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Granice mojego jezyka sq
granicami mojego swiata.

Ludwig Wittgenstein

Teatr czyni cztowieka bardziej
ludzkim, mniej samotnym.

Arthur Miller
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Przemystaw Kania

AKTOR W TEATRZE SLOWA

P

Swiadomos$é, ciato i wyobraZznia w méwieniu. wg autorskiego
programu nauczania dr. hab. Przemystawa Kani

Autorski program nauczania pomaga w poznaniu sztuki ak-
torskiej za pomoca szeregu ¢wiczen fizycznych, aktorskich,
artykulacyjnych, relaksacyjnych oraz oddechowych. W tym
celu proponuje uczestnikom i uczestniczkom warsztatow se-
rie ¢wiczen improwizacyjnych, ktére pobudza wyobraznie,
a takze pomoga lepiej odnalez¢ sie w kazdej sytuacji. Obco-
wanie z innymi ludzmi, potaczone z koniecznosciag budowa-
nia Swiadomosci scenicznej, oSmiela najbardziej wycofanych
i zamknietych w sobie uczestnikow warsztatow. Propono-
wane ¢wiczenia pomagajg poprawi¢ samoocene oraz dodaja
pewnosci siebie.

propagowanie zaje¢ teatralnych,

wzbogacenie wiedzy i umiejetnosci uczestnikow oraz uczestni-
czek warsztatow z zakresu wiedzy o teatrze, literatury polskiej
i Swiatowej,

rozwijanie umiejetnosci interpretacji tekstu i utworéw wokal-
nych,

ksztatcenie umiejetnosci aktorskich,

poznawanie nowych sposobow autoprezentacji za pomoca takich
Srodkoéw scenicznych jak stowo, gest, ruch, mimika, mowa ciata,

rozwijanie wrazliwoSci emocjonalnej i wyobrazni artystycznej
- wykorzystanie wtasnych dosSwiadczen, przezyé, wyobrazni
i wrazliwo$¢ w pracy twérczej,

pokonywanie wiasnych barier, na przyktad tremy w czasie wy-
stapien publicznych,

zdobywanie umiejetnosci pracy w zespole

indywidualna,

grupowa.



ciata - gtosu - umystu,
mimiki,

improwizacji,

wyobrazni i doSwiadczania,
pamieci emocjonalnej,
logo-rytmiki,

prob budowania etiud stownych na podstawie otrzymanych tek-
stow,

celu - motywu - dziatania,

formy wypowiedzi scenicznej: monolog-dialog-mdwienie chéral-
ne,

analizy i interpretacji tekstu.

poszukujace - wyktad,
podajace - panel dyskusyjny,

aktywizujace - ¢wiczenia praktyczne.

UWAGI WSTEPNE

Konspekt zawiera gotowy zestaw ¢wiczen wraz z doktadnym
opisem ich celu oraz sposobu wykonywania. Nim uczestnicy
przejda do wykonywania éwiczen, nalezy upewni¢ sie, ze do-
brze rozumieja ich przebieg i przeznaczenie.

Przed wystapieniem publicznym lub scenicznym nalezy wy-
konac serie zadan przygotowujacych. Nauka tekstu na pamigé
lub naczytywanie referatu jest niejako nastepstwem tego, co
nalezy wykonaé wczesniej. Dzieki proponowanym przeze mnie
¢wiczeniom uSwiadamiamy sobie bardzo wazne aspekty pracy
scenicznej, o ktorej zwyczajowo sie nie mowi, a ktore wpty-
waja na koncowy efekt prezentacji. Warto zwréci¢ szczegélna
uwage na jakos¢ wykonywanych zadan, a nie ilos¢ powtérzen.
Kierujcie sie zdrowym rozsadkiem, poniewaz to Wy i Wasze
ciato, umyst oraz emocjonalno$é sg narzedziami pracy. Kazde
wyjscie do publicznosci taczy sie z trema, dlatego zawsze na
poczatku rozgrzewki proponuje wykonanie ¢wiczen relaksu-
jacych. Nastepnie zwracam uwage na znaczenie swobodnego
oraz spokojnego oddechu. Lekko$s¢ méwienia dopetnia odpo-
wiednio wydtuzona faza wydechowa. Wystepujac, musimy tez
zadbac o odpowiednia ilo§¢ powietrza ,,trzymanego na prze-
ponie” - w ten sposob unikniemy pauz w Srodku wypowiadanej
frazy i nie przerwiemy wtasnego toku myslowego.

