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GRAZYNA OKRASA
WSP w Bydgoszczy

ODDECH - PODSTAWA POPRAWNEJ EMISJI GLOSU

Na temat oddechu w wokalistyce napisano wiele i wydawaloby
Slg, %e juz nic nowego w tej kwestii odkryé sie nie da. Mimo to
Problem ten jest wcigz niedoceniany tak przez samych studentdw
Uczelni pedagogicznych jak i przez pdZniejszych nauczycieli prze-
dmiotu "Muzyka".
Obserwujgc od kilku lat prace chéréw szkolnych, ich popisy na
ré2nego rodzaju przegladach czy konkursach, utwierdzam sie coraz
Yardziej w przekonaniu, Ze dyrygenci nie zdaja sobie sprawy z waz-
MOSci tego zagadnienia i $wiadomie czy tez nie, rezygnujg z éwiczen
®ddechowych jak i z u$wiadomienia czXonkom zespoiu roli jakg oddech
SPeinia nie tylko w $piewie, ale i w poprawnej wymowie.
0 ile mniej probleméw byloby w pracy z chérem czy zespolem wokal-
Qym pod wzgledem poprawnej dykcji, intonacji czy interpretacji sa-
Mego utworu. O ile wreszcie mniej probleméw bytoby juz u samych
Nauczycieli z tzw. "chrypkami zawodowymi", Kazdy nauczyciel winien
Zdawaé sobie sprawg z tego, Ze wbrew pozorom nie tyle sam Spiew me-
®2y nasze struny gtosowe, ale przede wszystkim mowa na nieodpowied-
Mo podpartym oddechu. Przyktadem w tym miejscu niech bedzie praca
Studentéw szkét teatralnych, ktérzy wiele zajeé poswiecaja mowie
8 prawidtowo ustawionym oddechu, co w rezultacie daje nam efekt
Mowy déwigcznej i nosnej. Dodaé nalezy, Ze prawidtowy oddech jest
naJlEPszym masazem dla naszych strun glosowych i giéwnie on decy-
e o stanie ich zdrowia. Zbyt mato méwi sie o tym, Z2e czynnosé
°ddychania jest nie tylko w Spiewie zagadnieniem centralnym., gdy:
SPoséb oddychania wpiywa na wszystkie pozostate czynnosci emisji
Etosu, ale réwniez wplywa na prawidlowg fizjologie naszego organi=-
2, g0 ktérej nalezy zaliczyé m.in. prawidlowe dotlenienie mézgu,
Drace serca, watroby, funkcje uktadu nerwowego i wiele innych,Zna-
“2enie prawidtowego oddechu i jego zbawienne oddziakywanie na
¥S2ystkie funkcje organizmu ludzkiego, docenili hinduscy
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Jogowie, wigczajgc éwiczenie nad oddechem do swej nauki,
nazywajac ten dzial - HATHA YOGA - / nalesy swrécié uwage,
2e jogowie korzystajsq z toru oddechowego brzuszno-Zebro-
wego/'. Oddychanie to odruch wrodzony niezaletny od naszej
woli, jednak w Spiewie zgodnie ze strukturg i czynnoscig
narzgdu glosu ulega zmianie, stajgc sie odruchem nabytym,

w peini przez nas kontrolowanym. Kazdy épiewajacy wyrobié
Powinien sobie pewien typ oddechowy . Zdarza sig, 2e przez
pewien czas Spiewa sig oddychajac Zle /w gre wchodzi tu
zasada kompensacji mieéni/. Wéwczas mamy do czynienia z
nieprawidiowg emisjq. Prawidiowa emisja glosu zalezy od
wlaSciwego powigzania czymnosci oddechowej.z pracg krtani

1 z umiejetnoscig wykorzystywania rezonansu, Wniosek z te-
g0, 2e migsnie oddechowe, miesnie krtani, gardia i jamy
ustnej Scisle sq od siebie uzaleznione. Nietatwo jest sie
zorientowad, Ze jezeli migénie oddechowe beda niepeilnospra-
wne, to mig¢énie krtani wykazywaé bedq wzmozone napiecie

i nadmierny wysitek.

Tylko umiejetne prowadzenie oddechu gwarantuje nam zacho-
wanie w Spiewie jednolitosci brzmienia gtosu w calej skali.
Rozumieé przez to trzeba, Ze kazdy dfwiek niezaleznie od
swe) wysokoscl, natezenia czy sposobu wydobycia, posiada
Jednakowg pozycje i barwe.

