questowiczow, ktére znajdujq sie czesto przy
skrzyniach skarbéw. Dla mnie byty to tez stowa
uczennicy, ktéra oznajmita, ze sprawdzata juz
z tatq, gdzie mozna rozwigzywaé questy
wzdiuz ich wakacyjnej trasy nad morze.

Ale, zeby nie byto tak rézowo. Na co powin-
nismy by¢ przygotowani, podejmujqc trud
wyprawy? Na to, Ze nie znajdziemy skarbu,
czyli pieczatki. I nie dlatego ze Zle szukamy,
ale dlatego, ze ktos jq sobie wczesniej ,,pozy-
czy?”. Dlaczego tak sie dzieje? Zasadq questu
jest dostepnos¢ 24 godziny na dobe przez 365
dni w roku. Dlatego tez skarb ukryty w miej-
scu ogolnie dostepnym (np. pod iglakiem
w parku) nie zawsze zachowa sie dtugo. W ta-
kim przypadku nalezy powiadomic opiekuna
questu, ktory podany jest na ulotce i nie zra-
zajqc sie, rozwiqzywac nastepne.

W Wielkopolsce funkcjonuje juz ponad dwa-
dzie$cia questéw. W samym Poznaniu dwa
(,Krélewski Poznan”, ,,0 czym milczq rzezby?”)
Mozna je pobrac ze strony www.regionwielko-
polska.pl. lub tez w punktach IT lub lokalnych
biurach promocji czy bibliotekach. Animato-

rem zycia questowego w Wielkopolsce jest
Aleksandra Warczynska z Wojewédzkiej Biblio-
teki Publicznej i Centrum Animacji Kultury
w Poznaniu. Tym, ktérzy chcg sie przyjrze¢ qu-
estom w skali kraju, polecam strone www.qu-
esting.pl. Tam mozna znaleZ¢ questy z catej
Polski. Troche juz ich jest. Jezeli komus sie
spodoba, to pomyst na weekendy i wakacje —
jak znalazl! WBPiCAK wspélnie z PTTK przygo-
towata odznake krajoznawczq Wielkopolskie
Questy. Odznaka Odkrywcéw Tajemnic. Od-
znaka posiada trzy stopnie: brqzowy, srebrny
i ztoty przyznawane w zaleznosci od ilosci zre-
alizowanych questéw (regulamin odznaki
mozna znalez¢ na stronie www.regionwielko-
polska.pl/turystyka).

Questy mozna rozwiqzywac, ale réwniez
pisa¢. Taka gra moze powsta¢ wszedzie
(w najblizszym otoczeniu szkoty, w parku, do-
okota kosciota, prowadzi¢ po najwazniejszych
miejscach, zabytkach naszej miejscowosci).
A moze kto$ na wiasny uzytek napisze quest
po szkole? Moze on by¢ elementem jakiej$
szkolnej imprezy lub alternatywq w razie nie-

pogody. W naszej szkole uczniowie mieli oka-
zje rozwigzywac go w bibliotece. Quest moze
by¢ tez rowerowy (a moze dla rolkarzy ktos
napisze?), mamy wtedy mozliwo$¢ objecia
wiekszego obszaru. Pisanie zaczynamy od
zebrania informagji o interesujgcym nas tere-
nie, potem wyznaczamy trase, znajdujemy
miejsce na skarb, wymyslamy hastoi ... ry-
mujemy. Mysle ze na szkolnym gruncie jest to
ciekawy pomyst na projekt edukacyjny. Wy-
maga uczniéw o zainteresowaniach turystycz-
no-poetyckich, ale moze tacy wtiasnie sq
w Panstwa szkole? Taka gra jest dobrq formg
promogji regionu. Kiedy juz powstanie, mozna
niq zainteresowa¢ odpowiednie instytucje.
Podczas wyjazdéw z uczniami miatam okazje
odwiedzi¢ miejscowosci, w ktérych do tej pory
bylam tylko przejazdem. Okazaly sie bardzo
ciekawe i na pewno mifo bedzie tam wracac.
Zycze Pafistwu wiele radosci i zabawy pod-
czas questowych wypraw i w czasie tworze-

nia nowych gier!
Matgorzata Skrzypezak — nauczycielka bibliotekarka
w Gimnazjum im. Jana Pawta Il w Czerwonaku