Obowigzkiem kazdego, kto odwazy sie zajaé¢ czas publiczno-
§ci, jest precyzyjne przygotowanie sie do wystapienia. Nie my-
Sle o przygotowaniu merytorycznym, ktére jest rownie wazne,
ale psychofizycznym. Wchodzac na scene, musze mie¢ Swia-
domosé, ze oddaje sie publicznosci w catosci. Moj gtos nie wy-
dobywa sie wytacznie z gardta, bo wymowa to nie tylko praca
narzadéow artykulacyjnych. Wyrazisto§¢é mowienia to nie tyl-
ko wypowiedziane stowa. Podczas pracy na scenie, koniecz-
ne jest zaangazowanie catego ciata i umystu. Czysta, mocna
i donosna mowa jest gwarantem udanego wystapienia, a takze
pewnosci, ze widzowie beda stuchali z uwaga.




1. Stymulacja glosowa

Osoba prowadzaca éwiczenie, spokojnie i wolno czyta uczest-
nikom ponizsza tre$¢ zadania:

1. Lezysz swobodnie na podiodze, na plecach. Mozesz
R E LA KSACJ A roztozy¢ mate, jesli podtoga ziebi lub jest zbyt twarda.

Zamknij oczy i sprébuj oczysSci¢ swoje mysli. Zostaw
wszystkie troski i problemy za drzwiami sali. Skup sie
na oddechu. Popatrz na siebie z dystansu. Zobacz jaka
droge pokonuje powietrze, przechodzac przez twoje
ciato. Podazaj za oddechem, poczynajac od nosa, przez
gardto, ptuca, az do rejonu podbrzusza. Sprdobuj jesz-
cze raz. Niech kazde powtdrzenie bedzie bardziej $wia-
dome. Nie zatrzymuj powietrza w klatce piersiowej, ani
w brzuchu. Kieruj oddech jak najnizej, az pod pepek.
Jesli Ci sie to uda, znaczy, ze wzigtes petny oddech
i wykonates tzw. tor catosciowy.

2. Powtorz. Zrob wdech. Niech powietrze wedruje przez
ptuca, rozszerzajac dolne zebra, przechodzac przez
jame brzuszna i Iadujac w dolnych partiach brzucha.
Wykonuj wdech waskim strumieniem.

3. Postaraj sie opanowac jak najlepiej i jak najmadrzej
opisany sposob pobierania powietrza.

4. Teraz sprobuj pobawi¢ sie oddechem. Zobacz, co sie
stanie, jesli powietrze dotrze tylko do klatki piersiowej.
To jest tzw. pétoddech torem piersiowym. Czy potrafisz
zatrzymaé powietrze w taki spos6b? Czy podana forma
oddechu jest komfortowa? Poeksperymentuj i wysnuj
wiasciwe wnioski.
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Nastepnie postaraj sie wzig¢ powietrze trzecim torem
- brzusznym. Wpus$é powietrze tylko do brzucha. Jakie
to jest uczucie? Czy tatwo oddychaé w taki sposob?

Poréwnaj przedstawione trzy tory oddechowe. Oddy-
chaj kazdym sposobem. Sprobuj zrozumie¢ réznice
miedzy nimi. Ktéora metoda wedtug Ciebie jest najlep-
sza?

Zapewne dochodzisz do oczywistego wniosku, ze naj-
lepszy jest oddech catoSciowy. Pracuj nad nim i staraj
sie opanowaé¢ go jak najlepiej. KorzysSci z opanowania
tej techniki beda ogromne, a przy okazji wzrosnie twoja
przyjemnos$¢ mowienia.

Pot6z dtonie z boku, na dolnych, ruchomych zebrach.
Zrob spokojny wdech i wydech. Zauwaz co sie dzieje
z twoim ciatem. Powiniene$ czué ruch zeber pod dton-
mi. Jesli tak jest, znaczy, ze jeste$ na dobrej drodze do
opanowania oddechu catoSciowego.

Teraz bedziesz pracowaé nad swoja przepona. To mie-
sief, ktéorego nie czujesz. W chwili, kiedy bierzesz
wdech, przepona idzie w dét do podbrzusza. W momen-
cie wydechu podnosi si¢ az do potowy zeber, wypycha-
jac powietrze z aparatu oddechowego. Méwiac kolo-
kwialnie, przepona pracuje jak pompka, ktora wyrzuca
z nas cate powietrze. Sprobuj opanowaé i uS§wiadomié
sobie jej ruch. Wdech - przepona w dét, wydech - prze-
pona w goére. Powtérz kilka razy, a nastepnie odpocznij.

