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O potrzebie wypowiadania sie gtosem
On the need to speak with a voice

Spiewac kazdy moze... - kto z nas nie zna stéw tej piosenki? Jednak
po wystuchaniu wykonania utworu przez Jerzego Stuhra, u$émiecha-
jac sie, mamy watpliwosci czy naprawde kazdy?

Glos jest instrumentem, ktory posiada kazdy z nas. Zawsze moze
postuzy¢ nie tylko do komunikacji werbalnej, ale i do tworzenia
okreslonych dzwiekow, co kreuje go na instrument melodyczny
o konkretnej skali. Wspolczesnie wykorzystuje sie go réwniez, ta-
czac dzwigk i rytm (beet box). Moze sta¢ si¢ naszym osobistym in-
strumentem do wyrazania uczué, w efekcie czego zyskamy odwage
i podniesiemy poczucie wlasnej wartosci. Mozemy dzieki niemu
wypowiadac¢ to, czego nigdy nie potrafiliby$my opowiedzie¢ w inny
sposob. Mozemy stucha¢ $piewu i razem z nim unosi¢ si¢ w marze-
niach. Z kazdym innym instrumentem jest inaczej. Uplywa duzo
czasu zanim muzyk zacznie ,panowa¢” nad instrumentem. Glos
natomiast, przez swojg bliskos¢, daje informacje (czasem ztudna)
o prostocie postugiwania si¢ nim.

Informacje, ktére beda zawarte w tym artykule udowadniajg, ze
od wiekow $piew jest obecny i wazny. Klasyczny rodzaj $piewu na
zawsze bedzie wzbudzal szacunek i podziw. Spiew, glos, melorecy-
tacje, scat to wszystko, co powstaje wokol sztuki postugiwania sie
glosem, ciagle si¢ zmienia i stanowi niezliczone mozliwosci budo-
wania jego barw, technik, skali. Nie mozna okresli¢, ktory z tych
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rodzajow jest $piewem lepszym lub gorszym, tadniejszym lub brzyd-
szym. Wspolczesne czasy charakteryzujg sie swoboda wykonania,
swoboda wypowiedzi twoérczej i wszystko zwykle znajduje swych
odbiorcéw i nasladowcdw. Przy tej ilosci propozycji mozna tez czué
sie zagubionym. Kto nam odpowie na pytania co jest dobre a co zte?
Warto wigc zastanowi¢ sie nad sposobem odnalezienia siebie dzie-
ki umiejetno$ci postugiwania si¢ aparatem glosowym i $wiadomie
podchodzi¢ do dzwigkdw.

Sposréd wielu instrumentéw glos ludzki uwazany jest za jeden
z najstarszych, najnaturalniejszych, a zarazem najblizszych czlowie-
kowi'. Glos jest jeden na cate zZycie - taka tre$¢ przekazywana jest
uczniom podczas zaje¢ edukacyjnych na lekcji muzyki. Narzad ja-
kim sie postugujemy i uzywamy kazdego dnia jest podstawowym
narzedziem komunikacji (pomijajagc mowe ciata). Potrafimy odczy-
ta¢ wiele z jego barwy i dynamiki. Podobnie jak glos $piewany jest
przekaznikiem tredci i zarazem emocji. Jest charakterystyczny i in-
dywidualny dla kazdego z nas, dajac nam niezliczone mozliwosci
wypowiadania si¢ emocjonalnego.

Kazda dysfunkcja wplywa na zmiane funkcjonowania aparatu
mowy. Np. jednym z czynnikéw diagnozujacych autyzm jest poziom
komunikacji werbalnej lub jej brak. Zaburzenia funkcjonowania
spotecznego powstate na tym tle powoduja konflikt ze srodowiskiem
i problemy emocjonalne a nawet zaburzenia psychiatryczne. Jest to
bariera ztozona, w dzisiejszym $wiecie coraz powszechniejsza, ktdra
polega na zaburzeniach funkcjonowania mézgu. Kolejnym przykta-
dem jest mutyzm, czyli zanik komunikacji werbalnej, powstaly cze-
sto na skutek traumatycznego przezycia. W tym przypadku istnieje
jednak szansa odzyskania glosu.