Szakal to zyrafa
z problemem jezykowym

Agnieszka Pietlicka — jedna z pieciu certyfikowanych trenerek
Porozumienia bez Przemocy w Polsce. Uczyta sie we Francji, Szwajcarii,
Niemczech, USA, migdzy innymi u samego autora koncepciji, Marshalla
Rosenberga. Pracowata z najrozmaitszymi ludzmi w kilku krajach i kilku
jezykach. Prowadzi warsztaty oraz wykiady otwarte; wspétpracuje ze
szkotami, przedszkolami, firmami biznesowymi. 0d niedawna wydaje
ksiazki z tematyki Porozumienia (http://www.du-t.com). Mama dwadjki
chtopcow, co oznacza, Ze na warsztacie z mediacji spedza przynamniej

dziesie¢ godzin dziennie.

Joanna Marchewka: Czy Pani jako trener-
ka Porozumienia bez Przemocy pozwala so-
bie czasem na uzywanie wulgaryzmow?

Agnieszka Pietlicka: Tak, pozwalam sobie
czesto. Pochodze z domu, w ktérym przeklen-
stwa byly na porzadku dziennym, mam wiec
ich bogaty repertuar. M¢j ojciec cate zycie prze-
Kklinat, ale nigdy nie byto to dla mnie przezyciem
traumatycznym, zwigzanym z odrzuceniem, bo
dostatam od niego wiele mitosci. Kiedy pomy-
Sle, co ja potrafie powiedzie¢. . . Ale nie do kogos,
tylko tak do siebie, obok. Nie mam z tym proble-
mu. I nie wypieram sie tego. A pani?

Tez mam je w zasobie jezyka, a w sytu-
acjach ekstremalnych nawet na podore-
dziu. To konieczny wentyl bezpieczenstwa.
Gorszenie sie na ich obecnos¢ w jezyku wy-
daje mi sie nienaturalne.

Tak bym tego nie nazwata. Jesli sie kto$ obu-
rza na ,brzydkie wyrazy”, to tez ma swoje po-
wody. Wtasnie dochodzimy w ten sposéb do
sedna Porozumienia bez Przemocy. Chodzi o ta-
ki rodzaj spojrzenia na cztowieka, w ktérym ro-
zumiemy, ze wszystko, co robimy, stuzy spetnie-
niu okreslonej potrzeby, z requty bez Swiadomo-
$ci jakiej. Marshall Rosenberg twierdzi, ze:

Wszyscy ludzie dqzq do zaspokojenia swoich
potrzeb i to determinuje ich zachowania. I co
ciekawe, patrzqc na ich motywy — dziatajq
nie PRZECIWKO innym, lecz DLA swoich po-
trzeb. Stqd i przeklinanie i oburzanie sie bedzie
spelniato jakie$ potrzeby.

Jakie? Co jest wedlug Pani przyczynq po-
wszechnej brutalizacji jezyka?

Nie wierze w monoprzyczynowos¢. Zrodet
jest pewnie wiele. Niech sie gto$no zastanowie.
Kiedy przeklina méj sasiad z Jezyc, ten ogolony
o silnym karku, ktérego widze przy piwie, to
przypuszczam, ze wulgaryzmy dajq mu poczu-
cie mocy, sq tez elementem przynaleznosci do
grupy. Skad sie to bierze? Patrzytabym w dzie-
cinstwo. Nie wiem, ile razy uzyto wobec niego si-
ty — psychicznej, werbalnej, fizycznej. Przyczyng
moze by¢ tez frustracja z powodu braku pracy.
Agresja jezykowa, podobnie jak kazdy rodzaj
gniewu, jest tragicznym wyrazem niezaspoko-




jenia potrzeb. Przyczyna moze tez by¢ catkiem
banalna — nieumiejetno$¢ wyrazenia sie ina-
czej. Przeciez przy ubogim zasobie stownictwa
powtarzajqce sie wulgaryzmy po prostu poma-
gaja wypelnic luki.