Nie skupiaj sie wiecej na oddechu, sprobuj sie roz-
luznié. Zamknij oczy i powrd¢é do oczyszczenia giowy
z niepokojacych mysli. Kazdy wydech to pozbycie sie
trosk. Gdy bedziesz gotowy, zacznij sie przeciagag¢, tak
jak to robia mate kotki zaraz po przebudzeniu. Pokre¢
sie leniwie w kazda strone. Napinaj swoje ciato i rozluz-
niaj je na przemian.

Pot6z sie na plecach, na podfodze. Postaw stopy na
podtozu w taki sposéb, aby kolana byty skierowane ku
gorze. Pozycja ta najlepiej rozluznia miesnie wokot
kregostupa. Rozluznij szczeki. Oddychaj powoli i ryt-
micznie. Pozostan w tej pozycji ok. 5 min.

Nie wybudzaj sie z letargu. Powoli wstan i zacznij prze-
mieszczaé sie po sali. Pozostan spokojny i skupiony.
Wyobraz sobie, ze jeste$ na tace. Zacznij po niej cho-
dzié¢ swobodnym krokiem. Po chwili przejdz do biequ
z rozftozonymi jak ptak rekami. Przebudz sie. Niech
twéj ruch stanie sie bardziej Swiadomy i silny. Mijajac
inne osoby, uwazaj, aby ich nie uderzyé. Ruch musi
mie¢ swéj punkt kulminacyjny, ktorym jest maksymal-
ne przyspieszenie. W odpowiednim momencie zacznij
uspokajac oddech i zmniejszaé tempo poruszania sie.

Wyobraz sobie, ze sala jest wypetniona jakas gesta
materig, ktora nie pozwala ci si¢ poruszaé. Uruchom
wszystkie swoje miesnie, aby pokonac przeszkode. Maz
powoli naptywa do pomieszczenia. Blokuje i oblepia ko-
lejno: stopy, nogi, biodra, tutow, barki i szyje. Walcz jak
najdtuzej. Kiedy éwiczenie osigga swoja kulminacje,
nastepuje rozluznienie.



2. Stymulacja gtosowa.
Cwiczenie rozluzniajgco-skupiajace

1. Lezysz na podtodze, na plecach. Twoje cate ciato na-
petnia sie rozgrzewajaca, czerwona farba. Rozprze-
strzenia sie, wnikajac do kazdego miesnia. To przyjem-
ne uczucie, ktére cie rozluznia.

2. Zamknij oczy i wyobraz sobie, Zze wychodzisz z wtasne-
go ciata. Stajesz obok niego i obserwujesz je. Powoli
zaczynasz oddala¢ sie, ale nie tracisz kontaktu wzro-
kowego z czerwonym punktem, ktéry jest w twoim cie-
le. Znajdujesz sie pod sufitem i widzisz siebie bardzo
doktadnie. Odsuwasz sie¢ jeszcze dalej - fruniesz nad
budynkiem. Caty czas musisz skupia¢ si¢ na utrzyma-
niu kontaktu wzrokowego z ciatem. Odlatujesz wyzej
- obserwujesz panorame miasta. Maty czerwony punkt
jest nadal widoczny. Widzisz granice Polski i coraz
mniejszy znak. Powoli odsuwasz sie tak, ze ostrzegasz
cata Europe, a nastepnie kule ziemsk3. Caty czas po-
winienes$ nabieraé petnego oddechu. Popatrz na siebie
- malenki punkcik wsréd wielu innych. Wykonaj teraz
te sama droge, ale z powrotem. Widzisz kule ziemska,
Europe, Polske, miasto, budynek, pokdj, swoje ciato, do
ktérego wracasz. Jeste$ skupiony i gotowy do pracy.
Masz w sobie wielk3 site oraz cheé pokonywania trud-
nosci dnia codziennego.
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Pot6z sie wygodnie na plecach, zamknij oczy i wykonaj
peten wdech nosem. Wydychaj powietrze ustami. Po-
nownie zrob wdech, ale tym razem podazaj za powie-
trzem. Zwro¢ uwage dokad zmierza, a takze ktore mie-
$nie s3 zaangazowane w ten proces. Jakie to uczucie,
kiedy swobodnie robisz wdech? Skontroluj swoje ciato.
Zwro¢ uwage, czy jest spiete, czy lezysz nieskrepowa-
ny? Powtérz éwiczenie tyle razy, ile uznasz za stosow-
ne. Wazne, aby$ za kazdym razem kontrolowat droge
oddechu i doszukiwatl si¢ najmniejszych szczegotow
ruchu.