Cwiczeniem (by¢ moze banalnym) dobrze ukazujacym jak bar-
dzo potrzebna jest mowa moze by¢ zabawa szkolna przeprowadzana
w celu uzyskania spokoju w grupie: ,,cisza na morzu, balwan $pi, to
sie¢ odezwie bedzie nim...” Nigdy nie zdarzylo sie, aby dzieci, ktore
uczestniczyly w grze wytrzymaly w ciszy dluzej niz kilka minut. Po-
trzeba komunikacji werbalnej jest ogromna! Powinni$my zatem glos

!'J. K. Lasocki, Podstawowe Wiadomosci z nauki o muzyce, Krakéw 1960, s. 134-
138.
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wielbi¢ i ceni¢, szanowac i dba¢ o niego, bo mowa jest umiejetnoscia
konieczng do prawidlowego funkcjonowania.

Emisja gtosu czyli ksztattowanie i ksztatcenie

Nasz jedyny glos posiada jeszcze kilka cech: jest charakterystyczny,
potrafi zmienia¢ barwe, nasladowa¢ i odwzorowywac oraz, co naj-
istotniejsze, rozwijac sie.

Uwypuklenie roli gtosu w naszym funkcjonowaniu jest tak waz-
ne, ze w kolejnej czesci przyjrzymy si¢ sposobom postugiwania sie
aparatem glosowym, zaréwno w formie méwionej jak i $§piewane;j.

Jak zatem poprawnie wydobywa¢ dzwigki i jak pomagaé rozwijaé
ten niezwykly instrument?

Pomocng naukg jest emisja gtosu. Emisja glosu (z fac. emissio -
wyslanie, wypuszczanie) jest procesem jego wytwarzania i wypro-
wadzania na zewnatrz zaréwno w mowie, jak i w $piewie. Procesem,
na ktdry skladaja si¢ nastepujace czynnosci: oddychanie, fonacja, re-
zonans i artykulacja. O prawidlowej emisji gtosu decyduja czynniki:
- anatomiczne - budowa aparatu mowy i glosu,

- fizjologiczne - emocjonalne, osobowo$ciowe?.

W emisji glosu wedlug Alojzego Suchanka wazne sg procesy:

- oddechowy. Prawidlowe oddychanie podczas méwienia powinno
odbywacl si¢ torem piersiowo-brzusznym, zwanym takze prze-
ponowo-zebrowym. Podczas wdechu nastepuje bowiem réwno-
mierne poszerzenie calej klatki piersiowej, wspomagane niewielka
praca przepony. W przypadku nieuruchomienia przepony oddy-
chanie przebiega tylko pltytkim torem piersiowym i nie pozwala
na wykorzystanie catej powierzchni ptuc. Wydech natomiast po-
winien odbywac sie z tzw. podparciem oddechowym (szczegdlnie
wazne dla 0sdb pracujacych gtosem), ktore polega na swiadomym
zwolnieniu fazy wydechowej za pomocg kontrolowanego napiecia
mie$ni oddechowych.

- fonacyjny. Powietrze wyplywajace z pluc wprawia nastepnie
w drgania struny gtosowe, w wyniku czego powstaje fala glosowa.
Przy prawidlowej emisji powinno dochodzi¢ do takiego zwarcia

?]. K. Lasocki, Podstawowe wiadomosci ..., op. cit., s. 134-138.
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strun gtosowych, by mogly one swobodnie drga¢. Jest to okresla-
ne mianem miekkiego nastawienia glosu, ktdre jest nastawieniem
prawidlowym. Pozostalte rodzaje nastawienia: twarde (wtedy, gdy
dochodzi do zbyt gwaltownego zwarcia strun glosowych) oraz
chuchajace (struny gtosowe nie w pelni si¢ zwierajg i podczas fo-
nacji razem z dzwigkiem powstaje dodatkowy szum) sa niepra-
widtowe. Twarde nastawienie moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
narzadu glosu, natomiast nastawienie chuchajace moze by¢ juz
oznakga choroby krtani.

- artykulacyjny. Powstaly w krtani dzwigk jest nastepnie wzmacnia-
ny w nasadzie, ktora stanowi zespot trzech jam: gardiowej, noso-
wej i ustnej. Natomiast o ostatecznej jakos$ci tworzonego dzwigku
decyduje sprawno$¢ ruchowa narzadéw mownych, przede wszyst-
kim jezyka, warg, podniebienia migkkiego i zuchwy. Im sprawniej-
sze s3 migs$nie uczestniczace w powstawaniu mowy, tym wieksza
plynnos¢ i wyrazisto§¢ mowienia.

