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Rozwoj

2l \Y R

Cho¢ wszyscey postugujemy sie glosem, niewielu z nas uzywg
go $wiadomie, a przeciez jest on poteznym narzedziem,

7 ktorvm wiazg sie ogromne mozliwosei. Trenerka glosu,
Anna Jankowska, przekonuje, ze praca nad nim to nie tvlko domena
wokalistow czy moweow — to pierwszy krok do swobodnego
wyrazania swoich my$li, emocji i uezuc.

TEKST: Sviwia Kupczvk

Wswojej pracy lgezy dwie
pasje: Spiewanie i nauczanie,
jak wyrazac siebie poprzez
glos. Jej motto to,,rozwoj przez
glos, by w pelni odRkryvwac siebie
iinspirowac innyveh”.
Wiedzq i wieloletnim
doswiadczeniem dzieli si¢
w ramach autorskiego projeRtu
edukacyjno—-warsztatowego
L Pogoda Glosu™" i szRolenia
,2Mam GLOS, wi¢e JESTEM™”
(wigcej informacji na stronie
www.annajankowska.com).

Anna Jankowska,
wokalistka, pedagog i trener wokalny




Na pewno wielu z nas pamiegta to dziwne
wrazenie, gdy styszgc swoj gtos po raz
pierwszy, np. nagrany, doznato zawsty-
dzenia, a nawet skrepowania - czy to

na pewno ja? Tak, to byt twdj gtos —
piekny, bo niepowtarzalny zupetie

jak ty! Niekiedy wystarczy, ze go poznasz,
polubisz, a caty $wiat stanie przed tobqg
otworem.

Okazuje sie, ze w pracy nad gtosem nie
trzeba przyswajac¢ sobie skomplikowanych
technik. Wazne jest natomiast, by wokal
brzmiat naturalnie i swobodnie — ten
efekt mozna uzyskac¢, budujgc $wiado-
mos¢ swego ciata i oddechu. W odkryciu
naszych indywidualnych predyspozycii
gtosowych i w wyrazaniu siebie przez gtos
pomoze ekspert — trener wokalny.

TRENING DLA GLOSU - TRENING

DLA CIEBIE

Anna Jankowska pracuje nie tylko

z przysztymi artystami estrady, lecz row-
niez z nauczycielami, prawnikami i ludzmi
biznesu. Pomaga tym, ktérzy pragng
przetamac¢ paralizujgce ich blokady,
rozwing¢ kompetencje w komunikacji
gtosem, zdoby¢ wiedze o tym, jak zdrowo
i bezpiecznie pracowac nad ekspresjg
wokalng.

— Gtos jest naturalnym instrumen-

tem, ktorego uzywa kazdy z nas.
Wyraza on catq osobe — jest niejako
jej przedtuzeniem, mozna powiedziec,
Ze przejawia sie w nim nasz charak-

ter, osobowos¢é. Zajmuje sie gtosem

w jego rozmaitych aspektach: od emi-
sji, Spiewania, przez sztuke mowienia,
po rehabilitacje w ujeciu holistycznym —
z uwzglednieniem ciata, oddechu, mysli,
uczuc i przekonan — mowi.

WYRAZIC SIEBIE

Pogoda Gtosu™”" — tak Anna nazwata jeden ze swoich
warsztatéw edukacyjnych, wierzgc, ze poznajgc swoj
gtos, poznajemy samych siebie.

— Swobodnie wydobywajqc gtos z naszego wnetrza,
czujemy sie najlepiej i realizujemy naturalng potrzebe
wypowiedzi, kreowania, twdrczosci. Rozwijamy umie-
jetnosci uwaznego stuchania i skutecznej komunikacii,
a wiec budujemy dobre relacje z innymi. Gtos jest takze
zdrowotnym papierkiem lakmusowym, gdyz problemy
z nim zwigzane mogq swiadczy¢ nie tylko o zabu-
rzeniach aparatu mowy, ale np. o refluksie, alergiach
lub stresie.

DOTRZEC DO WNETRZA

Trenerka przekonuje, ze kazdy gtos jest piekny, a ogra-
niczajq go jedynie réznego rodzaju nawyki — w efekcie
staje sie zbyt staby, ostry albo wysoki. Nie bez znaczenia
sq tez niewypowiadane, kumulowane przez lata emocje,
ktdére nas spinajq i blokujg:

— Bedgc dzie¢mi, mamy jak najszybciej przyswoic¢ sobie
sztuke mowienia, a pozniej styszymy: ,nie odzywaj sie,
bgdz cicho, nie podnos gtosu”. W ten sposob rodzq sie
niesmiatos¢ i inne problemy z gtosem. Pracujgc nad nim,
pozbywamy sie wewnetrznych napiec. Jesli jest zbyt
wysoki, to w efekcie naturalnie sie obniza, a za tym idg
wieksza swoboda w ciele, luZzny oddech i zadowole-

nie — pojawia sie przyjemnosc z jego uzywania. Oprocz
podstawowych umiejetnosci zwiqzanych ze zdrowq
emisjq gtosu i higienq, dykcjq, artykulacjq uczymy sie
samoakceptacji, Swiadomosci ciata, oddechu i uczu¢ -
gdy to osiggniemy, zapanujemy nad gtosem.
Zaakceptowanie swojego gtosu wptywa na szacunek
do siebie, do tego, co czujemy i przezywamy, pozwala
otworzy¢ sie na swoje potrzeby. Zdecydowanie wzrasta
pewnosc¢ siebie i uwaznos$¢ na innych.
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HIGIENA GLOSU

Ludzki gtos jest bardzo wrazliwy i trzeba o niego dbag,
nawet jesli nie jest naszym narzedziem pracy i nie
wystepujemy publicznie. Tutaj trener wokalny nas nie
zaskoczy — zdrowy styl zycia to podstawa.

