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Nie by³oby tej pracy, gdyby nie pan Kazimierz Gawêda,
mój pierwszy nauczyciel wymowy, wspania³y cz³owiek, któ-
ry �zarazi³� mnie twórczym my�leniem o dykcji. On pierw-
szy uzmys³owi³ mi, ¿e co� takiego jak dykcja w ogóle ist-
nieje. Jestem mu za to ogromnie wdziêczny. Dziêkujê Je-
rzemu £azewskiemu za pomoc i wsparcie. Pragnê podziê-
kowaæ pani Mieczys³awie Walczak-Dele¿yñskiej, której
publikacje pozwoli³y mi wiele zrozumieæ. Bardzo dziêkujê
panu Kazimierzowi Lewkowskiemu za wyrozumia³o�æ oraz
sprowadzenie mnie na drogê systematyczno�ci. Dziêkujê
równie¿ moim rodzicom za to, ¿e mówiê koñ a nie toñ.

Miros³aw Oczko�

Warszawa, 11 stycznia 2000 roku
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WPROWADZENIE

Mów tak do bli�niego swego, jakby� chcia³ s³yszeæ
siebie samego.

 Autor

oo





W dobie powrotu do kultury obrazkowej coraz czê�ciej
zapominamy, jak piêknym �rodkiem porozumiewania siê
jest s³owo. Kiedy� mowa by³a sztuk¹. Dobre mówienie
by³o cenione na równi � a czasami bardziej � z bogac-
twem i si³¹ fizyczn¹. �Ciêty� jêzyk gro�niejszy by³ ni¿
w³ócznia. I tak jak sztuka pisania listów powoli, ale sys-
tematycznie, odchodzi w zapomnienie, tak mo¿na byæ za-
niepokojonym o losy mowy. Kto� powie, ¿e jest to s¹d
przesadny i przedwczesny. No có¿, czy parê lat temu kto�
przewidywa³, ¿e telefon komórkowy zast¹pi na tak¹ ska-
lê zwyk³e telefony? I od razu wyja�niam: nie mam nic
przeciwko telefonom komórkowym, absolutnie nic. Postê-
pu nie mo¿na zatrzymaæ, ale nie wolno siê w nim zgubiæ.
Jêzyk i mowa s¹ bardzo istotnymi sk³adnikami to¿samo-
�ci ka¿dego narodu. Trzeba je szanowaæ. Trzeba staraæ
siê mówiæ nie tylko z sensem, lecz tak¿e poprawnie gra-
matycznie i w³a�ciwie pod wzglêdem wymowy.

Nauka wymowy, czy te¿ jak mówi¹ niektórzy �nauka
dykcji�, jest naj�mieszniejsz¹ i najrado�niejsz¹ nauk¹ zna-
n¹ we wspó³czesnym �wiecie. Czy oznacza to, ¿e jest nauk¹
niepowa¿n¹? Absolutnie NIE. Jest to jak najbardziej po-
wa¿na wiedza, nad któr¹ pracowa³o latami wielu bardzo
powa¿nych ludzi. Naj�mieszniejsza i najrado�niejsza jest dla-
tego, ¿e w czasie jej poznawania mo¿ecie i powinni�cie siê
nie�le bawiæ. Chcê byæ dobrze zrozumiany: nauczenie siê
poprawnej wymowy bywa niekiedy ciê¿k¹ prac¹, lecz zaba-
wa w trakcie nauki jest gwarancj¹ osi¹gniêcia lepszych efek-
tów. Juliusz S³owacki napisa³ kiedy�: �Chodzi mi o to, aby
jêzyk giêtki powiedzia³ wszystko, co pomy�li g³owa�1. Nie-

1 Markiewicz H., Romanowski A., Skrzydlate s³owa. PIS, Warsza-
wa 1990.



stety, zdarza siê czêsto, ¿e g³owa owszem my�l¹ca, lecz
jêzyk przy tym ciut drêtwy. Ale my�lê, ¿e taki stan nie
potrwa d³ugo, bo wyobra¿am sobie, ¿e ta ksi¹¿ka pomo¿e
czytelnikowi w rozwi¹zywaniu jego artykulacyjnych pro-
blemów i k³opotów z wymow¹.