Nalezy przy tym pamietac, ze wszystkie narzady odpowiedzialne
za emisje glosu stanowig cato$¢, a wigc nieprawidtowa praca tylko
jednego z nich powoduje zaburzenia pracy i funkcji pozostatych.

Ich zakiécone funkcjonowanie wpltywa w sposob negatywny na
wladciwg emisje glosu. Na prawidlowo emitowany dzwick wplyw
maja takze:

- pozycja ciala - plecy méwiacego powinny by¢ wyprostowane lub
tylko lekko pochylone do przodu (szczegélng uwage nalezy zwro-
ci¢ na ustawienie kregostupa),

- rozstawienie stop oraz ulozenie miednicy, ktora powinna by¢
w pelni osadzona’.

Postugiwanie sie w pelni prawidlowa emisja glosu jest wiec na-
stepstwem utrwalenia:
- toru oddechowego brzuszno-przeponowego,

- podparcia oddechowego przy réownoczesnej pracy miesni wde-
chowych i wydechowych (naturalny odruch podparcia oddecho-
wego to kichanie),

* A. Suchanek, Powszechne ksztalcenie glosu jako problem pedagogiczny, Katowice
1994.
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- wydluzenia fazy wydechowej potaczonej z wydluzong emisja sa-
moglosek,

- odpowiednio szerokiego otwierania jamy ustnej na fonowanych
samogtoskach (tu: korygowanie ewentualnego ,szczekoscisku”),
co ma przynie$¢ w efekcie wyrazisto§¢ wymowy.

W emisji glosu bardzo waznym wtasciwos$ciami sg miedzy innymi
intonacja i modulacja glosu. Intonacja to umiejetno$¢ postugiwania
sie skalg wysokosci glosu w czasie méwienia lub §piewania. Jest ona
jednym z elementéw ekspresywnych w naszych wypowiedziach. In-
tonacja w zdaniach wyznaczana jest linia tonalng gtosu i moze by¢
oznajmujaca, pytajaca i wykrzyknikowa.

Modulacja z kolei, to postugiwanie sie skalg natezenia i zabarwien
uczuciowych glosu zaréwno w toku wypowiedzi jak i $piewu. Za-
tem wlasciwo$ciami fizycznymi glosu sg natezenie i barwa, a u pod-
staw modulacji lezy postugiwanie sie skalg sily i barwy, co musi by¢
dostosowane do tresci i zabarwienia uczuciowego wypowiadanych
stow.

Kiedy mowimy emisja glosu zwykle jednak myslimy o $piewie,
szybko kojarzac nazwe ze szkolg $piewu, ktorego historia zwigzana
jest z rozwojem zycia spotecznego. Proces ten trwa od czaséw naj-
dawniejszych do dzisiaj. Wybrane koncepcje metodyczne ksztalce-
nia glosu w nowozytnej pedagogice spiewu to np:

- starowtoskie tradycje $piewu. Glebokie nastawienie krtani oraz
krycie, ktére dotyczy wlasciwego wytworzenia wolumenu i barwy
dzwigku, ktdre powinny by¢ dobrane wedlug wysokosci dzwieku
i pozycji glosu, tak aby sprzyjajaco wspieraly prowadzony dzwiek
w rezonansie glowy".

- szkoly rejestralne. ,Rejestrem w ludzkiej skali glosowej jest sze-
reg kolejnych dzwigkéw wydobywanych przy pomocy tego same-
go jednakowego mechanizmu” Mamy do dyspozycji dwa gléwne
mechanizmy rejestralne: rejestr piersiowy i rejestr glowy. Mozna
je okredli¢ jako aktywne i pasywne, co zalezne jest to od napiecia
migénia glosowego. Mechanizm ten moze odnie$¢ sukces wow-

* A. Suchanek, Powszechne ksztatcenie glosu jako problem pedagogiczny, Katowice
1994, s. 32.
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czas, gdy w ,.krtani panuje zupetna autonomia w ruchach i napie-
ciach, z ktérych wyptywa postulat pasywnosci™.

idea prymarnego dzwigku®.