— Wazne, zeby unika¢ nadmiaru bodzcow i zmniejszac
podatnosc na stres, umie¢ odpoczywac i dbac o dobry
sen, regularnie jes¢, ale sie nie przejadac — przypomina
ekspertka. — Pomocne bedq tez odpowiednio dobrane
¢wiczenia fizyczne i oddechowe. Gtos lubi wode,

a czesto mamy przesuszonq Sluzéwke. Kawosze powinni
wiec dbac o jej nawilzenie, pijgc dwie filizanki wody na
jednq filizanke kawy.

BAW SIE | MOW

Praca nad gtosem pod okiem specjalisty zwykle niesie
za sobqg wiele — czesto odkrywczych i przetomowych —
spostrzezen. Jak wyglgdajg zajecia?

- Nawiqzuje do dziecigcych zabaw oraz wykorzystuje
elementy dramy i improwizacji, bawiqc sie stowem

i emocjami, wchodzgc w rozmaite role, aby poszerzy¢
spektrum dziatania. Ucze elastycznosci, sponta-
nicznosci i dystansu do siebie. Uczestnik wychodzi

z tzw. strefy komfortu, ¢wiczy nowe zachowania, prze-
suwa swoje granice, doswiadcza innych reakcji niz
dotychczas, by w efekcie dowiedZziec sie o sobie cze-
gos nowego. Cwiczqc, pracujemy rowniez z metaforg,
wyobrazeniami, np. zeby wejs¢ w role neutralnego
obserwatora, mozna wyobrazi¢ sobie, Zze siadamy

na wyimaginowanym krzesetku w swojej gtowie

i patrzymy na siebie z boku, bez oceny, by méc obiek-
tywnie $ledzi¢ wtasne mysli, uczucia i dziatania. WV
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ZANIM TRAFISZ DO TRENERA

Prace nad gtosem mozna zaczgé

od razu — na poczgtek warto skorzystac
z zestawu podstawowych ¢wiczen pro-
ponowanych przez naszg ekspertke.

Stuchaj swego gtosu podczas rozmowy

z kolezankg, mamg albo z nielubiang
osobg, ktéra cie irytuje. Odpowiedz sobie
na pytania: Jak oddycham? Jak brzmi moj
gtos? Czy mi sie podoba?

Zacznij od ciata i $wiadomej postawy.
Wazne, zeby znalez¢ balans w ciele:
JUkorzeni¢ sie" przez stopy i odcigzy¢ w ten
sposdb gorng czesc¢ ciata. Wyobraz sobie,
ze barki oraz ramiona sq luzne i opadajg
w dot, mostek podnosi sie do gory, klatka
piersiowa jest otwarta, szyja swobodna,

a gtowa od kregostupa szyjnego ,wyra-
sta do nieba". Staraj sie rozluzni¢ szyje

i wszystkie migsénie, ktére mogqg powo-
dowac¢ zaciski. Wiele oséb ma problem

z napietg zuchwg — na tym etapie, przy
zamknietej buzi i swobodnym oddechu,
mozna jq rozluzni¢, zachowujgc przerwe
miedzy gérnymi i dolnymi zebami.

Obserwuj swéj oddech (moze by¢

np. krotki, szybki, nerwowy, luzny, swo-
bodny albo zrelaksowany). Oddychaj
gteboko, a z kazdym wydechem rozluzniaj
ciato, wyobrazajgc sobie, ze na wydechu
kierujesz powietrze w rézne jego punkty:
najpierw do lewej stopy, potem do kolana,
uda, nastepnie przejdz do prawej stopy

i przesuwaj sie w gore. W ten sposdb
poprawisz $wiadomos¢ wiasnego ciata

i oddechu. To ¢wiczenie jest bardzo relak-
sujgce i niewymagajace, ale zaskakujgco
skuteczne. Mozna je wykonywaé nawet

w podrdzy — nikt nie bedzie wiedziat,

o czym myslisz i co robisz.

Pobudz wewnetrzne rezonatory;,

np. wymawiajgc sylaby ,ma-ma-me-me-
-mi-mi-mo-mo-mu-mu”. Wypowiada-
jgc ciepto ,m" i wydtuzajgc samogtoski,
po potozeniu dfoni na klatce piersiowej
poczujesz delikatne drgania — o to chodzil
W rozluznieniu zuchwy pomogg nato-
miast sylaby ,gg9-gg-ge-ge", méwione

w réznym tempie, od wolnego do szyb-
szego, z zachowaniem swobodnego
zakresu zuchwy.