Mo¿e nale¿a³oby wróciæ do dzieciñstwa? Spójrzcie na
dzieci, te ca³kiem ma³e, jak gaworz¹, zaczynaj¹ wydawaæ
nieartyku³owane d�wiêki, potem pojawiaj¹ siê pierwsze
g³oski, a dopiero na koñcu wyrazy i zdania. Oczywi�cie,
dzieci pope³niaj¹ wiele b³êdów, np. nie wymawiaj¹ R, za-
miast K mówi¹ T, poniewa¿ ich aparat mowy nie jest
jeszcze do koñca ukszta³towany i wyæwiczony. Gdy dzieci
dorastaj¹, powtarzaj¹, na�laduj¹c starszych, nowe s³owa
i zwroty, czêsto wpadaj¹c w przesadê tak zwanej hiperpo-
prawnej wymowy. Im lepiej mówi¹ osoby z najbli¿szego
otoczenia, tym lepiej mówi dziecko. Ostatnio jest z tym
coraz gorzej, m.in. przez telewizjê czy radio. �rodki ma-
sowego przekazu maj¹ ogromny wp³yw na kszta³towanie
postaw, wzorców, opinii, a tak¿e mowy. Mo¿na wybaczyæ
z³e mówienie politykom czy przypadkowo zatrzymanym
przechodniom. Niewybaczalne natomiast jest z³e mówie-
nie dziennikarzy, prezenterów, aktorów, nauczycieli, spi-
kerów radiowych i innych osób zawodowo wystêpuj¹cych
publicznie. Mo¿na tylko ubolewaæ, ¿e bardzo czêsto wy¿ej
wymienieni mówi¹ coraz gorzej. To bardzo niepokoj¹ce zja-
wisko. My�lê, ¿e �róde³ owego jêzykowego niechlujstwa na-
le¿y szukaæ w³a�nie w dzieciñstwie. Dlatego w czasie naszej
nauki przejdziemy na nowo ca³y proces kszta³towania wy-
mowy, taki jaki przechodzi dziecko. Na pocz¹tku bêdziemy
oddychaæ, potem ruszaæ ustami i wydawaæ nieartyku³owa-
ne d�wiêki, a na koniec powiemy A i ca³¹ resztê tego, co
podobno tak �wietnie znamy, ale czêsto nie pamiêtamy, jak
w³a�ciwie z tego korzystaæ. Pierwsze æwiczenie, jakie propo-
nujê ju¿ na wstêpie, brzmi: pos³uchaj uwa¿nie swoich ulu-
bionych prezenterów telewizyjnych lub radiowych i zasta-
nów siê, czy mówi¹ poprawnie, tylko siê zastanów!!! Praw-
da, ¿e ³atwe æwiczenie? Wystarczy w wolnej chwili przed
telewizorem uwa¿nie pos³uchaæ nie tylko c o ,  ale i j a k
kto mówi. Jest to æwiczenie, które nie wymaga du¿ego wy-
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si³ku. Efekty mog¹ wprowadziæ s³uchaj¹cego w zdumienie.
Nie chodzi mi o kreowanie mediów jako �czarnego luda�,
ale o zwrócenie uwagi na to, ¿e równie¿ z nich czerpiemy
wzorce z³ego mówienia. Potraktujmy to szkoleniowo i uczmy
siê poprawnej wymowy równie¿ na b³êdach innych.

Jak ju¿ wspomnia³em wa¿n¹ rzecz¹ w mówieniu jest
s³yszenie. S³yszymy siebie w dwojaki sposób, zewnêtrznie
i wewnêtrznie. Te dwa sposoby s³yszenia nak³adaj¹ siê
na siebie i zak³ócaj¹ nam rzeczywisty odbiór. Dlatego ³a-
twiej jest nam us³yszeæ b³êdy czy niedba³o�æ w mówieniu
u innych, ni¿ u siebie. Z czasem oczywi�cie nabierzemy
�wiadomo�ci i zaczniemy wychwytywaæ te rzeczy tak¿e u
siebie, ale to z czasem.

Na podstawie do�wiadczeñ i obserwacji wyselekcjono-
wa³em kilka czynno�ci, ³atwych do wykonania przez ka¿-
dego. Poprawiaj¹ one wydatnie lekko�æ mówienia, przy
niewielkim wysi³ku ze strony æwicz¹cego. Warunek jest
jeden: systematyczno�æ. Nazwa³em te czynno�ci p r z y -
k a z a n i a m i  c z ³ o w i e k a  m ó w i ¹ c e g o ,  a oto one:

1. Dzia³ania wykonywane tu¿ po obudzeniu siê:
l mruczenie � jak kot, w poduszkê (lub w co� innego),
l ziewanie � ale ostro¿nie, ¿eby szczêka nie wypad³a z

�zawiasów�,
l mlaskanie � jedyne usprawiedliwienie dla tej czynno-

�ci to w³a�nie æwiczenie dykcji (najlepiej nie publicznie),
l przeci¹ganie siê � równie¿ jak kot, ale ju¿ bez poduszki.