Lezysz na plecach i robisz swobodny wdech - wydech.
Powtérz zadanie 5 razy. Nastepnie obro¢ sie na brzuch.
Zrob doktadnie to samo, co w poprzedniej pozycji. Za
kazdym razem obserwuj ruchy miesni oddechowych.
Wykonaj éwiczenie lezagc na prawym, a potem lewym
boku. Zastanow sie, ktéra z pozycji okazata sie naj-
mniej komfortowa.

Pot6z sie na plecach. Robiac wdech przesun wyprosto-
wane rece po podiodze na wysokos¢ barkow. W czasie
wydechu opuszczaj rece, liczac w myslach do 10. Pod-
sumujmy - szybki wdech, rece na wysokos¢ barkéw,
wydech i opuszczanie rak. Powtérz ¢wiczenie, wydtu-
zajgc faze wydechowgq kolejno do 15 i 20 sekund. Kazda
czes¢ zadania powtérz 3-5 razy.

Sprobuj nasladowaé postaé Quasimodo. Rozluznij mie-
$nie utrzymujace kregostup i pozwdl mu skierowaé sie
do przodu (mowiac trywialnie - zréb garb). Glowe sta-
raj sie trzymac prosto. Zwro¢ uwage na sposdéb oddy-
chania. Ktéra partia ptuc oddychasz? Czy czujesz sie
komfortowo? Teraz wyprostuj swoje ciato i porownaj
spos6b oddechu.

10.

11.

Lezac na plecach, przenie$ nogi za gtowe, na wysokosé
45°nad podtoga. Ruch wykonaj na wdechu. W takiej po-
zycji oddychaj ok. pot minuty. Jest to trudna i niekom-
fortowa sytuacja, ale zmus$ aparat oddechowy do pet-
nego dziatania. Powietrze w miare mozliwosci powinno
dotrze¢ do dna brzucha. Przyjmij zasade, Zze wdech
bierzesz nosem, lecz wydychasz ustami. Na wydechu
rozluznij sie i powrd¢ do pozycji lezacej. Odpocznij
i powtorz zadanie jeszcze dwa razy.

Pot6z sie na brzuchu. Wyprostowane rece skieruj nad
gtowe. Nogi powinny by¢ wyprostowane oraz ztgczone.
Wygnij ciato w kotyske, robigc szybki wdech. Nastepnie
powoli, liczac w myslach do 10, opuszczaj konczyny na
podtoge. Powtérz zadanie 3 razy. Za kazdym razem pa-
mietaj o odpoczynku.

Wyobraz sobie, ze dmuchasz na zamarznieta szybe.
Chcesz zobaczyé, co sie dzieje na podworku.Wypowia-
daj szeptem aaaaaa. Bierz petne wdechy.

Przyjmij pozycje stojaca. Jedna reke pot6z na Srodku
brzucha. Wykonaj petny wdech, a nastepnie energicz-
nie wypowiadaj kilka razy z rzedu gtoske p-p-p-p-p-p-p
-p. To Ewiczenie pomaga uelastyczni¢ przepone.

Robiac wdech, skieruj rece nad gtowe. Spokojnie wy-
puszczaj powietrze na glosce fffffffff, a nastepnie prze-
rywajac i uruchamiajac przepone f-f-f-f-f-f-f-f-f.

Sprobuj wyrazi¢ oddechem nastepujace stany emocjo-
nalne: strach, niecierpliwo$¢, mitos¢, ciekawos$é itd.

Stoj swobodnie. Zadaniem jest zdmuchniecie pytkow
kurzu z réoznych czesci twojego ubrania. Postaraj sie



16

12.

uruchomic¢ przepone. Niech kazdy wydech bedzie ko-
lejnym ruchem przepony.

Wydtuzymy faze wydechowa. Biegamy po kole i liczy-
my na jednym wydechu kolejno:

1x1 -1/ wdech,

1x2 - 2 / wdech,
1x3 - 3 / wdech,
1x4 - 4 / wdech,

1x5 - 5....1x10 - 10 / odpoczynek.

CWICZENIA
GLOSOWE
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1. Wez wdech. Dtonie przyt6z do kosci policzkowych, zeby
wyczu¢ wibracje podczas wypowiadanego przez ciebie
mmmmmmmmmm na wydechu. Wyobraz sobie, ze wy-
dajesz dzwiek jak krowa na tace. Nastepnie wypowiadaj
krotkie, przerywane m...m... m... m... m....