Prowadzenie oddechu lgczy sie nierozerwalnie z utrzymaniem
glosu na rezonansie w catej skali i sprzyja, co jest bar-
dzo istotne, wyréwnywaniu rejestriw.

Zadaniem oddechu w prawidiowej emisji jest ozywienie i pod-
trzymywanie dZwigku, nadawanie mu sity i peini brzmienia
lub przeciwnie delikatnodci i subtelnodeci.

Istote oddechu w Spiewie doceniali Wiosi, ktérzy glosili
maksyme - "Kto umie dobrze oddychaé, umie épiewaé"z.
Umiejetne prowadzenie oddechu tgczyé sie powinno ze spoko-
Jem i elastycznoscig. Moment nabrania powietrza, podtrzymy-
wania go, czy wreszcie wydtuzania i operowania nim dla po-
trzeb frazy muzycznej musi odznaczaé sig spokojem i ciagto-
Scig, wyptywaé z ogélnej elastycznodci ciata, a szczegélnie
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z elastyeznosci i1 sily operowania migsniami klatki piersio-
wej. 0d tego zalezy prawidiowe podparcie tzw. "appoggio", a
co za tym idzie piekny ton:. Niespokojny, staby, maio elas-
tyczny, pozbawlony ciggtosci wywoluje chwiejnoséé intonacyjng,
branie dZwigku "od doXu" /tzw. "podjazdy"/, twardy sposéb
atakowania, niemoznosé swobodnego operowania dynamikg, opie=-
szaosé artykulacyjng, nierdwny, rozwibrowany ton i wiele
innych bleddw.

Dobrze prowadzony oddech musi byé nadto sprawny i ekonomicz-
ny.Sprawny, gdyz musi sprostaé wymogom frazy /drugosci ska-
1i, dynamiki i tempa/ oraz ekonomiczny, by przez oszczedne
prowadzenie catkowicie zuZyty zostal na piynacq wagskim
strumieniem fale dZwigkows, pozostawiajgc pewng rezerwe od-
dechowg. Rozrzutne operowanie oddechem uniemozliwia jego pra-
widlowe prowadzenie, doprowadzajgc w rezultacie do tzw. spie=-
wania "do ostatniego tchu", powodujgc obnizenie wysokosci i
intensywnodci tonu, lub nadmierng prace krtani dla wyréwna-
nia brakujgcego powietrza.

Na czym wiec polega prawidtowy oddech?

Postaram sie te czynnosé oméwié w miare dostepnie, biorge
Pod uwage praktyczny aspekt tego zagadnienia,

W ponizZszych wyjasnieniach posiuzytam sig¢ pozycjami litera-
tury traktujgcymi o oddechu, wtasnymi spostrzezeniami w pra=-
ey z dziecigcymi zespotami Spiewaczymi, jak i spostrzezeniami
W pracy ze studentami uczelni pedagogicznej. W swych rozwaza=-
niach oparlam sie takZe o wlasne doéwiadczenia z pracy nad
swym glosem w trakcie nauki Spiewu solowego.,

Najwtasciwszym sposobem oddychania dla Spiewajgcego, tak
kobiety jak i meZczyzny jest polgczony oddech przeponowo-
2ebrowo-brzuszny, zwany pelnym i wladciwym, gdyZz w sensie
funkc jonalnym zaklada réwnomierne wykorzystanie calej obje=-
tosci pluc oraz niczym nie skrepowany ruch migsni oddecho=
wych. Ten typ wdechu jest jakby poglebionym "codziennym"
wdechem. Fizjologiczna i funkcjonalna prawidXowosé wdechu
Catosciowego oddziatywuje korzystnie na postawe dpiewajgcego ,
SpPrzyja aktywnosci i gwarantuje zewnetrzng estetyke.

Z punktu widzenia fizjologii najsilniejszym typem jest oddech



boczny, Zebrowy, co ma zwigzek z wtasciwym "appoggio", nato-
miast gtebokoié oddechu zapewnia oddychanie brzuszne, ktére
z pevnoscia mieli na my$£li niektérzy wielcy $piewacy formu-
tujgc fikcyjing zasadeg, Ze :"Spiewak nie oddycha ptucami,lecz
brzuchem"*, Méwigc o oddechu carosSciowym nie mozna zapominad
o waznej roli jakg ma speiniaé miesienn przeponowy. Przepona
jest to szeroki,cienki, uwypuklony ku gérze migsierl stano-
wigcy ruchomg przegrode, ktéra oddziela jame klatki piersio-
wej od jamy brzusznej. Przyczepiona jest ona przez pgczki
mieéniowe z tyXu do kregéw ledZwiowych, po bokach do wewng-
trznej powierzchni trzech par dolnych Zeber, z przodu za$