Cwiczenia rozwijajace aparat glosowy towarzysza $piewakom

przez calg droge artystyczng. Procz udziatu w zajeciach z emisji glo-
su, bardzo wazna jest samodzielna systematyczna praca nad gtosem
- praca nad oddechem, wykonywanie ¢wiczen emisyjnych, podno-
szenie sprawnosci aparatu artykulacyjnego, dbanie o wyrazisto$¢
dykgji. Stosowa¢ mozna w tym celu wiele specjalistycznych ¢wiczen:

¢wiczenia rezonansowe (rozwijanie sity, czyli dynamiki dzwigku).
Na podstawie ¢wiczen osadzania glosu rozpoczynamy rozedrga-
niem diafragmy. Nastepnie atakujemy dzwiek za pomoca nieokre-
$lonego wokalu, po czym glos osadzamy przy pomocy samogloski
a (oraz - e, 0 ,u, i) na masce glowowej, zwiekszajac wydech do
mezzoforte, konczymy pianissimo.

oktawowanie. Uwarunkowane jest maksymalnym rozluznieniem
miesni krtani. Wykonanie polega na tym, ze po osadzeniu dzwig-
ku w glowie przenosimy go - rozluzniajac i otwierajac gardlo -
w dét do rezonatora podglotycznego (tchawicy). Cwiczenia wyko-
nujemy w odlegto$ciach seksty oraz oktawy.

przedzenie dzwieku (murmurando). Podobnie prowadzone jak
¢wiczenia rezonansowe. Po rozedrganiu przepony i osadzeniu
dzwigku w rezonatorach nadpodniebieniowych wymawiamy syla-
by z nieustannym wybrzmiewaniem spoélglosek, powodujac silne
rezonowanie calej czaszce.

wyréwnanie rejestru. Uzyskanie jednolitej barwy w trakcie wy-
mawiania spolgtosek. Przy artykulowaniu samoglosek osadza-
my dzwiek z jednakowym natezeniem, nie dopuszczamy do jego
zmian w barwie.

Przyktady ¢wiczen

Etap wstepny: rozluznienie, relaksacja, koncentracja, poczucie pew-
nosci siebie

5 Ibidem, s. 34.
¢ Ibidem.
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wladciwa postawa $piewacza, czyli sylwetka wyprostowana, klatka
piersiowa lekko uwypuklona, podbrzusze wciagniete, nogi ulozo-
ne w lekkim rozkroku, gtowa wyprostowana wzrok skierowany
dos¢ daleko, tak aby tworzy¢ swobode i przestrzen;

¢wiczenia ruchowe: rozluzniajace i rozgrzewajace (np. przeciaga-
nie si¢, ruchy okrezne glowy, masaz glowy, szyi, szczeki, mieéni
twarzy);

¢wiczenia artykulacji i dykcji (np. ruchy okrezne jezyka, ,fopata®
- jezyk na brode). Wyraziste wypowiadanie zdan: - Moja mama
miele mak; - A kto to tutaj tak tupie? To tata Tomka tutaj tak tupie.
- No to c6z, ze ze Szwecji. - Zohierzyki juz $pig w skrzyni;
¢wiczenia oddechowe: Pamietaj, ze oddech $piewaczy powinien
by¢ bezszelestny (cichy), lekko pogtebiony w stosunku do normal-
nego, niespieszny (tzw. wachanie powietrza), brany jednocze$nie
nosem i ustami (usta i nozdrza lekko rozchylone) miekkie pod-
niebienie lekko podniesione (uczucie ,goracego kartofla®), roz-
chylone zebra. Oddech bierzemy tuz przed zaspiewaniem frazy.
Wyrzucaj resztke niezuzytego powietrza. - ¢wiczenie faz oddechu:
powolny wdech - zatrzymanie — wydech - bezdech. Na kazdej
z faz w myélach licz do 5. - Cwiczenia pobudzajace przepone: a)
bezdzwigcznie: ha - he - hi - ho - hu - hy, b) wykonywanie roz-
nych - ¢wiczenia z podktadem.

Uwagi dodatkowe:

¢wiczenia wykonuj, koncentrujac si¢ na odczuwaniu oddechu oraz
znalezieniu miejsca dzwieku. Odpowiedz na pytanie co czujesz po
serii ¢wiczen?

staraj sie nie przekracza¢ swojej skali, poczuj jak gtos rezonuje, za-
chowaj uczucie rozwartosci;

staraj sig, by kazdy dzwiek posiadal dzwiecznos¢ oraz okragtosc¢ O;
koncentruj si¢ na barwie - szukaj pieknego tonu;

nagrywaj czesto swoj glos, koryguj bledy, konsultuj sie.