2. Wykonaj podobne éwiczenie, ale tym razem pot6z dton
na czubku gtowy. Czy wyczuwasz wibracje?

3. Wykonaj peten wdech, a nastepnie wypowiadaj gtoske
m w potaczeniu z poszczegdlnymi samogtoskami:

mmmmaaaaaa,
mmmmoooo0o,
mmmmuuuuu,

mmmmeeeeee,

mmmmyyyyyy,

.............

mmmmiiiiiiiiiiii.

4. Potéz sie na podtodze i wyobraz sobie sobie rézne bar-
wy. Sprébuj skojarzyé samogtoski z kolorami, ktére
podaje prowadzacy. Jak Ci si¢ wydaje, czy samogtoski
mog3 odzwierciedlaé barwy?

5. Bedac w pozycji stojacej, zrob peten wdech. Na wyde-
chu wymawiaj samogtoske a. Postaraj sie by trwato to
jak najdtuzej. Powtorz éwiczenie na pozostatych sa-
mogtoskach ustnych: o,eu,y,i. Mozesz poeksperymen-
towaé z sita dzwieku. Zaczynaj wymawia¢ delikatnie
szeptem, a koncz gtosno (od piano do forte).

6. Wypowiadaj na oddechu najpierw jeden wers, nastep-
nie dwa, az sprébujesz na jednym wydechu powiedzie¢
caty tekst:

Przebacz Waépan niezgrabnosé
Mowi kat totrowi

Pierwszy raz dzisiaj wieszam
Jestem nowym katem

Prosze sie nie zenowaé

Lotr grzecznie odpowie
Pierwszy raz mnie wieszaja

Nie poznam si¢ na tym

(A. Fredro, Pan Jowialski)

7. Grupowo wybierzcie znang wszystkim wyliczanke.
Niech kazdy z was zrobi mostek, a nastepnie sprobuje
wypowiedzie¢ tekst bardzo melodyjnie (ale nie $piewa-
jac). Nalezy zadba¢ o peten wdech i Swiadomie praco-
waé oddechem, poniewaz w przeciwnym razie, mozna
sobie zedrze¢ struny gtosowe.

8. Potdz sie na brzuchu. Podnie$ sie na wyprostowanych
rekach i - podobnie jak foka ogon - ciggnij za sob3 nogi.
W tym czasie wypowiadaj tekst wyliczanki. Pamietaj
o prawidtowym oddechu i uwazaj, zeby nie mowic tek-
stu wytacznie gardiem, bo w ten sposéb zedrzesz sobie
struny gtosowe.
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CWICZENIA
SAMOGLO-
SKOWE

Dobierzcie si¢ w pary i samymi samogtoskami prze-
prowadZzcie rozmowe na wymyslony temat. Zwréécie
uwage na znaczenie samogtosek w jezyku polskim. Jak
wiele mozna nimi powiedzie¢?

Wypowiadajgc samogtoski ustne, pobaw sie w spikera
telewizyjnego. Sprobuj prognozowaé pogode. Pamietaj,
Zze sens wypowiedzi powinien by¢é zachowany. Utéz so-
bie plan prezentacji, a nastepnie wykonaj etiude samo-
gtoskowa.

Sprobuj wyliczyé wszystkie samogtoski, udawajac,
ze moéwisz do audytorium liczacego kolejno: 20 osdb
w pokoju, nastepnie do 50 oséb w sali lekcyjnej, potem
100 w duzej sali gimnastycznej, a w kofncu 1500 w sali
koncertowej. Cwiczenie pomaga rozbudzié $wiado-
mos$¢ dzwieku i nosnosci glosu.

Dobierzcie sie¢ w pary. Jedna osoba bedzie odgrywaé
role manekina, ktéry wydaje dzwiek po dotknieciu
przez partnera. Niech druga osoba wskazuje rézne
czesci jego ciata. Manekin komunikuje za pomoca sa-
moglosek, jak sie czuje w danym momencie.

Wyobraz sobie, ze jeste$ warzywem, ktore Iaduje w ro-
sole. Wykorzystujac samogtoski, opisuj jak sie czujesz.
W tym éwiczeniu mozna wykonac cata etiude. Poczat-
kowo jest zabawnie, jak w kapieli, a potem zaczyna
sie nieprzyjemne gotowanie. Sprobuj zachowywa¢ sie
adekwatnie do sytuacji.