W metodzie Rosenberga chodzi o przeko-
dowywanie komunikatéw z ,jezyka szaka-
la” na ,jezyk zyrafy”. Jakiego rodzaju za-
chowania jezykowe kryjq sie za tymi sym-
bolami?

Marshall prowadzit kiedy$ zajecia z ucznia-
mi w tzw. szkole z problemami. Chciat zilustro-
wac jezyk, ktéry odcina od Zycia, sprawia, ze
zrywamy kontakt z rozméwcq. Spontanicznie
prosit, aby uczniowie dali jaki$ przyktad ,,jezy-
ka szakala” i okazato sie, ze uruchomit w natu-
ralny sposéb myslenie o tym, co zamyka ko-
munikacje. Tak powstat pierwszy symbol.
Z czasem Rosenberg chcial stworzy¢ symbol
zwierzecia ,,po drugiej stronie”. Na krétko byta
tokaczka — fagodna, delikatna. Zdat sobie jed-
nak sprawe, ze szakal zezre kaczke. A to nie
w tym rzecz. Chodzi o silne zwierze. I tak
wpad! na pomyst z zyrafg.

A co kryje sie za tq alegoriq?

Gléwnie dwie rzeczy. Jej dtuga szyja okresla
punkt widzenia. Zyrafa, dzieki temu, Ze jest wy-
soka, patrzy daleko, ,,z wysoka”, ale nie w sensie
wyniostosci, tylko w znaczeniu spokojnego dy-
stansu, perspektywy. Oznacza to diugotermino-
wy spos6b myslenia. Drugi wazny symbol to
serce zyrafy — niebywale umie$nione, musi
przeciez przepompowac krew do mézgu na wy-
sokos¢ okoto dwdch metréw. To jest emocjonal-
na cze$¢ porozumienia, ktére znane jest tez jako
Jezyk zyrafy”, ,zyrafi jezyk.

To jak z szakala zrobi¢ zyrafe?

Rosenberg méwi, ze szakal to zyrafa z proble-
mem jezykowym. Chodzi o oswojenie swojego
~szakala”, a nie o wyparcie. O transformacje,
o zmiane energii, ktéra daje spokéj.

Zauwazyt jednak, ze ludzie przyswoili te sym-
bole w sposéb ,,zyrafa — dobrze, szakal — Zle”.
Przestrzegat wiec, aby nie tworzy¢ nowej dycho-
tomii, bo w porozumieniu chodzi o spotkanie
w polu, ktére Rumi okresla jako ,,poza dobrem
i ztem”, czyli odejécie od my$lenia opozycjami.
Chodzi o to, ze pewne rzeczy spelniajq nasze po-
trzeby, a inne nie.

Porozumienie bez Przemocy definiuje sie
jako jezyk serca. Jak to dziala, skoro praca
na emocjach jest najczestszym zrédiem
konfliktéw?

Rzeczywiscie emocje nie majq dobrej renomy.
Kojarzymy je z wylqczeniem racjonalnego my-
$lenia. Potrafiq nas ponies¢, wéwczas zaczyna-
my méwic przeciwko komus. A to niszczy. W tej
koncepcji chodzi 0 $wiadomo$¢ naszych uczud.
Rosenberg méwit, ze ksztalcil sie przez 211at na
réznych uniwersytetach, wszyscy mieli rézne
wizje, jak go uformowa¢ wedtug wzorcow, kto-
re sami ustanowili. Nikt jednak nie pytat go
o potrzeby. Nikt tez nie powiedziat, jak postepo-
wac z emocjami. Jak reagowad, kiedy zbliza sie
irytacja, jak zauwazy¢ smutek i bezsilno$¢, za-

nim nas na tyle opanuja, ze stracimy dostep do
zasobow.