Bogactwo okreslen i waloréw glosu ludzkiego daje niezliczone

mozliwosci, dlatego opanowanie sztuki wokalnej jest procesem dtu-
gofalowym, mozolnym i wymagajacym systematyczno$ci.

J. Tenner powiada iz ,,aparat glosowy jest waznym instrumentem
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glosowo-wymawianym, stojacym na czele wszystkich instrumentéw
muzycznych, jako najszlachetniejszy, najdoskonalszy, niedoscignio-
ny instrument™’.

Wiele juz wiemy na temat ksztalcenia gtosu. Watpliwosci jednak
nasuwa obraz wspotczesnych stylow wokalnych. Dla mtodego czto-
wieka (w wieku szkolnym), to co modne, popularne staje si¢ jedyne
wlasciwe i stuszne. Dzisiaj $piew odpierany jest jako rodzaj daru.
Traktuje si¢ go jak naturalng czynno$¢, nie zwracajac szczegolnej
uwagi na emisje, ksztalcenie dykeji, oddechu. W jednym z wywia-
dow zapytano doskonalego piosenkarza Mieczystawa Fogga o przy-
czyne do$¢ krotkich karier mlodych wokalistow. W odpowiedzi
uslyszano: ,,brak przygotowania warsztatowego”. Juz wtedy (ok. 1960
r.) bylo to zauwazalne.

Dzisiaj glos to instrument muzyczny, ktory najbardziej bezpo-
$rednio oddzialuje na odbiorce (szybko potrafimy okresli¢ skale
trudnos$ci utworu a zarazem si¢ z nig utozsamiamy) i ktéry mowi
wiele o emocjach $piewajacego. Uzewnetrznianie uczuc jest czescig
stylistyki wspodlczesnej wokalistyki. Klasyczny $piew demonstrowat
znakomitg technike, skale, ogromng dynamike, barwe. Obecnie
gtéwnym przekazem sg emocje. Zamiast odpowiedniego rezonowa-
nia mozemy korzysta¢ z mikrofonéw oraz innych udogodnien tech-
nicznych, jak poglebianie barwy lub czystoéci intonowania dzwig-
kow.

Wedtug Teodora W. Adorno, filozofa i teoretyka muzyki, ,,nigdzie
nie jest napisane, zZe $piewanie jest koniecznoscig”. Przyznanie racji
temu stwierdzeniu mialoby sens, gdyby nie fakt, iz $piewanie nalezy
»do istoty cztowieka™. Zmieniajac nazewnictwo, zmieniono techni-
ke i estetyke — obok $piewaka, wokalisty pojawia si¢ piosenkarz.

Spiewak to wokalista lub wokalistka, to artysta wykonujacy utwo-
ry muzyczne, postugujacy sie glosem, najczesciej z towarzyszeniem
akompaniamentu. Zwykle wykonuje muzyke klasyczng (a co za tym
idzie prezentuje klasyczng szkole spiewu).

Piosenkarz lub piosenkarka — zawdd polegajgcy na wykorzystaniu

7. Tenner, Muzyka tonéw i muzyka stowa, Lwow 1931, s. 67.

8 Ch. Drosser, Muzyka, daj si¢ uwies¢, Warszawa 2011, s. 141.
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glosu do $piewu, z reguly przy akompaniamencie grupy muzyczne;j.
Utwory wydawane sg nastepnie na ptytach (albumach) lub wykony-
wane na koncertach. Piosenkarze zajmuja si¢ muzyka rozrywkows.