2. Je¿eli masz chrypê i czujesz co� �na gardle�, a musisz
w tym dniu mówiæ, to:
l wypij herbatê z podwójn¹ cytryn¹ i potrójnym cu-

krem � ohyda, ale pomaga,
l zjedz kilka suszonych owoców � najlepiej �liwek,
l we� polopirynê S � na pewno pomo¿e, choæ spocisz

siê jak mysz ko�cielna,
l nie pij alkoholu � �bo szkodzi zdrowiu i zaczniesz

mówiæ chaotycznie,
l nie jedz czekolady � bo siê zatkasz, zakleisz struny

g³osowe i przytyjesz.
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3. W czasie rozmowy czy swobodnej wypowiedzi pamiêtaj:
l nie �piesz siê � ale nie mów za wolno,
l nie podno� g³osu � ale nie mów za cicho,
l stawiaj kropki � na koñcu zdania lub my�li,
l mów z lekkim u�miechem � ludzie nie lubi¹ ponuraków,
l nie opuszczaj koñcówek � przynajmniej w mówieniu,
l unikaj d�wiêków nieartyku³owanych (np. eeee, yyyy)

� bez komentarza.

W tej pracy zajmiemy siê popraw¹ jako�ci mówienia,
nie jest to jednak podrêcznik s³u¿¹cy do leczenia wad
wymowy, z tymi trzeba zwróciæ siê do logopedy. Poza nie-
zbêdnymi informacjami teoretycznymi, w skrypcie znaj-
duj¹ siê przede wszystkim æwiczenia praktyczne, które
s¹ tak dobrane, aby osoby spotykaj¹ce siê po raz pierw-
szy z problemami zwi¹zanymi z dykcj¹ poprawi³y swoj¹
mowê. Natomiast ci, którzy na ten temat ju¿ co� wiedz¹,
mog¹ od razu przej�æ do æwiczeñ i doskonaliæ swoj¹ mowê.
Do skryptu do³¹czona jest kaseta magnetofonowa z przy-
k³adowymi æwiczeniami poprawnej wymowy, poniewa¿
nauka dykcji polega w du¿ej mierze na s³uchaniu. Po
wielokrotnych powtórzeniach æwiczeñ, spróbujcie sami
nagraæ siê na magnetofon i pos³uchaæ, bêdzie to �wietny
materia³ do nauki. Zanim jednak zaczniecie æwiczyæ arty-
kulacjê, koniecznie wyæwiczcie: oddech, jêzyk, wargi, szczê-
kê doln¹, podniebienie miêkkie oraz krtañ. Tylko spraw-
ny aparat mowy pozwoli wam wykonywaæ poprawnie æwi-
czenia artykulacyjne, a co za tym idzie � pomo¿e wam
lepiej mówiæ. Dla dociekliwych czytelników, chc¹cych po-
znaæ mechanizm mówienia, polecam czê�æ teoretyczno-
-anatomiczn¹, gdzie znajduj¹ siê podstawowe informacje
dotycz¹ce budowy aparatu oddechowego i artykulacyjne-
go oraz gar�æ informacji o mowie jako �rodku komunika-
cji. Zaznaczam, ¿e w tym opracowaniu nie zajmujê siê
jêzykoznawstwem. Od tego s¹ tak wybitni znawcy tema-
tu, jak profesor Jan Miodek czy profesor Jerzy Bralczyk.
Polecam gor¹co lekturê ich publikacji i ogl¹danie ich pro-
gramów w telewizji. Mo¿e komu� wyda siê to dziwne, ale
poprawne mówienie gramatyczne nie zawsze idzie w pa-
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rze z poprawnym �mówieniem dykcyjnym�, a w³a�nie tym
ostatnim siê zajmiemy.