do mostka. Czes¢ Zebrowa to. najszersza czes$¢ przepony. Przy
wdechu przepona obniza sie, wskutek czego zwigksza sig po-
jemnosé klatki piersiowej. Obnizeniu ulegaja przede wszystkim
2ebrowe czesci przepony, natomiast Srodek Sciggniety niezna-
cznie zmienia swe poXozenie. Do dzis jeszcze spotyka sig
épiewakéw przekonanych o istnieniu wyodrebnionego oddychania
przepenowego. Nieporozumieniem jest réwniez méwienie o "Ewi-
czeniach przepony", czy © "oparciu gtosu na przeponie".

Jak juz wyzej wspomniatam przepona jest plaskim migsSniem w
automatyZmie oddychania jest ona niezaleZna od naszej woll

i nie jest kontrolowana naszg Swiadomoscig, ze wzgledu na
brak zakoriczed czuciowych nerwéw w osrodkach kory mézgowej.
Nie posiadajgc wiec dla niej czucia migéniowego, sSwiadome
poruszanie i éwiczenie samej przepony jest niemozliwe.

Bez wspdtdziatania jednak przepony, emisja glosu jest réw-
niez niemozliwa, a na nig samg moZemy posrednio wplywac
przez odpowiednie regulowanie pracy migsni podnoszgcych Ze=
bra ku gérze i na zewngtrz, jak i przez prace migsni brzusz-
nych. Uznhajgc typ oddechu catosciowego, pozwolg sobie przed-
stawi¢ w miare doktadny opis prawidowego wdechu.

Przyjmujgc postawe zasadniczg /klatka piersiowa swobodnie
uniesiona, ramiona rozwarte, dionie utozone z tyiu nieco
powyzej pasa - utozenie takie daje mozliwosé kontroli mies-
ni plecédw, ktére réwniez powinny pracowaé przy prawidiowym
oddechu, jednak takie utozenie rgk proponuje stosowal w trak-
cie poczatkowych éwiczed = nogi w lekkim rozkroku/, na ktérg
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nie zawsze zwraca sie doéé uwagi, rozpoczynamy poczgtkowo
powolne wecigganie powletrza przez nos przy lekko rozchylo=-
nych ustach /oddychanie przez nos ma tu znaczenie higieniczne
/nabieramy powietrza tak, jak gdybysmy chcieli gieboko wes-
tchngé. Przy nabieraniu powietrza pamigtaé nalezy o nie pod-
noszeniu gtowy do géry, gdyZ w trakcie fonacji powoduje to
nacisk krtani. Obserwujgc klatke piersiowg w trakcie oddy-
chania zauwazamy, 2e dolne partie Zeber w czesci boczno=ple=
cowej rozsuwajg sie na boki nieznacznie unoszgc sig ku gé-
rze, natomiast okolica przepony i migsnie brzucha pozostajg
swobodne 1 nieusztywnione,"ale gotowe do pracy. Z prawidio-
wym torem oddechowym lgczy sie istotny problem jakim jest
prawidtowe podparcie oddechowe, ktére w nauce Spiewu Jest
Punktem wezlowym, Jest to problem tak trudny i zozony, ze
dzisiaj wywotuje on wiele nieporozumien i sprzecznych po-
Pojecie podparcia oddechowego formutuje prof, Aleksandra
Mitrionowicz-Modrzejewska jako: "Swiadome zwolnienie fazy
wydechowej za pomocg kontrolowanego napigcia migsni wydecho-
wych"5 Podobnie ujmuje ten problem Wiktor Brégy uznajgc pod-
parcie jaka walke dwéch przeciwstawnych sil, majac na my$1i
site mieéni wdechowych i wydechowych. Tlumaczy, 2e przy wde=
chu miefnie klatki piersiowej unoszg Zebra i utrzymujg piuca
w stanie rozszerzenia, jednoczeinie skurczona i obniZona
Przepona zachowuje swoje niskie poXozenie. W trakcie wydechu
nalezy panowaé¢ nad rozkurczem miegéni wdechowych oraz nad
skurczem miesni wydechowych. '
MIeénie wydechowe kurczgc sig powodujgzzmniejszenie objetosci
Pluc, a wiec réwnoczednie wydalenie zawartego w nich powie-
trza, Miesnie wdechowe stawiajac opér speiniajg funkcjg re-
gulatora szybkoici oraz intensywnosci wydechu.
Wynika stad, ze mieénie wdechowe sg czynnikiem kontrolujgcym
zamkniecie oddechu podczas fonacj}i.
Te dwie teorie na temat podparcia oddechowego coO do sedna
Sprawy s3 zgodne, bowiem "appoggio" lgczy sig z tzw. wdecho-
wg formg klatki piersiowej,tj. taks, jakg dzieki pracy migsni
wdechowych przedstawia klatka piersiowa w momencie wdechu.
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Woéwczas, mimo e podczas wydechu przepona traci swoje napig-
cie i przesuwa sie ku gérze, klatka piersiowa dzieki przewa=-
2ajgcej sile miesSni wdechowych nie zapada sig.