W komunikacji bardzo wazne jest rozpozna-
wanie uczué. Dzieci majq ich naturalnqg $wia-
domo$¢, ale pézniej w toku wychowania jest to
przysypywane komunikatami: bac sie nie wol-
no; gniewac sie nie wypada. Uczy sie nas znie-
czulania na niektére uczucia. A one wszystkie
sq wspoélzalezne. Jesli unieruchomimy dozna-
wanie smutku i strachu, to nie bedziemy mieli
tez pelnego dostepu do innych emocji. Nie moz-
na wylqczy¢ tylko strachu. Podejscie do wias-
nych uczuc jest tez uwarunkowane kulturowo.
Kobietom trudno jest poradzi¢ sobie z gniewem,
bo wedltug stereotypu Damy sie nie ztoszczq.
Mezczyznom z kolei uporac sie ze strachem, bo
Indianie nie ptaczq. Dotarcie do prawdziwych
uczuc staje sie w dorostym zyciu wyzwaniem.

Czy istniejq jakie$ schematy komunika-
cyjne uwarunkowane narodowosciowo?
Czy jest co$ na przyklad specyficznego dla
komunikowania sie Polakow?

0j, nie wciggnie mnie pani w ten wqtek. Od-
zwyczaitam sie od takiego patrzenia i nie widze
w tym warto$ci dodanej. Jest nas ponad trzy-
dziesci osiem milionéw... Tak diugo mieszka-
tam w réznych krajach, ze bardzo ostroznie bu-
duje uogélnienia. Co by miato nam to da¢?

Jednocze$nie trudno przeczy¢ pewnym kultu-
rowym uwarunkowaniom. Bylam na studiach
doktoranckich w Instytucie Komunikacji Mie-
dzykulturowej na Uniwersytecie Ludwiga Ma-
xymiliana w Monachium. Pracowalam tez
w dialogu miedzykulturowym z ludzmi bardzo
réznych narodowosci. Dla zilustrowania réznic
w sposobie komunikowania sie mozna odwota¢
sie na przyktad do Brazylijczykéw, ktérzy maja
wiekszq Iatwo$¢ z uzewnetrznianiem uczué, ale
ktopotliwe jest dla nich formutowanie présh —
odwrotnie niz Niemcy. W Chinach z kolei zapy-
tanie kogokolwiek o stan uczu¢ uznawane jest
za wielkq niestosownosc¢.

Dzieki Porozumieniu bez Przemocy dzisiaj
koncentruje sie raczej na tym, co ludzi fqczy, nie-
zaleznie od tego skad przychodzq i dokad zmie-
rzajq. Zetknetam sie w swojej pracy z Korean-
czykami, Turkami, Wlochami, Amerykankami,
Marokankami, Niemcami i zaobserwowatam,
ze ludzie reagujq tak samo na okreslone komu-
nikaty. Wezmy na przykiad poréwnania. Jesli
komu$ powiem: Jestes taka jak twoja matka./
Twdj brat potrafi sie zachowac, a ty?, to z du-
zym prawdopodobienstwem zamkne sobie moz-
liwos¢ dialogu. Tak samo dziata to chyba na ca-
tym globie.

Jakie jeszcze schematy jezykowe poza po-
rownaniami nie sprzyjajqg komunikacji?

Przede wszystkim etykietki. Postugiwanie sie
epitetami: Jestes niegrzeczny./ Jestes niewycho-
wany./ Jestes bezczelny./ Bo pani jest niespra-
wiedliwa. Takie opiniowanie jest na porzqdku
dziennym takze w przedszkolu i szkole. Kiedy
pani méwi: Dzisiaj Jas byt niegrzeczny, to wy-
daje mi sie, ze to nie przyczynia sie do jasnosci
sytuacji. Byt niegrzeczny tzn. co zrobil? Szczy-

pai? Sypat piaskiem? Nie chciat je$¢, cho¢ pani
kazala, nie powiedziat dzieri dobry?

Komunikacje zamykajq tez formuty rozkazu-
jace: Musisz./ Powinnas. Takze w rozmowach
z samym sobg nie stuzy nam to, np. Alez glupio
zrobitam — nie powinnam byta... Albo powinie-
nem byt sie domyslic...

