie, budzi szacunek i podziw. Trzeba jednak



zdac sobie sprawe, ze piekne méwienie wymaga czasu spedzonego
na wlasciwie dobranych, systematycznych i zmudnych ¢wiczeniach.

Ladne brzmienie i pickna dykeja to efekt pracy nad calym soba
poprzez przygotowanie ciala az do wydobycia dzwieku i uksztal-
towanie stowa. J. Gajos — podsumowujac to, czego nauczyl si¢ na
samym poczatku swojej drogi zawodowej — méwi ,,cztowiek musi
by¢ caloscig™. Przekonat si¢ on bowiem, ze nie sposéb pracowac
nad sfowem, wcze$niej nie przygotowujac do tego catego ciata. Po-
dejscie takie miesci sie¢ w obszarze zainteresowan pedagogiki glosu?.
Termin ten bowiem odnosi si¢ do nauczania réznych sposobéw po-
stlugiwania si¢ glosem w mowie i §piewie oraz pracy nad nim. Warto
podkresli¢, ze celem pracy nad glosem i mowa nie powinno by¢ tyl-
ko wzbogacenie warsztatu aktora w procesie twoérczym, lecz takze
pomoc wszystkim tym, ktdrzy z réznych przyczyn chca ksztattowac
swoj dobry wizerunek dzigki temu, w jaki sposob moéwia.

Podrecznik pracy glosem... adresowany jest do studentow kie-
runkéw pedagogicznych, nauczycieli, logopedéw i adeptow tego
zawodu, studentéw szkot aktorskich i kierunkéw z zakresu ko-
munikacji medialnej, studentéw teologii, dziennikarzy, politykow,
duchownych i dla wszystkich, ktérym zalezy, by ,,dobrze wyglada¢
stowem™.

Ukfad materialu w niniejszej publikacji wynika z kolejnosci
wykonywania ¢wiczen podczas pracy warsztatowej. Nalezy zacza¢
od uswiadomienia sobie wlasnych nawykéw dotyczacych postawy
i poszukiwa¢ sposobow, by sie rozluzni¢, zrelaksowa¢, a takze na-
uczy¢ si¢ skupiania si¢ na sobie i rozpoznawania reakeji wlasne-
go ciala. Kolejnym krokiem jest praca nad oddechem. W zwigzku
z tym poczatkowe rozdzialy publikacji to relaksacja, ¢wiczenia od-
dechowe, masaz i ¢wiczenia ogélnoruchowe. W nastepnej kolejno-
$ci nalezy przejs¢ do ¢wiczen narzadéw artykulacyjnych, ¢wiczen
uruchamiajacych rezonatory i wreszcie poswieci¢ duzo uwagi sa-
mogloskom, a pdzniej spotgloskom, korzystajac z logatomow, by
dopiero na samym koncu dojs¢ do tekstéw trudnych dykeyjnie.

! Fragment wypowiedzi Janusza Gajosa z dn. 7 pazdziernika 2016 r. pod-
czas nadania mu tytutu doktora honoris causa w Panstwowej Wyzszej Szkole Fil-
mowej, Telewizyjnej i Teatralnej im. Leona Schillera w Lodzi.

? Termin pedagogika glosu po raz pierwszy w Polsce zostal uzyty jako ty-
tul konferencji w ramach seminarium praktycznego VoicEncounters organizo-
wanego przez Instytut im. Jerzego Grotowskiego we Wroctawiu (14-24 kwietnia
20161.).

* Por. B. Toczyska, Elementarne ¢wiczenia dykcji, Gdanskie Wydawnictwo
Oswiatowe, Gdansk 2000, s. 5.



Publikacja dotyczy aspektu praktycznego pedagogiki glosu.
Moim celem bylo zgromadzenie ¢wiczen - ich opis i prezentacja
dzieki zdjeciom - co moze uswiadomi¢, na czym polega praca nad
glosem i mowg oraz zacheci¢ do jej podjecia. Schematy i palato-
gramy wszystkich glosek, a takze labiogramy samogtosek ustnych
maja by¢ uzupelnieniem opisu ukladu narzadéw artykulacyjnych
podczas realizacji poszczegdlnych glosek, co z kolei moze poméc
w uzyskaniu wlasciwej ich wymowy. W pracy zastosowatam zapis
ortograficzny glosek. Jedynie przy opisie kazdej z nich oraz w ze-
stawieniu réznic migedzy wymowa a pisowniag wazne byto podanie
réwniez zapisu fonetycznego. Literature przedmiotu stanowia po-
zycje, na ktére powoluje sie w publikacji, ale tez wiele dodatko-
wych, cennych Zrédel, dotyczacych poruszanej problematyki.