Wspomniano juz wczesniej, iz ksztalcenie gtosu, wyréwnywanie
skal, rozwijanie oddechu, praca nad dykcjg to proces dlugotrwaty.
Ma to znaczenie w $wiecie szybkim i niecierpliwym. Wszystkie me-
dia dajg nam ztude szybkiego, wielkiego uznania dzieki konkursom
i wynikajacej z nich popularnosci, a programy telewizyjne utozsamia
$piew z sukcesem, luksusowym zyciem i szybka karierg. Czy moze
to by¢ niebezpieczne? Jedng z najwigkszych karier w show biznesie
byta kariera Marilyn Monroe. Cho¢ przyktad ten moze wyda¢ sie
szokujacy (niezgodny z tematem pracy) warto zastanowic sie, czy
ta niezwykta, ambitna osoba nie byla ofiarg takiego wspodtczesne-
go pojmowania sztuki? Bardzo wiele wyjaénia obraz filmowy, ktory
powstal na podstawie faktow, jej przezy¢ niosgcy tytut ,,Mdj tydzien
z Marilyn” a ukazujacy miedzy innymi prace aktorki na planie an-
gielskiej produkeji. Jej ciagla frustracje, leki, notoryczna trema, klo-
poty z dyscypling pracy i inne zaburzenia natury emocjonalnej, byly
wynikiem jej braku $wiadomosci jako$ci wlasnej pracy, niskiej sa-
mooceny i gtebokiego poczucia samotno$ci. Tego przyktadu z lat 60.
nie mozna poréwnywac¢ z mozliwoéciami jakie niesie wspoélczesna
technika. Dzi§ dochodzi jeszcze absolutny brak prywatnosci! Nie
jest to jedyny przyktad toksycznego wpltywu wspolczesnego biznesu
i stylu zycia. Przyktady tych najwiekszych (Whitney Houston, Elvis
Presley, Michael Jackson) przypominajg nam, ze cztowiek ma ogra-
niczong site emocjonalng, ze nasze dzieci i mlodziez trzeba chroni¢,
uswiadamia¢ i ksztalci¢. Przypominajg, ze przygotowanie do roli
artysty powinno obejmowac¢ takze u§wiadamianie, z jakim obciaze-
niem emocjonalnym wigze si¢ zycie poddane przez wszystkich ob-
serwacji.

Jedna z muzycznych mdd lat 60. XX w. w Stanach Zjednoczonych
bylo poszukiwanie tzw. ,cudownych dzieci” Znajac postaé W.A.
Mozarta doskonale wiemy o kogo chodzi. O niezwykly talent.

Talent to wypadkowa czterech czynnikow:

- motywacji (umiejetnos¢ formutowania i planowania odlegtych ce-
16w, dazenie do nich, gotowo$¢ do podejmowania zadan),
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- wybitnych zdolnosci intelektualnych (uczenie sig, pamieé, mysle-
nie abstrakcyjne, rozwigzywanie probleméw),

- tworczosci (umiejetno$¢ znajdowania nowych rozwigzan zadan
i probleméw),

- $rodowiska - rodzinnego, réwiesniczego i szkoly (wparcie rodziny,
stymulowanie przez szkole — dostosowane do jednostki programy
ksztalcenia - wymiana doswiadczen i wspolne rozwigzywanie pro-
blemoéw z rowie$nikami).

Oddziatywanie $piewu na zdrowie

Nauka emisji ma zapewni¢ przede wszystkim zdrowe funkcjonowa-
nie narzadu glosu, ale niesie takze mndstwo dodatkowych korzysci.,
takich jak:

- polepszenie jakosci oddychania,

- regulacja pracy serca,

- regulacja przemiany materii.

Przy okazji pracy z wlasnym glosem mozna tez zrelaksowa¢ sie
i lepiej pozna¢ samego siebie.

Spiewajac, juz wptywamy korzystnie na swoje samopoczucie, a co
za tym idzie zdrowie.

Profesor Graham Welch z Uniwersytetu Londynskiego od ponad
30 lat bada wplyw $piewania na ludzki organizm. Wyniki jego dzia-
tan dowiodly, iz $piewanie:

- redukuje stres. Najwieksze oddzialywanie wykazuje wspodlne $pie-
wanie - $piewanie choéralne. U oséb $piewajacych zauwazono spa-
dek kortyzolu (hormonu stresu) przy jednoczesnym zwigkszonym
wydzielaniu dopaminy (hormonu przyjemnosci).