Zdajê sobie sprawê, ¿e dla znawców przedmiotu za-
gadnienia prezentowane w tej pracy nie zostan¹ wyczer-
pane i mo¿na opisaæ wiele rzeczy bardziej szczegó³owo.
�wiadomie pomijam wiele zagadnieñ np. sprawê S, SZ,
R. Staram siê te¿ zaproponowaæ ³atwe lub �rednio trudne
æwiczenia, poniewa¿ chcê przekazaæ podstawy poprawne-
go mówienia, a nie wystraszyæ czytelnika. My�lê, ¿e dla
kogo�, kto nigdy nie zetkn¹³ siê z nauk¹ wymowy, czy te¿
jak mówi¹ niektórzy � nauk¹ dykcji, informacji jest a¿ za
du¿o. Je¿eli kogo� zainteresuj¹ problemy zawarte w tym
opracowaniu, namawiam do przeczytania innych publi-
kacji, których spis zosta³ zamieszczony na koñcu ksi¹¿ki.
Ta praca jest, w pewnym sensie, uzupe³nieniem wszyst-
kich poprzednich ksi¹¿ek, traktuj¹cych o sprawach mó-
wienia. Jak zapewne zauwa¿yli�cie, na pó³kach w ksiê-
garniach nie ma ich za du¿o. Jest to dziedzina trochê
zapomniana, a szkoda. Dlatego zachêcam do æwiczeñ, które
na pewno poprawi¹ jako�æ waszego mówienia, co � a wiem
to z do�wiadczenia � nast¹pi w nied³ugim czasie od roz-
poczêcia æwiczeñ� czego wszystkim ucz¹cym siê autor
gor¹co ¿yczy.

PAMIÊTAJ! PODSTAWOWY CEL MÓWIENIA:
BYÆ ZROZUMIA£YM!
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Niektórzy powiedzieli wszystko, zanim jeszcze otworzyli usta.

Elias Canetti

ROZDZIA£ I

MOWA

MOWA JAKO
PODSTAWA

KOMUNIKACJI

m





Od lat tocz¹ siê w�ród naukowców spory o to, co wyró¿-
nia ludzi ze �wiata zwierz¹t. Jedni mówi¹ o my�leniu
abstrakcyjnym, inni o samo�wiadomo�ci, a jeszcze inni o
mowie. Co prawda inne zwierzêta tak¿e porozumiewaj¹
siê ze sob¹, ale u ludzi szczególn¹ rolê odgrywa m o w a .
Jest ona chyba najbardziej z³o¿onym �rodkiem porozu-
miewania siê. Za pomoc¹ mowy przekazujemy sobie in-
formacje oraz wyra¿amy stosunek emocjonalny do oto-
czenia. Jednak bardzo czêsto to, c o  mówimy jest zak³ó-
cane przez to, j a k  to robimy. Oczywi�cie, mowa jest
�rodkiem werbalnym, jednak niewerbalne sygna³y wysy-
³ane przez cz³owieka s¹ tak bardzo powi¹zane z mow¹, ¿e
�mia³o mo¿na powiedzieæ, i¿ s¹ jej czê�ci¹. Przeprowa-
dzono szereg badañ nad przekazem emocjonalnym cz³o-
wieka, na podstawie których Albert Mehrabian stworzy³
teoretyczny model kana³ów komunikacji.

Rys. 1. Kana³y komunikacji wg Alberta Mehrabiana
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Na podstawie tego rysunku mo¿na stwierdziæ, jak wa¿-
ny jest kana³ wokalny w komunikacji niewerbalnej. Lin-
gwi�ci twierdz¹, ¿e kana³ werbalny (ok.7%), który jest
czêsto �przepe³niony�, nie móg³by spe³niaæ swojej funkcji
informacyjnej bez udzia³u innych kana³ów, równie¿ ka-
na³u wokalnego (ok.38%). Wyobra�my sobie sytuacjê, w
której wszystkie komunikaty werbalne wysy³amy lub
otrzymujemy w jednym rytmie, na jednej wysoko�ci g³o-
su i z tym samym natê¿eniem. Ka¿dy komunikat ozna-
cza³by to samo, a przecie¿ tak nie jest! Zdanie �Co ty
tutaj robisz?� mo¿na powiedzieæ na wiele sposobów, np.
cz³owiek zdenerwowany i przestraszony mówi g³osem przy-
�pieszonym, czêsto niewyra�nie, podniesionym tonem, �po-
³ykaj¹c� litery, czasami sylaby. Kto� przygnêbiony lub za-
³amany mówi powoli, ni¿szym g³osem, o s³abszym natê-
¿eniu itp. Za ka¿dym razem to samo zdanie: �Co ty tutaj
robisz?� bêdzie oznacza³o zupe³nie co� innego. Aktorzy
podczas pierwszych prób czytanych pytaj¹ re¿ysera � �Co
ja tu gram, z³o�æ, mi³o�æ?� Oczywi�cie, do tego wszystkie-
go dochodzi jeszcze kana³ wizualny (ok.55%) i galimatias
robi siê zupe³ny. Przede wszystkim musimy pamiêtaæ, ¿e
�Mówimy dziêki naszym organom mowy, lecz rozmawia-
my ca³ym naszym cia³em�1 (Abercrombie).