Nie sprzyja atmosferze dialogu tez ztos¢, a je-
zyk nasz peten jest sformutowan, ktére wrecz
go tworzq. Do tego nalezy cos, co okreslam jako
niezgode na wtasnie zaistnialq rzeczywistos$c.
W szkole na przerwie dziecko opluto kolege. I sty-
szy od nauczyciela: Tak si¢ nie robi! Jak to sie
nie robi, kiedy wtasnie sie to stato? Albo méwi-
my: To niemozliwe! Tak sie nie powinno dzia¢
cho¢ wlasnie sie stalo, czyli jest mozliwe, i sami
generujemy stres, irytacje. O tego typu komuni-
katach Marshall Rosenberg méwi ,,odcinajqce od
zycia” (life alienating).

Co jest warunkiem niezbednym w dobrej
komunikacji?

Dobra intencja. Jakichkolwiek by$my nie uzy-
li stéw, najwazniejsza i tak jest intencja. Jesli lu-
dzie majq umiejetno$¢ wytworzenia w sobie
zyczliwosci, sq duzo wieksze szanse, ze dialog
sie powiedzie. To jest wedtug mnie najwazniej-
sze. Czesto pytam sie: w jakim celu sie odzy-
wam? Chce autentycznego kontaktu, bycia zro-
zumianym i rozumie¢? Czy mojq intencjq jest
edukowanie, wykazanie mojej racji? Taka inten-
¢ja wyjdzie z nas porami, bez wzgledu na to, ja-
kich stéw bysmy nie uzyli. Szczegélnie dzieci
i miodziez majq zdolno$¢ demaskowania fatszu,
jakby mialy wbudowany wykrywacz bzdur
(bullshit detector). To okreSlenie trenerki, ktérq
bardzo cenie, Miki Kashtan.

Bardzo istotne jest tez, aby zbudowa¢ w dia-
logu wspélng rzeczywisto$¢. A wyrasta ona
z obserwagji. Nie z opiniowania, nie z interpre-
tacji, ale z odwotania do faktéw. Wyobrazmy so-
bie, Ze uczennica weszla do pokoju nauczyciel-
skiego bez pukania. Zamiast uogélniajqcej uwa-
gi: Jest niewychowana, wedtug mnie lepsze
szanse na porozumienie daje na poczatek zda-
nie: Nie ustyszatam twojego pukania. Pamieta-
jac, ze to tylko pierwsze zdanie, nie caty komu-
nikat. Na warsztatach pracuje z ,wewnetrznym
barometrem ochoty do dialogu”. Prosze pomy-
$le¢, jak on sie bedzie poruszat w pierwszym
zdaniu, a jak w drugim przypadku?

Poszukiwala Pani swojego mistrza? Jak
trafita Pani na Rosenberga?

Kiedy pracowatam na uczelni w Monachium,
kolega z grupy doktoranckiej zaprosit mnie na
jego wykiad. Uczestniczylo w nim osiemset
o0s6b. Marshall zrobit na mnie oszatamiajqce
wrazenie. Chcialam dosta¢ sie nastepnego dnia
na jego warsztaty. Okazato sie, ze miejsca byty
zarezerwowane od roku. Kolega odstgpil mi
swoje. I tak sie zaczeto. Nie méwie, ze Porozu-
mienie bez Przemocy jest najlepszym podej-
$ciem. Jest najlepszym, jakie ja znam. To nie tyl-
ko metoda, ale cato$ciowa wizja $wiata i czto-
wieka. Porozumienie to w osiemdziesieciu
procentach proces uwewnetrzniony. Symbolizu-
je to wspomniana juz zyrafa, ktora nie ma strun
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gtosowych. Mimo tego istotq Porozumienia jest
dialog. Jedna osoba nawiguje, zapraszajaqc dru-
ga do tanca. Chodzi o to, ze jesteSmy wspéiza-
lezni — Teraz ty mnie postuchaj, zanim cos po-
wiesz. — A teraz ty powiedz, a ja cie postucham.

Kiedy osiaga sie mistrzostwo w tym dia-
logicznym tancu?