Zebrany material jest efektem wielu lat mojej praktyki w pro-
wadzeniu zaje¢ grupowych i indywidualnych z zakresu emisji
glosu. Wiele ¢wiczen ma charakter autorski. Inne to czesto mo-
dyfikowane przeze mnie pomysty, ktére wyniostam z warsztatow,
w ktorych uczestniczytam, a jeszcze inne s3 dostownie przytoczo-
nymi pomystami znakomitych praktykow.

Jak méwi Kurt Vonnegut Jr.: ,Bycie nasze tu, na ziemi nie
ma kompletnie, absolutnie zadnego sensu, no chyba, ze sobie
COS znajdziemy™. Ja w pracy nad glosem znalaztam to COS. Stalo
sie to dzigki moim znakomitym nauczycielom - Marii Bonczyko-
wej, Swiettanie Butskiej, Stanistawowi Gérce, Magdalenie Kedzior,
Aldonie Krasuckiej, Ryszardowi Olesinskiemu - ktérym w tym
miejscu chciatabym serdecznie podzigkowac.

Dzigkuje takze wszystkim osobom, z ktérymi miatam okazje
pracowac, bo bez nich ta ksiazka nigdy by nie powstala. Szczegol-
ne podzigkowania skltadam takze Katarzynie Wesierskiej i Joannie
Wyszynskiej, ktdre zawsze wnosza wiele cennych uwag do moich
zaje¢ i publikacji. Poza tym dzigkuje Monice Warzywodzie-Rock,
ktéra podarowala mi swdj utwdr przygotowany na potrzebe na-
szych zaje¢ oraz Pawlowi Matyi za udzial w sesji zdjeciowej robio-
nej z mysla o tej publikacji.

* Cytat zaczerpniety z wystapienia prof. Michata Staszczaka podczas inau-
guracji roku akademickiego 2016/2017 w Pafistwowej Wyzszej Szkole Filmowej,
Telewizyjnej i Teatralnej im. Leona Schillera w Lodzi.



1. POSTAWA CIALA

Ksztatt naszych ciat jest wyrazem graficz-
nym tego, co odczuwamy i co myslimy.
Odzwierciedla on naszq przesztoé¢, po-
niewaz stanowimy odlew indywidualnego
doswiadczenia Zyciowego. Podstawowa
forma ciala i poszczegdlne czesci naszej
sylwetki ujawniajg wiele z cech naszej
psychiki'.

Punktem wyjscia do pracy nad soba, nad swoim cialem i glosem
jest zwrdcenie uwagi na postawe ciata. Chodzi o zastanowienie si¢
przez chwile, jak wyglada moja sylwetka wtedy, gdy siedze, stoje
czy tez ide. Nalezy zda¢ sobie sprawe z tego, ze trudne sytuacje,
ktérych doswiadczamy na co dzien, normy zachowan, ktérym sta-
ramy sie sprosta¢ i w zwigzku z tym emocje, jakie nam towarzysza,
powoduja kurczenie sie¢ sylwetki, unoszenie ramion i chowanie
miedzy nimi gtowy, a takze garbienie sig, czyli niekorzystne po-
glebianie tukéw kregostupa. Z czasem postawa odzwierciedlajaca
nasze najczestsze stany emocjonalne staje si¢ nawykiem. W kon-
sekwencji utrudnia to funkcjonowanie, gdyz ograniczona zostaje
swoboda ruchéw i prawidlowa praca poszczegdlnych narzadow.
D. Kedzior zauwaza: ,Tak jak sposdb uzywania kazdego urzadzenia
wplywa na jakos¢ jego funkcjonowania, stan i trwalos¢; tak samo
od tego, jak postugujemy sie sami soba, zalezy, czy nasz organizm
dziala sprawnie i efektywnie, czy psuje si¢ na skutek przecigzania

niektorych jego czesci — organow”™?.

1 L. Lidell, S. Thomas, C. Beresford-Cooke, A. Porter, Masaz. Techniki wscho-
du i zachodu. Krok po kroku, Oficyna Wydawnicza Delta, Warszawa 2009, s. 14.