Wyobraz sobie, ze kazda samogtoska, ktorg wypowiesz,
jest jak bombka choinkowa. Twoim zadaniem jest bez-
pieczne wrzucenie jej do koszyka. Pamietaj, by robic
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10.

11.

to bardzo delikatnie. Wyraznie wypowiadaj samogtoski,
ktore umiescisz w pojemniku.

Pot6z sie na brzuchu i wyobraz sobie, ze wspinasz sie
po gorach, zeby zawotaé pomoc. Krzyczac, uzywaj tyl-
ko samogtosek.

Wypowiadaj poszczegdlne samogtoski ustne, a w cza-
sie ich artykulacji, sprobuj wykona¢ ruch, ktory ci sie
z nimi kojarzy. Jeden wydech, jedna samogtoska, jeden
ruch.

Przypomnij sobie rézne zabawy dzieciece, np. ciuciu-
babke. Nie uzywajac stow, a wytacznie samogtosek, po-
staraj sie znalez¢ kolegow i kolezanki z zastonietymi
oczami.

Dobierzcie sie¢ w pary. Bedziecie wymysSlaé bajke.
UsigdZcie naprzeciwko siebie. Niech kazdy podaje po
jednym stowie na zmiane, az powstanie historia. Reszta
grupy stucha, oceniajac logike i pomystowos¢.

Kolejne ¢wiczenie w parach. Dwa duety staja naprze-
ciwko siebie. W kazdej z par jest prowadzacy. Nie
ustalajac wczesniej tematu rozmowy, rozpocznijcie
improwizacje. Prowadzacy zaczyna dialog, a kole-
ga lub kolezanka z pary prébuje wyczué¢ o czym be-
dzie rozmowa. W odpowiednim momencie dotgcza sie
do prowadzacego. Pary musza méwi¢ jednym gtosem
to samo. Podobnie w drugiej parze. Prowadzacy przy-
gotowuje odpowiedz i powoli zaczyna ja artykutowagé,
a partner musi dotgczy¢. Zadanie jest dobrze wykona-
ne, jesli pary zgraja sie jak najlepiej oraz wypowiedza
jak najwiecej tekstu razem.

APARAT
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Stymulacja gtosowa
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Opuszkami palcéw ,,opukujemy” czoto, skronie, policz-
ki, wargi, podbrodek.

Masujemy kolejno:

- twarz i szyje, mruczac cicho jak kot gtoske mmm...,
- gérna warge, wymawiajac www...,

- dolng warge, wymawiajac zzz...,

- ugniatajac klatke piersiowa, wymawiamy 22z...
Opuszkami palcéw opukujemy:

- odete policzki,

- rozluznione miesnie twarzy.

Masaz stawu skroniowo-szczekowego:

- opuszkami palcow dotykamy stawu i masujemy go
ruchem okreznym, opuszczajac i podnoszac zuchwe
(ok. 0,5 min),

- uciskamy delikatnie staw (ok. 0,5 min),

- opukujemy ,,zawiasy szczekowe” (ok. 0,5 min).

Cwiczenia rozluzniajace miesnie szyi

Przerzucamy gtowe na cztery strony. W ¢wiczenie to
wktadamy tylko tyle sity, ile jest potrzebne do zmiany
utozenia gltowy.

Delikatnie kreslimy okregi za pomoca giowy.

Gtaszczemy szyje z gory na dot, raz jedna, raz druga
reka.

Masujemy boczne miesnie szyi, odkrecajac gtowe
w prawo i lewo.

Delikatnie przesuwamy dtonie po krtani, od dotu ku go-
rze.

Cwiczenia szczeki dolnej (Zuchwy)

Ustalanie naturalnego opadu zuchwy / optymalnego
otwarcia ust:

zaobserwuj na jakim poziomie znajduje sie zuchwa
podczas ziewania,

zegnij kciuk i pot6z go na dolnych zebach, opuszek pal-
ca niech dotyka gornych siekaczy,

witéz potaczone ze soba palec wskazujacy i Srodko-
wy miedzy zeby, a nastepnie rozszerzaj je jak obcegi.
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Swobodnie ziewaj bez wydawania gtosu.

Opuszczaj zuchwe spokojnie i powoli, starajac sie
otworzy¢ jak najbardziej jame ustna. Unikaj nadmier-
nego napinania miesni, by nie krepowa¢ warg. Podczas
wykonywania tego éwiczenia, staraj sie zachowa¢ ich
naturalny uktad. P6zniej przyspiesz tempo.