Jak twierdzi Halina Sobierajska-Friedrich - prawidiowe pod=-
parcie umozliwia regulowanie cisnienia podgtosniowego i poz=-
wala na ekonomiczne zuZycie pOWietrzas.

Pozostajac jeszcze przez chwile przy problemie podparcia
oidechowego, nalezy pamietaé o tym, Ze owo podparcie obowig-
zuje nie tylko w Spiewie, jak sugerujg obiegowe poglady, ale
nieodzowne jest dla ludzi dla ktdrych mowa jest zawodem i
zmusza do stalych wysitkéw grosowych., Dotyczy to wtasnie m.in.
nauczycieli wszystkich przedmiotéw,

Po etapie wdechu musi wystapi¢ moment zatrzymania powie=-
trza, ktéry wigze sie¢ réwniez z prawidlowym podparciem odde=-
chowym,

Co do tego etapu takZe spotkaé sie mozna z réznymi pogladami,
Jednl twierdzg, %e w prawidlowe] emisji nie ma przerw w oddy-
chaniy, inni, 2Ze nie trzeba szkolié oddechu dla potrzeb Spie-
wu, lecz nalezy go pozostawi¢ w formie naturalnej.

Wiktor Bregy twierdzi, 2e: "ten negatywny stosunek wynika
chyba z nieznajomosci i niedoceniania praktycznych korzyseci,
Jjakie daje "ujarzmienle" energii oddechowej poprzez jego
zamkniqcie"7. Uznajac poglad \iktora Brégy na temat zamknig-
cia oddechu,pozwole sobie to zjawisko przedstawid,

Z chwilg zakoriczenia wdechu nastepuje krétka, trwajgca uta-
mek sekundy przerwa poprzedzajgca poprzednia faze wydechowsy,
ktdéra ma na celu zawieszenie ruchéw oddechowych. ¥ sensie
technicznym jest to wewngtrzna koncentracja i jak gdyby sku-
pienie potencjalnej energii oddechowej w jednym punkcie z
Jednoczesnym przygotowaniem jej do rozpoczgcia czynnofci emi=-
sji glosu. Jest to jednak,K jak twierdzi autor nie tylko czyn=-
nos¢ mechaniczna, lecz réwniez wazny moment psychiczny, kid-
ry decyduje o wartosci postawy Spiewaczej jak i o skutecz-
nosci i aktywnosci.

Wewngtrzne odczucia oraz zewngtrzne przejawy towarzyszgce zam=
knigeciu oddechu, autor charakteryzuje nastepujgco: = W wyniku
wdechu caloiciowego klatka piersiowa w gérnej swej czqfci lek-



ko uniosta sie, drodkowe 2ebra rozsunely sig na boki uno=-

szac sie jednoczesénie nieco ku gérze. Dolne Zebra rozsungly

sie na boki. Ruchy przepony, ktéra nie posiada zakoriczen
nerwdw czucia gXebokiego, kontrolujemy za poérednictwem ru-
chéw Zeber dolnych podlegajgcych czuciu glqbokiemua.

Zamkniecie oddechu to umiejetne wykorzystanie dla celdw

technicznych najbardziej w sensie fizjologicznym prawidio-

wej przerwy pomiedzy fazg wdechowg a wydechowg. Prawidiowe

zamkniecie oddechu nie polega na przesadnym "tadowaniu sig"
powietrzem. Zamkngé moZna dowolnie matg ilos§¢ powietrza pod
warunkiem, Ze bedzie to finatem wdechu caXosciowego, gdzie

nawet najmniejsza zawartosé¢ ptuc sprawna bedzie technicznie
do korica prawidXowego wydechu.