? D. Kedzior, Technika Alexandra, ,Gestalt: Kwartalnik Polskiego Stowarzy-
szenia Psychologdéw Praktykéw” 1992, 8, s. 23.



Na to, jak wazna jest prawidlowa postawa, zwraca uwage row-
niez E. M. Alexander’. Ponizej na rysunkach przedstawiono naj-
czesdciej przyjmowane pozycje ciala. Pierwsza (rys. 1) to postawa
zgarbiona tzw. oklapnieta.

Rys. 1. Postawa zgarbiona

Zrédto: D. Kedzior, Technika Alexandra, Agencja Wydawnicza Jacek Santorski & Co.,
Warszawa 1993, s. 12

W pozycji siedzacej garbienie si¢ powoduje $ciskanie i kur-
czenie si¢ mies$ni brzucha. Przepona - najwiekszy miesien odde-
chowy - ma przez to utrudniong prace. Poza tym w takiej pozycji
znacznie wydluzaja si¢ migsénie grzbietu, ktdre z czasem wiotczeja.
Przeniesienie zgarbienia réwniez do pozycji stojacej powoduje, ze
glowa kierowana jest do przodu i w d6t. Powoduje to opuszczenie
krtani i w efekcie nadmierne forsowanie glosu.

Na rys. 2 przedstawiono druga niewlasciwa pozycje — nad-
mierne przeprostowanie sie.

Zaréwno w pozycji siedzacej, jak i stojacej dochodzi do nad-
miernego usztywnienia klatki piersiowej i miednicy, znacznego
obcigzenia czeéci ledzwiowej kregostupa oraz $ci$niecia dolnych
partii brzucha. Dodatkowo, pozycji tej czesto towarzyszy nawyk
wciagania brzucha, co jeszcze bardziej utrudnia oddychanie.

* Frederick Matthias Alexander (1869-1955) — australijski aktor, twdrca
techniki Alexandra, ktora uczy lepszego wykorzystania wlasnych mozliwosci
i dbania o swdj organizm.
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Rys. 2. Postawa nadmiernie przeprostowana

Zrédlo: D. Kedzior, Technika Alexandra, Agencja Wydawnicza Jacek Santorski & Co.,
Warszawa 1993, s. 12

Trzecia to postawa prawidtowa (rys. 3) - wyprostowana, ale
swobodna.

Rys. 3. Postawa prawidltowa

Zrédlo: D. Kedzior, Technika Alexandra, Agencja Wydawnicza Jacek Santorski & Co.,
Warszawa 1993, s. 12



Postawa ma by¢ taka, by uktad poszczegélnych czesci ciala
wzgledem siebie sprzyjal wiasciwemu funkcjonowaniu organizmu.
Swobodna sylwetka nie obcigza uktadu mig$niowego i nerwowe-
go. E M. Alexander zwracal uwage na relacje glowy z szyja i calym
kregostupem (glowa - szyja — grzbiet). Jesli glowa jest ustawiona
prosto, a szyja jest swobodna wowczas plecy moga si¢ wydltuzac,
a stopy sta¢ mocno na ziemi. To gwarantuje swobode ruchéw bez
nadmiernego obcigzania jakiejkolwiek czesci ciala®. Wazne, aby
siedzac, cale stopy opiera¢ na podiodze. Poza tym postawa nie
moze by¢ chwiejna (taka bedzie, jesli na krzesle usigdziemy za
plytko).

Praca nad postawa to praca nad soba, to umiejetnos¢ ob-
serwowania siebie w sytuacjach dnia codziennego i korygowania
blednych nawykéw. Wazne, by nie reagowaé gwalttownie, natych-
miast poprawiajac uswiadamiane sobie bledy postawy. W technice
Alexandra podkresla si¢ wage umieje¢tnosci samoobserwacji i tego,
by powstrzymac sie przed natychmiastowg reakeja.

W pracy nad glosem warto zda¢ sobie sprawe z tego, w jaki
sposob wypracowujemy prawidlowe brzmienie. Pierwsza jest
mysl, ktéra dyktuje cialu, jak ma si¢ zachowa¢, a w konsekwencji
przyjecia danej postawy udaje si¢ uzyska¢ wlasciwy sposob oddy-
chania. Ten ma ogromne znaczenie dla fadnego brzmienia glosu.