Opuszczanie zuchwy:

umie$c palec wskazujacy na Srodek warg. Czubek trzy-
maj przy gdrnej wardze, a nastepnie poprowadz zu-
chwe po palcu, otwierajac usta,

kciuki oprzyj na brodzie, a reszte palcow umies¢ na za-
wiasach szczekowych. Opus¢ zuchwe, nie wypychajac
jej do przodu,

energicznie opuszczaj szczeke zgodnie z ruchem géra-
doét,

poprzednie éwiczenie dzielimy na trzy fazy, tj.: umiar-
kowane otwarcie, pogtebione i powrét do pozycji spo-
czynkowej,

opus¢ zuchwe przy zamknietych wargach.

Wykonuj ruch przypominajacy zucie gumy. Niech twoje
usta beda w tym éwiczeniu zamkniete.

Cwiczenia warg

Cmokaj, zaczynajac od zaciSnietych warg (tzw. dziub-
ka), az do szeroko rozwartych ust.

Sprobuj dotknaé czubka nosa za pomoca gérnej wargi.

Przesuwaj na prawo i lewo ztgczone, wysuniete do
przodu wargi, a nastepnie wykonuj nimi koliste ruchy.

Zagwizdz kilka razy.

Wysun do przodu wargi i wykonaj ruch przypominajacy
fapanie powietrza przez rybe.

Wciagnij policzki do Srodka jamy ustnej, w taki sposéb,
aby wargi utozyty sie w ,,zajeczy pyszczek”.

Symuluj picie gestego napoju przez stomke.

Energicznie wypychaj jezykiem prawg, a potem lewa
czes$¢ gornej wargi.

Cwiczenia mieéni jezyka

Utoz jezyk na dnie jamy ustnej, a wargi pozostaw lekko
rozchylone. Wykonaj wdech i wydech przez usta. Wysu-
waj jezyk do przodu, a nastepnie wycofaj go.

Jezykiem wysunietym na zewnatrz, wykonaj ruchy wa-
hadtowe. Rozpocznij od lewego kacika ust, do prawego.
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Wysun jezyk, w taki sposdb jakby$ chciat dotknaé czub-
ka nosa, a nastepnie skieruj go w dét (na brode).

Wykonaj jezykiem koliste ruchy po wargach, stopniowo
otwierajgc usta.

Pozostawiajac zamkniete usta, zataczaj jezykiem ké-
teczka po zewnetrznej stronie zebow.

Wypychaj jezykiem policzki.

Oprzyj czubek jezyka o dolne zeby, a jego Srodek wy-
pychaj w gore, tworzac tzw. , koci grzbiet”.

Zrob z jezyka rulonik i wydychaj przez niego powietrze.

Uktadaj jezyk na zmiane - topata, grot (waski, szeroki).
Spréobuj dotknaé czubka nosa za pomoca gdrnej wargi.

wiczenia na pionizacje jezyka
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Ut6z usta do wymowy gtoski y. Najpierw powoli i do-
ktadnie, a potem coraz szybciej wymawiaj nastepujace
kwestie:

ddddddd.....ttttttt....nnnnnnnn,

kto to tutaj tak tupie, to tato tutaj tak tupie.

Jezyk docisnij do watka dzigstowego i dtugo wymawiaj:
lulu, lele, lalo, lolo, lelo, lela,

lala, lalunia, Lolek, lelek, lula, Lola, Lila.

9.

Mrucz przez chwile dzwiek A, a nastepnie zacznij arty-
kulacje zdania: Nie w Niemnie kamienie mniejsze, ale
mite w Aninie.

Walka czubka jezyka z gorng warga - spychaj jezykiem
gorna warge, natozong na zeby.

Sprébuj ztozyé jezyk na pot, poprzez kierowanie jego
czubka do tytu.

Policz zeby czubkiem jezyka, nie ruszajac przy tym zu-
chwa ani wargami.

Zliz z podniebienia twardego niewidzialng czekolade.

Wypowiadaj sylabe /a przy opuszczonej swobodnie zu-
chwie. Skup uwage wytacznie na ruchach jezyka. Zu-
chwa powinna zosta¢ nieruchoma. Nastepnie wyma-
wiaj kolejno: /a lo lu le Ii.

Wymawiaj: t, d, n w szybkim tempie.

10. Udawaj ssanie cukierka czubkiem jezyka.

Cwiczenia mieéni krtani

Opuszczaj zuchwe, pozostawiajac jezyk na dnie jamy
ustnej (,,ziewanie”)

Nabierz powietrze i wypuszczaj je ustami, wymawiajac
samogtoski: a,o,u,e,y,i.
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3. Ziewaj z wysunietym na zewnatrz jezykiem.