1 Argyle M., Psychologia stosunków miêdzyludzkich. PWN, War-
szawa 1991.
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Warto�æ cz³owieka poznasz po jego jêzyku.

Ali Ibn Abi Talib

CZYM
ROZDZIA£ II

MOWA

CZYM
MÓWIMY?

?





Jêzyk
Jêzyk jest jednym z najwa¿niejszych narz¹dów mowy. Na-
daje on mowie ludzkiej brzmienie i w³a�ciwy kszta³t. ¯aden
d�wiêk, nawet najcichszy szept, nie mo¿e zaistnieæ bez po-
mocy jêzyka. Jêzyk w sensie anatomicznym powinien byæ
bardzo sprawny, giêtki i elastyczny, aby móg³ przybieraæ
ró¿ne kszta³ty i po³o¿enia. St¹d te¿ æwiczenia jêzyka s¹ bar-
dzo istotne dla poprawienia sprawno�ci mówienia.

Jêzyk jest narz¹dem smaku. Spe³nia tak¿e inne zada-
nia. Jest narz¹dem czucia, temperatury, bólu, dotyku, po-
mocniczym narz¹dem ¿ucia, po³ykania, ssania. Zbudowany
jest z o�miu par miê�ni u³o¿onych symetrycznie po obu stro-
nach przegrody jêzykowej. Cztery pary miê�ni maj¹ po jed-
nym przyczepie poza jêzykiem, cztery pozosta³e zaczynaj¹
siê i koñcz¹ w samym jêzyku. Te pierwsze nosz¹ nazwê
miê�ni zewnêtrznych, te drugie miê�ni wewnêtrznych. Spe³-
niaj¹ ró¿ne funkcje. Skurcze jednych z nich obni¿aj¹ grzbiet
jêzyka i przesuwaj¹ masê jêzyka do przodu, inne przesuwa-
j¹ jêzyk ku ty³owi, uwypuklaj¹ tyln¹ czê�æ jego grzbietu,
jeszcze inne ³¹cz¹ jêzyk z podniebieniem miêkkim. Nato-
miast miê�nie wewnêtrzne le¿¹ce w samej masie jêzyka
przeplataj¹ siê z miê�niami zewnêtrznymi w p³aszczy�nie
pod³u¿nej, poprzecznej i pionowej, co pozwala na dowoln¹
zmianê kszta³tu i wykonywanie wielu ró¿norodnych ruchów.
Pod spodem jêzyka znajduje siê wêdzide³ko. £¹czy ono ru-
chom¹ czê�æ jêzyka z okolic¹ podjêzykow¹. Górna powierzch-
nia jêzyka nazywana jest grzbietem. Nasada jêzyka po³¹-
czona jest z nag³o�ni¹. Nag³o�nia jest chrz¹stk¹ o kszta³cie
zbli¿onym do li�cia i w chwili po³ykania zakrywa wej�cie do
krtani. Jej po³o¿enie zale¿ne jest od ruchów jêzyka. Ruchy



wszystkich miê�ni jêzyka decyduj¹ o precyzji artykulacji
poszczególnych g³osek. W miarê postêpu æwiczeñ, nale¿y
zwróciæ uwagê na szybko�æ ruchów jêzyka, im wiêksza spraw-
no�æ jêzyka tym ruchy s¹ szybsze.

Rys. 2. Jêzyk

ÆWICZENIA USPRAWNIAJ¥CE PRACÊ JÊZYKA
(æwiczenia te znajduj¹ siê równie¿ na koñcu skryptu i na
kasecie)

Æwiczenie 1
Otwieramy szeroko usta, wysuwamy w¹ski jêzyk mocno do
przodu, cofamy w g³¹b jamy ustnej, zamykamy usta. Jêzyk
wraca do pozycji spoczynkowej (tzn. za górne zêby, na wa-
³ek dzi¹s³owy).

jêzyczek

do³ek
nag³o�niowy

brodawki
okolne

bruzda
po�rodkowa
jêzyka

bruzda
krañcowa

jêzyka
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Æwiczenie 2
Nagryzamy czubek jêzyka.