- wplywa na uklad krazenia. Fascynujace okazaly si¢ wyniki ba-
dan uktadu krazenia u $piewakow uczestniczacych w chéralnym
$piewaniu. Po podigczeniu ich do urzadzen monitorujacych pra-
ce serca oraz ci$nienie okazalo sig, ze podczas $piewu praca serca
normalizuje si¢, zwalnia si¢ liczba uderzen serca na minute a ci-
$nienie krwi ulega obnizeniu. Zdumiewajacym odkryciem bylo
zaobserwowanie, ze serca $piewakow zaczynajg bi¢ jednakowym
rytmem. W tym samym momencie zwalniajg prace oraz w tym sa-
mych czasie przyspieszaja swoje uderzenia. Naukowcy sg zdania,
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ze $piewanie jest fagodna odmiang aerobiku, poprawiajaca m. in.:
kondycje serca.

rozwija uklad mie$niowy i oddechowy. U $piewakdw stwierdzono
zwiekszenie pojemnosci pluc oraz sity migsni wdechowych i wy-
dechowych. Lekarze zalecajg $piew jako metode wspomagajaca
leczenie m. in.: rozedmy, zwldknienia ptuc, astmy, przewleklej ob-
turacyjnej choroby pluc.

wspomaga uklad odpornosciowy. Badania przeprowadzone na
Uniwersytecie Johanna Wolfganga Goethego we Frankfurcie wy-
kazaly, ze $piewanie pobudza uklad odpornosciowy. U $piewakdw
wykazano zwigkszone wydzielanie immunoglobulin odpornoscio-
wych (szczegdlnie immunoglobuliny IgA). Jej zwiekszone stezenie
stwierdzono w §linie §piewakow. Coraz wiecej badan wskazuje, ze
$piewanie (w szczegolno$ci $piewanie chéralne) prowadzi do po-
prawy stanu zdrowia psychicznego, fizycznego i emocjonalnego.
W krajach zachodnich prowadzone sg liczne kampanie promujace
$piew.

sprzyja naszej psychice. Wspoélne $piewanie to nie tylko zmniej-
szenie objawow stresu. Zmiany psychiczne u $piewakéw wykaza-
ly poprawe samopoczucia oraz zwigkszenie stopnia samooceny.
Spiewanie chéralne okazalo si¢ znakomitym naturalnym antido-
tum na depresje oraz samotno$¢ i stosowanie narkotykow. W trak-
cie $piewu u pie$niarzy stwierdzono zwiekszone wydzielanie en-
dorfin (naturalnych substancji przeciwbolowych wytwarzanych
w mozgu), odpowiedzialnych nie tylko za efekt odczué przeciwbo-
lowych, ale takze za uczucie dobrego nastroju. U §piewakéw wy-
twarza sie w organizmach oksytocyna zwiekszajaca poczucie wia-
ry i wzajemnej wigzi. U ludzi starych $piewanie hamuje procesy
starzenia si¢ mozgu i powoduje, ze zaburzenia poznawcze sg rza-
dziej spotykane. Spiewanie monotonnych pie$ni powoduje zmia-
ny w aktywnosci mézgu. Zaczynaja przewazac fale alfa, a nawet
theta. Dochodzi do standw fizjologicznych podobnych do transu,
zjawiska samoleczenia organizmu, odmiennych stanéw $wiado-
mosci (np. ekstazy). Ludzie chcg $piewac. Popularnos¢ wspolnego
$piewania wzrasta. W Stanach Zjednoczonych w chérach $piewa
ponad 33 miliona oséb. Istnieje ponad 270 tysiecy chorow kosciel-
nych (wlaczajac chory $piewajace w stylu gospel).
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Opis przypadku

Megzczyzna: lat 45

Diagnoza: niedostosowanie spofeczne

Objawy: brak tolerancji dla innych, negatywny stosunek do spote-

czenstwa, odosobnienie, zaniedbanie, wycofanie, zaburzenia pamieci

(by¢ moze spowodowanie lekami, agresja, nerwica nadpobudliwo$¢)

Muzykoterapia $piewem stosowana raz lub dwa razy w tygodniu (na

zyczenie pacjenta —klienta)

Wybér repertuaru zgodne z zZyczeniem i sugestia

Cele:

- stworzenie sytuacji komfortowej: docenienie, potrzeba, pochwata

- odwrdcenie uwagi od probleméw

- dzialania rozwijajace koncentracje, uwage i pamieé

- zaistnienie w spoleczenstwie: potrzeba dbalosci o wyglad, dbalos¢
o zdrowie

- poczucie zadowolenia i spetnienia

- poczucie wlasnej wartosci

Dzialania terapeutyczne

- ¢wiczenia oddechowe, przeplatane sugestiami prowadzacego, roz-
luznij si¢ ,,skoncentruj si¢ na oddechu”

- (¢wiczenia emisyjne,

- dlugie dzwigki, sugestia szukaj najlepszej barwy, znajdz miejsce”

- powtdrzenie repertuaru poznane do (swobodne wykonanie bez
przerywania, tak aby mial czas na przezycie i (stworzenie sytuacji
komfortowej dla cato$ciowego przezycia)

Pytania terapeutyczne

- Jak sie teraz czujesz?