Mam ochote powiedzie¢ ,nigdy”. Bo tez pew-
nie nie o to chodzi. Rosenberg méwi: Enjoy

fucking up ilepiej tego nie ttumaczy¢ na polski.
Sztuka dialogu to proces. Dtugofalowy. Chciata-
bym tu doda¢, Ze marzy mi sie Swiat, gdzie kon-
flikty traktowane sq jako okazja do wzrostu, po-
strzegane jako motywacja do poznania siebie
i drugiej osoby. ,,Napedzanie rowerka” we wia-
snej glowie z poczuciem winy jest bardzo nisz-
czqce... Nie ze wszystkimi mozna by¢ od razu
power flower. Paradoksalnie, z najblizszymi

zadanie to jest szczegélnie trudne. Chodzi jed-
nak o to, zeby dialogowag, na ile jest to w danym
momencie mozliwe. Sukcesem jest juz spostrze-
Zenie, ze NAJWYZSZy €zas ,,na zaciqgniecie recz-
nego”, czyli zrobienie przerwy w rozmowie, po-
szukanie wsparcia, wyprébowanie mediacji, itd.
Szukajmy twoérczych rozwiqzan.

Rozmawiata Joanna Marchewka — nauczycielka
konsultantka ds. nauczania jezyka polskiego

0 zasadach skutecznej komunikaciji

Stowa same nie mowiq

Kiedy mowimy poprawnie, logicznie, wyraznie, wzbudzamy zainteresowanie
stuchacza i jego gotowosc do uczestniczenia w komunikacji oraz chec
przyswajania informacji. Warto zatem pamieta¢ o kilku elementach
pomocnych w osiagnieciu tego, aby by¢ stuchanym.

todziez XXI wieku rozwija sie wéréd
Mnajnowszych technologii oraz wszech-

obecnego wptywu mediéw. Warto jed-
nak pamieta¢, ze to stowa i nasza mowa pozo-
stajq caty czas podstawowym narzedziem ko-
munikacji miedzyludzkiej. Méwienie jest
istotnym elementem kazdego wystqgpienia, bez
wzgledu na to, czy ma ono charakter przemé-
wienia, wyktadu, czy tez zwyktej rozmowy. To,
jak méwimy, $wiadczy o nas samych, o naszej
kulturze i — co istotne — o szacunku dla nasze-
go odbiorcy. Forma naszej wypowiedzi ma po-
nadto wptyw na warto$¢ przekazywanych in-
formacji, a wiec takze wiedzy, ktérqg kazdy na-
uczyciel chce przekaza¢ swoim uczniom.

Postawa

To, jakq postawe przyjmiesz w trakcie swo-
jego wystapienia, moze przyczyni¢ sie do
Twojego sukcesu w nauczaniu. Wedtug Alber-
ta Mehrabiana, kanal wizualny stanowi
okoto sze$¢dziesieciu procent komunikatu wy-
sytanego w kierunku odbiorcy. Trafnie oddaje
to spostrzezenie Elias Canetti: Niektorzy po-
wiedzieli wszystko, zanim jeszcze otworzyli
swoje usta.

Zaréwno stojaca, jak i siedzqca postawa po-
winna dawac Ci poczucie pewnosci siebie oraz
wygody. Mozesz wyobrazi¢ sobie, Ze Twoje sto-
py wypuszczajq korzenie, a cate Twoje ciafo
jest jak drzewo. Stojac stabilnie na dwéch no-
gach z lekko ugietymi kolanami, zwr6¢ uwage
na swoje ramiona — oddaj ich ciezar w kierun-
ku ziemi. Wazna jest tez pozycja glowy i brody
— nie zadzieraj ich, bo moze to zosta¢ odebra-
ne jako aroganckie i wéwczas odbiorca nie be-
dzie chciat Cie dtuzej stuchad.

Aby zachowa¢ wlasciwg postawe przy mo-
wieniu, wazne jest réwniez to, by pamietac¢
o dtoniach oraz mimice. Mowe twarzy zauwa-

zamy zwlaszcza wtedy, gdy rozméwca chce
ukry¢ prawde. Gesty natomiast sq pomocne
nie tylko osobom, ktére Swiadomie planujg wy-
wieranie wplywu na odbiorce, lecz takze tym,
ktére z rozmystem chcq broni¢ swoich racji
i poprawnie odczytywac intencje innych oséb.
Swiadomy odbiorca zauwazy uciekajqcy
i ktamliwy wzrok swojego rozméwcy, ktéry od-
powiadajqc na pytanie, zamierza ming¢ sie
z prawdg.