4. Gwizdz na jak najnizszym tonie, w taki sposdb, aby

krtan znalazta sie w niskim potozeniu. Powtérz ¢wicze-
nie, zaciskajac palcami nos.

5. Wymawiaj wielokrotnie:

* gloske k (coraz szybciej),

e uku-ugu, oko-og,

e ak-ka, ag-ga, ok.-ko, 0g-go, ek-ke, eg-ge, uk-ku, ug-qu,

e irki-iggi-ykki-yggi... .

Cwiczenia podniebienia miekkiego
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Powoli wdychaj i wydychaj powietrze przez nos. Niech
twoje usta beda w tym éwiczeniu zamkniete.

Cwicz wdech przez nos i wydech przez usta, przy szero-
ko otwartej jamie ustnej. Zaobserwuj ruchy podniebienia
miekkiego.

Udawaj ziewanie przy nisko opuszczonej zuchwie - wdech
przez nos, wydech ustami, przy szeroko otwartej jamie
ustnej. Obserwuj w lusterku jak pracuje podniebienie
miekkie podczas pierwszej fazy ziewania. Zwro¢ uwage na
ruch jezyczka podniebiennego ku gérze.

Wysun jezyk miedzy zeby i delikatnie zakastaj (,,kaszel
dziadka”).

10.

Wysun jezyk na zewnatrz jamy ustnej i wykonaj nim koliste
ruchy.

Przy opuszczonej zuchwie przesuwaj jezyk do tytu, a na-
stepnie wré¢ nim do naturalnego potozenia.

Nadymaj policzki, a czubek jezyka wsun miedzy wargi.
Wypusé powietrze przez nos.

Miarkuj ziewanie i pilnuj, by ksztatt elipsy wystepujacy
miedzy dwoma parami miesni, ktore otaczajg maly jezy-
czek, nie rozszerzaty sie, ale przeciwnie, zblizaty na sku-
tek ruchu jezyczka do gory.

Zachowuj sie, jakby$ miat na jezyku goracego ziemniaka.
Wymawiaj potaczenia gtosek:

ga ge gi go gu,

ka ke ki ko ku,

ha he hi ho hu.

Uwaga! Wymienione wyzej ¢wiczenia powinny by¢ w trakcie
pracy przeplatane, t3czone ze soba. Praca nad ludzka emo-
cjonalnosciag i wrazliwoscia jest niezwykle trudna oraz deli-
katna. Latwo kogos$ zrani¢ i spowodowaé wewnetrzng bloka-
de emocjonalna. Podczas zaje¢ nalezy poznac uczestnikow,
a nastepnie dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia. Nalezy podejs¢
do kazdego uczestnika lub uczestniczki indywidualnie, nie
zaniedbujac jednoczesnie dziatan grupowych. Starajmy sie
takze zapewnic sporo zabawy i rozrywki na wysokim pozio-
mie. Stosujac sie do powyzszych requt mozna stworzy¢ cos
pieknego oraz niepowtarzalnego!
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PRZEMYSLAW KANIA

Profesor Akademii Sztuk Teatralnych im. Stanistawa Wyspian-
skiego w Krakowie. Pracuje na Wydziale Teatru Tanca w By-
tomiu oraz Wydziale Aktorskim wroctawskiej filii AST. Prezes
Zarzadu Stowarzyszenia Teatralno-Literackiego w Olkuszu,
organizator, prowadzacy oraz autor projektow teatralnych,
a takze programdw z zakresu Logopedii Artystycznej. Autor
ksigzki: ,,Wyraznie... Doktadnie... Precyzyjnie... Recytacja
i Wystapienia Publiczne” - poradnika podstawowych zasad
dotyczacych wystapien publicznych. Debiutowat w Teatrze
Matym we Wroctawiu (2007) rolg Gustawa w »Slubach panief-
skich” w rez. E. Kalisza. Obecnie mozna go spotka¢ na de-
skach Teatru Zagtebia w Sosnowcu w takich spektaklach jak:
»Korzeniec”, ,,Kon, kobieta, kanarek”, ,,Tartuffe”, czy ,,Pomoc
domowa”.

Ministerstwo ow
Kultury ziedzictua TEATR
i Dziedzictwa o chodz: e ZAGLEBIA

Narodowegos

N &
SOSNOWIEC

32