Ostatnig fazg prawidlowego oddechu jest faza wydechowa, kté=-

ra rozpoczyna sie w chwili kiedy przestajq dziata¢ migsnie

utrzymujgace klatke piersiowg w postawie wdechowej. Dla spo-
kojnego wydechu wystarczy sprezystosé migéni wydechowych,
ktére powodujg powolne zmniejszanie pojemnosci klatki pier-
siowej, natomiast site wydechu moZe spotggowac udziak tio=-
czni brzusznej, ktéra wspiera rozkurcz przepony 1 jej wzno=-
szenie sie oraz wspéldziatanie migsni obnizajgcych Zebra.

Dzieki elastycznosci tkanki pXucnej jak réwniez w wyniku

zmniejszenia sig objetosci klatki piersiowe] powietrze z

pecherzykdéw plucnych zostaje wydalone. Wspomniel tu nalezy,

2e faza wydechu powinna by¢ dluzsza od fazy wdechu.
Podsumowujgc teoretyczne rozwazania dotyczgce popravne-
g0 oddechu raz jeszcze zwracam uwagg, %e czymnos$¢ oddychania
sktada sie z dwéch kolejno po sobie nastepujgcych faz: wde=-
chu oraz wydechu przedzielonych krétka pauzg tzw. bezdechem,

W trakcie pracy nad oddechem popelnianych jest wiele bleddw,

do ktdérych zaliczyé nalezy:

- nadmierne rozszerzanie i unoszenie klatki piersiowej ku
gérze, co powoduje skurcz migéni brzusznych i napiecie
miesni szyij

- usztywnienie miesni brzucha z jednoczesnym jego wcigganiem,
jak réwniez usztywnianie klatki piersiowej;



- rozszerzanie przedniej czefei klatki piersiowej, podczas
gdy mieénie plecéw sq nieruchome;

- zwiotczenie éciany brzusznej, ktére pocigga za sobq
usztywnienie klatki piersiowe) co w konsekwencji powodu-
je usztywnienie mieéni szyi 1 Zuchwy «

Nale2y sobie uswiadomié, 2e oddychanie w Spiewie nie
zawiera 2adnych glebszych tajemnic, polega jedynie na uzys-
kaniu sprawnosci miesniowej w miare przeprowadzanych ¢éwi-
czef,

Awiczenia oddechowe, celowe i przeprowadzane systematycznie,

powinny byé w poczatkowym okresie nauki sSpiewu bardzo sSwia=

domie kontrolowane, ulegajac z czasem zupelnemu zautomaty-
zowaniu. Rozrézniamy dwa sposoby éwiczed oddychania: pop-
rzez gimnastyke oddechowg bez wydawania gtosu oraz lgczenie
techniki oddechu z éwiczeniami gtosowymi.

Podczas éwiczenia nalezy pamietaé o tym, aby nie dopro-
wadzaly one do znuzenia i zmgczenia klatki piersiowej.

Dobry komplet éwiczeri praktycznych znaleZé mozna w pozycjach

ksigzkowych Haliny Sobierajskiej pt. "Uczymy sie spiewac"

oraz Czestawa J.Wojtyriskiego pt. "Emisja giosu".

Na zakoficzenie chcialtabym zwrécié uwage, 2e ten wiadnie
typ oddychania nalezy stopniowo wprowadza¢ u dzieci, ktére
jak wiemy oddychajg szczytowo, piytko z Jednoczesnym unosze-
niem ramion aczgc to z szybkim wydechem - bez podparcia.
Nauke nalezy rozpoczgé juz w klasach mtodszych,demonstrujac
prawdlowy oddech ze wszystkimi jego fazami.

W poczgtkowym okresie nalezatoby pracowac z kazdym dzieckiem

indywidualnie chociaiby w trakcie samego uswiadamiania pra-

widlowego toru oddechowego.

Dalszy etap to praca oparta na recytacji,wreszcie technicz-

nych éwiczeniach gXosowych.

Gwiczenia przeprowadzane cierpliwie i umiejgtnie przez diuz-

szy czas przyniosg z pewnoscig oczekiwane pozytywne efekty.

Uczgc dzieci pamietaé jednak musimy, 2e nauka taka bedzie

bezowocna jezeli sami nie bedziemy mieli opanowanej dostate-
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cznie techniki oddechu i wbrew pozorom ksztalceniem glosu
dzieci winien zajmowaé sie jedynie pedagog, ktéry sam posia-
da wyszkolenie wokalne oraz specjalizuje sie¢ w tej dziedzi-
nie, z uwzglednieniem doskonalej znajomosici aparatu giosowego
dziecka.
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