MYSL - CIALO —» ODDECH - GLOS

Rys. 4. Schemat wypracowywania prawidlowego brzmienia glosu

Zr6dlo: opracowanie wlasne

Przechodzac do ¢wiczen, ktorych celem jest uswiadomienie
sobie nawykow dotyczacych postawy oraz wypracowanie nowych
przyzwyczajen, trzeba pamiegtaé, ze ,,swobodna, prosta postawa
jest warunkiem niezbednym dla uzyskania wlasciwej pozycji krta-
ni oraz narzagdéw oddechowych i artykulacyjnych™.

Ponizej zamieszczono dwa ¢wiczenia, ktére mozna wykorzy-
sta¢, pracujac zarowno indywidualnie, jak i z grupa. Ich celem jest

* D. Kedzior, Technika Alexandra, Agencja Wydawnicza Jacek Santorski & Co.,
Warszawa 1993, s. 12.

* B. Tarasiewicz, Méwig i Spiewam Swiadomie. Podrecznik do nauki emisji
glosu, Wyd. Universitas, Krakéw 2003, s. 117.
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uswiadomienie ¢wiczacemu jego postawy wtedy, gdy siedzi i kiedy
stoi. Cwiczenia mozna wykona¢ jedno po drugim lub na réznych
zajeciach. Tekst nalezy odczytywaé powoli, zwracajac uwage na
znaki przestankowe. Wazna jest pauza przed przejsciem do kolej-
nego punktu i przez caly czas dokladna obserwacja uczestnika za-
je¢ lub siebie samego w lustrze.

Cwiczenia

1. Pozycja wyjsciowa - siedzenie na krzesle.
Usigdz w wygodnej dla siebie pozycji. Zamknij oczy. W my-
$lach odpowiadaj na pytania, ktore ustyszysz. Nie usztywniaj
swojego ciala, pamietaj, ze w kazdej chwili mozesz zmieni¢
pozycje.

Jak - teraz, gdy siedzisz — rozklada si¢ ciezar Twojego cia-
fa? Czy rownomiernie na obydwie strony czy z wigksza sila
opadasz na jedna z nich?

Pomysl chwile o swojej postawie. Czy siedzisz wyprostowa-
ny? Czy nie jest to przesadne prostowanie sie? A moze masz
tendencje do garbienia sie, kulenia si¢ w sobie?

Zwrd¢ uwage na oddech. Czy oddychasz swobodnie? Jak
gleboki jest twoj wdech? Niczego nie réb, nie chodzi o to, by
go pogtlebiaé. Tylko sprawdz, jaki jest twoj naturalny spo-
sob oddychania w pozycji siedzacej.

Co dzieje si¢ z twoim brzuchem? Jak zachowuje si¢ teraz?
Sprobuj tez przypomniec sobie sytuacje, gdy moéwisz nieza-
leznie od tego, czy jest to na siedzaco czy na stojaco. Czy nie
masz wowczas tendencji do wciggania brzucha? A moze zda-
rza ci si¢ go nadmiernie wypycha¢? Tylko o tym pomysl i ob-
serwuj, co teraz si¢ z nim dzieje, co czujesz. Oddychaj swo-
bodnie, pus¢ miesnie brzucha, nie zaciskaj, nie napinaj ich.

A teraz pomysl o glowie. Jak ja ustawiasz? Zastandw sie,
czy nie masz tendencji do pochylania jej lub do wysuwania
do przodu lub unoszenia brody i tym samym odchylania
glowy do tytu.

Zwro¢ uwage na swoja szczeke i zuchwe. Czy gorne zeby
swobodnie nachodza na dolne? Wazne, aby ich nie zaci-
skac. Zeby to jedna z bram® czesto zamykajacych nasz glos.

¢ Trzy bramy zamykajace glos — zaci$nigtych z¢bow, gardla i napietych
ramion, za: A. Krasucka, O sposobach trenowania glosu. Z moich doswiadczen,



By swobodnie prowadzi¢ dzwigk i mie¢ pickng dykcje, ta
brama musi by¢ otwarta.

o A teraz sprawdz, czy masz rozluzniong szyje, czy bez pro-
blemu mozesz przetkna¢ sline? Swobodna szyja to otwarte
gardlo. Gardlo to kolejna brama blokujaca glos — wazne,
zeby nie byta zamknieta.