Pamieta¢ nalezy takze o otwartych ramio-
nach, widocznych dioniach, symbolizujacych
szczero$¢ wypowiedzi, o ciele lekko pochylo-
nym w strone stuchajqcego, ale réwniez
o wzroku skierowanym na odbiorce badz
somiatajacym” publiczno$¢ oraz u$miechu,
ktéry pomaga w nawiqzaniu kontaktu w kaz-
dym rodzaju ekspozycji publicznej.

Oddech i gtos

Glos kazdego z nas jest jedyny w swoim ro-
dzaju. Nalezy pamieta¢, Ze stanowi podstawo-
we narzedzie pracy kazdego nauczyciela, dlate-
go niezbedna jest szczegélna dbatos¢ o niego.

Pomocnym w tym zakresie staje sie bez
watpienia odpowiedni oddech, ktéry daje
szanse na wydobycie zdrowego dzwieku. Kon-
cepcji poprawnego oddechu jest wiele. Z mo-
jego doswiadczenia $piewaczki i trenera tech-
niki mowy wynika, iz tym poprawnym i naj-
bardziej warto$ciowym, wykorzystywanym
do fonacji jest typ oddychania Zebrowo-
-brzusznego w potaczeniu z poprawnym, ak-
tywnym dziataniem przepony (diafragmyy).
Aktywng prace wczes-niej wymienionego
mies$nia mozna zobrazowac¢ jako trampoline,
na ktérq rzucamy przedmiot, ktéry ma sie od
niej odbi¢. Aktywna przepona (trampolina)
daje szanse na utrzymanie oddechu, opada-
jacego na ,trampoline” pod odpowiednim

ciSnieniem. Chcqc wypracowac u siebie na-
wyk poprawnego oddechu, warto rozpocza¢
od pofozenia sie na macie, utozenia dioni na
brzuchu i powolnego wprowadzania powie-
trza do brzucha. Powietrze powoli wypetnia
go, @ my mamy wrazenie pompowania kota
ratunkowego woko? talii. Tak zaktywizowa-
na przepona powinna pozostaé¢ w tej pozycji
przez caly etap fonacji, tak jak elastyczna po-
zostaje trampolina, gdy rzucamy na nig
przedmiot, majacy sie od niej odbi¢. Cwicze-
nie to umozliwi oparcie dZwieku na przepo-
nie oraz wykorzystanie aktywnego stupa po-
wietrza, ktory powstal w trakcie oddechu.
Wykorzystanie tego mechanizmu daje szanse
zaréwno na dbanie o swoje narzedzie pracy,
jak réwniez umozliwia méwienie opanowa-
nym glosem, ktory jest zdrowy i dzwieczny.
Polqczenie wcze$niej opisanej poprawnej pos-
tawy z oddechem to podstawa wydobywania
z siebie gtosu, ktérego cechuje naturalny jego
kolor (timbre).

Barwa jest o tyle istotna, iz to wtasnie ona
jako pierwsza jest styszana przez odbiorce. Bar-
wa glosu i jego intonacja wptywajq na to, czy
bedziemy stuchani z zaciekawieniem, czy tez
adresat zniecheci sie po wylowieniu uchem
pierwszych dzwiekow.

Istotne jest réwniez to, iz umiejetnos¢ za-
panowania nad oddechem moze sta¢ sie na-
rzedziem zapanowania nad stresem. W trak-
cie wystgpien publicznych nierzadko zdarza
sie, ze wéréd oséb wystepujacych ustysze¢
mozna drzqcy czy podniesiony i piskliwy glos.
Chcqc temu zapobiec, polecam wziqé¢ kilka
gtebokich oddechéw napetniajgcych nasze
przeponowe kota ratunkowe. Wierze, ze zmie-
rzenie sie wtedy z wyzwaniem wystgpienia
przed wymagajqcg publicznosciq, jakq czesto
okazujg sie nasi uczniowie, bedzie tatwiejsze.
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