- Co chcialbys poprawic¢?

- Jestes zadowolony

Analiza merytoryczna utworu, tak aby dopelni¢ zasad muzyki.

Wprowadzenie nowego materialu muzycznego (analiza melodycz-
no-rytmiczna) tekst, skala dZzwigkéw. Co na ten temat sadzisz? Czy
chcesz wykona¢ ten utwor?
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Zajecia trwaly piec lat.

Efektem pracy bylo: uruchomienie pamieci, koncentracji, swo-
bodnego wypowiadania sie na temat wlasnych odczu¢, dbania o sie-
bie, punktualnosci i obowigzkowosci, wsparcie psychiczne i podnie-
sienie poczucia wlasnej wartosci, szacunku do piekna i muzyki.

Koniec zaje¢ wienczylt wystep artystyczny. Wielkim sukcesem
byto zapanowanie nad emocjami leku, strachu i dostarczenie sobie
duzego pozytywnego przezycia emocjonalnego.

Dla 0sdb, ktdre pokonaly zaburzenia psychiatryczne lub sg w trak-
cie walki z pokonywaniem lekéw, nerwic wystepy publiczne sa szcze-
golnym osiagnieciem, poréwnywalnym ze zdobyciem wysokiej gory.

Podczas tych lat wielokrotnie pytalam siebie ,,czy powinnam to
robi¢?”. Udowodnitam sobie jednak, ze powinno sie i trzeba poma-
gaé nawet w sposdb kontrowersyjny dla muzykow. Wiadomo, ze
muzycznie odbiegalo to od artyzmu, ale byto poprawne pod wzgle-
dem merytorycznym. Obserwujac podczas zajec jak spada napigcie,
obniza frustracja, a pojawia si¢ usémiech na twarzy cztowieka, ktory
zapomnial co to rados¢, bylo dowodem wielkiej mocy $piewu. Po-
trzeba jedynie zmieni¢ spojrzenie. W tym przypadku odbiorca musi
posiada¢ wiedze o klopotach wykonawcy. Pigkny przyklad muzyko-
terapii aktywnej. Byl to bardzo wyrazisty przyklad potrzeby muzy-
kowania i jego wielkiej mocy sprawczej.

Pracujac z uczniami w wieku szkolnym, rozpoznaje wiele proble-
moéw w funkcjonowaniu emocjonalnym, problemach edukacyjnych.
Wszystkie te kltopoty uaktywniajg si¢ podczas dziatan umuzykalnia-
jacych. Spiew najszybciej obrazuje wszystkie trudnosci. Kilka z nich:
nie zaspiewam solo bo si¢ wstydze (brak pewnosci siebie, odwagi),
moge jedynie w grupie (strach przed brakiem akceptacji), nie lubie
$piewad (brak wiary we wlasne mozliwosci lub zrazenie si¢ po poraz-
ce), zbyt glo$ny krzykliwy $piew (che¢ zwrdcenia na siebie uwagi).

Ciekawym do$wiadczeniem jest prowadzenie choru szkolnego.
Obraz wszystkich osobowosci, temperamentdw z jednoczesng moz-
liwoscig ujednolicenia i zdyscyplinowania, dzieki wspdlnej pracy
i zasadom, jakim nalezy sie podporzadkowac.

Muzyka z jednej strony to Sciste zasady a z drugiej strony wolnos¢.
Jest sztuka stworzong przez czlowieka a zatem musi mie¢ jego twarze.
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Streszczenie

Autorka dzieli sie doswiadczeniami w zakresie emisji artystycznej. Przed-
stawia propozycje ¢wiczen, podkresla znaczenie $piewu dla zdrowia a
takze opiosuje przypadek indywidualnej pracy z osobg dorostg.

Stowa kluczowe: emisja gtosu, ¢wiczenia emisyjne, znaczenie ksztalcenia
gtosu

Abstract

The author shares experiences on artistic emissions. Presents exercise
suggestions, emphasizes the importance of singing for health and also
discusses the case of individual work with an adult.

Key words: voice emission, emission exercises, the importance of voice
training
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