o Zwrd¢ teraz uwage na swoje ramiona? Czy opadaja swo-
bodnie? Czy trzymasz je i czujesz wkladany w to wysitek?
Czy odczuwasz napiecie w pasie barkowym? A moze uno-
sisz je do gory, a glowa chowa sie miedzy ramionami? Unie$
lekko ramiona do gory i opus¢, by sprawdzi¢, czy odczu-
wasz jaka$ réznice. Niech ramiona opadaja swobodnie, nie
trzymaj ich uniesionych. W pasie barkowym i tak kumuluje
sie wiekszo$¢ napied.

o Zwrd¢ jeszcze uwage na swoje dlonie. Czy sg otwarte, roz-
luznione? Pomysl przez chwile, czy nie masz tendencji do
zaciskania ich czasem w pigsci. Potrafisz przywolaé sytu-
acje, kiedy tak sie dzieje?

o Twré¢ do mysli o oddechu. Czy jest spokojny, wyréwnany?
Czy jest ci wygodnie?

o A teraz — w swoim tempie — wez wdech nosem i zréb wy-
dech ustami. Powtdrz to trzykrotnie. Postaraj si¢ jednak, by
kolejny wdech byt nieco glebszy od poprzedniego. Odpocz-
nij (tu zréb pauze, odczekaj okolo 15 sekund).

« Na koniec poprzeciagaj si¢, sprobuj ziewnaé, otworz oczy.

A teraz przejdz do pozycji stojacej.
2. Pozycja wyjsciowa - stanie.

Do tego ¢wiczenia takze mozesz zamkna¢ oczy. Pozwoli ci to

lepiej skoncentrowac sie na swoich odczuciach.

o Stan w lekkim rozkroku tak, aby stopy byly rozstawione na
szerokos¢ bioder. Ustaw je rownolegle do siebie. Rece swo-
bodnie opadaja wzdtuz ciata. Wyobraz sobie, ze jestes du-
zym drzewem, Ze z twoich stop wyrastaja korzenie. ,Wro-
$nij” w ziemig, ale postaraj sie, aby uczucie zakorzenienia
nie spowodowalo nadmiernego napiecia w okolicach kolan
i ud. Mozesz - jesli chcesz - lekko zgia¢ nogi w kolanach.
Zwro6¢ uwage, by by¢ wyprostowanym, ale nie przeprosto-
wanym. Oddychaj swobodnie.

[w:] M. Przybysz-Piwko, (red.), Emisja glosu nauczyciela. Wybrane zagadnienia,
Centralny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli, Warszawa 2006, s. 61-71.



« Ustaw glowe prosto — wazne, by nie przechylata si¢ na zad-
ng strong ani za bardzo do przodu, ani do tytu. Wyobraz
sobie, ze twoja gtowa to okragta lampa zawieszona na dtu-
gim sznurze pod sufitem. Znajdz to wlasciwe jej ustawienie.

 Sprobuj - oczyma wyobrazni — zobaczy¢ swoj kregostup,
poszczegolne jego kregi. Wyobraz sobie, ze przestrzenie po-
miedzy kregami nieco si¢ powigkszaja, a tym samym ty ro-
$niesz. Zobacz, jak twdj kregostup wydluza sie. Pamietaj, by
niczego nie robi¢, tylko o tym pomysl. Caty czas oddychaj
swobodnie, we wlasnym tempie.

« Opus¢ luzno ramiona, nie trzymaj ich kurczowo. Wypro-
stowane rece maja swobodnie zwiesza¢ si¢ wzdluz ciala.
 Na koniec pomysl o calej swojej postawie. Powiedz sobie
w myslach - stoje twardo na ziemi, a moje cialo wydtuza
sie. Jestem rozluzniony i swobodny. Oddychaj (tu zréb pau-

z¢, odczekaj okoto 15 sekund).

« Otworz oczy, przeciagnij si¢’.

7 Cwiczenie przygotowane na podstawie: M. Bonczykowa, Cwiczenia po-
mocne w pracy nad glosem, [w:] M. Przybysz-Piwko (red.), Emisja glosu nauczy-
ciela..., s. 87.



2. RELAKSACJA

Badajgc swoje ciato, dosztam
do wniosku, ze na poczgtku
rozgrzewki powinnam

je wyciszy¢. Jednak nie

tylko ciato ma sig¢ oczyscié

z niepotrzebnych napied,

ale takze umyst. Spokdj

i koncentracja sg kluczem

do sukcesu. Rozpoczynajgc
zajecia, nalezy odrzucié
wszelkie zmartwienia

i w 100% poswiecic sie
zadaniu. Po doktadnym
»zanurzeniu sig” w organizmie
mozemy przejs¢ do
prawdziwego rozgrzania'.

Celem relaksacji jest pozbywanie si¢ napie¢, wyciszenie sie, ale
tez takie skupienie si¢ na sobie, na reakcjach wlasnego organi-
zmu, by nie mysle¢ o niczym innym - o tym, co dzieje si¢ za
drzwiami, o tym, co mam do zrobienia, a co mi si¢ nie udalo
etc. Cala sztuka polega zatem na tym, by uwolni¢ z napiecia nie
tylko miesnie, lecz takze umysl. A. Siedlecki trafnie podsumo-
wuje - ,,gdy mie$nie sg napiete, jestes zablokowany; cialo, bedac
w stanie napiecia blokuje moézg i nie pozwala swobodnie my-
sle¢. Sprobuj mnozy¢ lub dodawac liczby w stanie mie$niowego

! T. Rodowicz, M. Jablonska, E. Toneva, A. Bartczak, A. Biedrzycki, Trening
fizyczny aktora. Od dziatan indywidualnych do zespotu, Wyd. Biblioteki Pafistwo-
wej Wyzszej Szkoty Filmowej, Telewizyjnej i Teatralnej im. L. Schillera w Lodzi,
Chorea, Instytut Muzyki i Tanca, £6dz 2015, s. 37.
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napiecia i w stanie odprezenia, a zauwazysz duza rozniceg’
K. Linklater z kolei dodaje - ,,napiecia nagromadzone przez cale
zycie, jak réwniez mechanizmy obronne, zahamowania oraz ne-
gatywne reakcje na bodzce plynace z otoczenia czg¢sto zmniej-
szaja efektywnos¢ naturalnego glosu do tego stopnia, ze zostaje
zaburzona zdolno$¢ komunikacji”. Tu trzeba jednak podkresli¢,
ze bycie zrelaksowanym, rozluznionym to nie bycie leniwym,
nieskupionym, sennym. J. Grotowski uwaza, ze ,proces zycia to
nastepowanie po sobie napiecia i rozluznienia. Chodzi wigc nie
tylko o to, by napina¢ sie i rozluznia¢, lecz zeby odnalezé owa
rzeke, 6w nurt, w ktérym to, co potrzebne jest napigte, a to co
niepotrzebne jest rozluznione™.

Relaksowanie si¢ w pozycji lezacej, stuchanie muzyki i ewen-
tualnie formulowanie samodzielnie w myslach polecenn wymaga
wyjatkowych umiejetnosci koncentracji i samodyscypliny. Czesto
lepszym sposobem jest postuchanie tekstu méwionego lub czyta-
nego przez kogos innego. Ponizej zamieszczono przykladowe dwa
teksty do relaksacji. Nalezy czytac je powoli, ze zrozumieniem i za-
angazowaniem, pamietajac o pauzach i koniecznie obserwujac za-
chowania osoby ¢wiczacej.

Cwiczenia

Pozycja wyjsciowa — lezenie na plecach, rece wzdluz ciala, nogi
proste swobodne, oczy zamkniete (fot. 1).

1. Skupienie uwagi na sobie, na oddechu, na eliminowaniu
napiec
Pol6z si¢ wygodnie. Zamknij oczy. Wyprostuj nogi, rece utéz
wzdtuz ciata. Skup si¢ na sobie. Pomysl - jest mi wygodnie,
czuje sie bezpiecznie, oddycham swobodnie. Nic nie réb, tyl-
ko zwré¢ uwage na swdj oddech. Prawdopodobnie teraz, gdy
lezysz, Twoj oddech sie uspokaja, wyréwnuje.

2 A. Siedlecki, By¢ aktorem. Podstawy techniki aktorskiej. Teatr, film, telewi-
zja, radio, Wyd. O$wiatowe FOSZE, Rzeszow 2010, s. 243.

* K. Linklater, Uwolnij swdj glos — tworzenie obrazéw w pracy nad glosem
i mowg, Wyd. Panstwowej Wyzszej Szkoly Teatralnej im. Ludwika Solskiego
w Krakowie, Krakéw 2013.

* T. Richards, Pracujgc z Grotowskim nad dziataniami fizycznymi, Wyd. Ho-
mini, Krakow 2003, s. 134.