Æwiczenie 3
Wysuwamy i cofamy jêzyk przez zwarte zêby. Przeciskaj¹c
jêzyk miêdzy zêbami, masujemy jego miê�nie.

Æwiczenie 4
Oblizujemy wargi podczas coraz szerszego ich otwierania.

Æwiczenie 5
Otwieramy szeroko usta, unosimy jêzyk za górne zêby i co-
famy w g³¹b, masuj¹c podniebienie.

Æwiczenie 6
Otwieramy usta, wysuwamy szeroki jêzyk w kierunku bro-
dy i unosimy w¹ski w kierunku nosa.

Æwiczenie 7
Przy zamkniêtych ustach wykonujemy ruchy ¿ucia, mo¿na,
a w zasadzie trzeba, robiæ du¿o �g³upich� min.

Wargi
Wargi decyduj¹ w du¿ym stopniu o wyrazisto�ci mówie-
nia. S¹ to fa³dy stanowi¹ce przed³u¿enie policzków. Ogra-
niczaj¹ wej�cie do jamy ustnej. S¹ bardzo ruchliwe, mog¹
zaokr¹glaæ siê, wysuwaæ siê do przodu lub cofaæ, przyci-
skaj¹c siê równocze�nie do ³uków zêbowych; odgrywa to
wa¿n¹ rolê w artykulacji niektórych g³osek. Dolna warga
zale¿na od ruchów dolnej szczêki mo¿e razem z ni¹ opusz-
czaæ siê lub podnosiæ do góry. Ró¿norodno�æ ruchów warg
oraz ich sprawno�æ powoduje to, ¿e æwicz¹c wargi uspraw-
niamy jednocze�nie miê�nie mimiczne twarzy, które rów-
nie¿ pomagaj¹ nam wyraziæ wiele rzeczy poprzez miny. O
ruchach warg decyduje poka�na liczba miê�ni twarzy.
Najwa¿niejszy z nich to miêsieñ okrê¿ny tzw. �zwieracz
ust�, który poci¹ga wargi i wysuwa je do przodu. W war-
gach znajduj¹ siê jeszcze inne miê�nie spe³niaj¹ce naj-
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przeró¿niejsze funkcje, np. podnosz¹ i opuszczaj¹ wagi,
cofaj¹ k¹ciki ust. Pracê warg mo¿na uaktywniæ poprzez
systematyczne stosowanie æwiczeñ, bêd¹ one pomocne nie
tylko w usprawnieniu artykulacji, ale równie¿ mog¹ przy-
czyniæ siê do wyrównania pewnych nieprawid³owo�ci ana-
tomicznych, np. asymetrii warg. Je¿eli kogo� to zaintere-
sowa³o, polecam lekturê ksi¹¿ek z zakresu anatomii cz³o-
wieka, które pozwol¹ na pog³êbienie wiedzy w tym kie-
runku.

Rys. 3. Jama ustna
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ÆWICZENIA USPRAWNIAJ¥CE PRACÊ WARG
(æwiczenia te znajduj¹ siê równie¿ na koñcu skryptu i na
kasecie)

Æwiczenie 1
�ci¹gamy usta, jak przy samog³osce U, a nastêpnie sp³asz-
czamy, cofaj¹c k¹ciki jak przy artykulacji samog³oski I.

Æwiczenie 2
Cofamy k¹ciki ust, a nastêpnie otwieramy i zamykamy usta
(k¹ciki ust naj³atwiej mo¿na cofn¹æ podczas �nieszczerego�
u�miechu, przy zamkniêtych ustach).

Æwiczenie 3
Wci¹gamy powietrze i wprawiamy usta w drganie (parska-
nie, cmokanie).

Æwiczenie 4
Nagryzamy doln¹ wargê, nagryzamy górn¹ wargê.

Æwiczenie 5
Nadymamy policzki, wci¹gamy je miêdzy zêby, wracamy do
stanu neutralnego.

Szczêki
Szczêki s¹ to ko�ci czaszki, które obudowuj¹ w du¿ej czê�ci
jamê ustn¹. Szczêka górna jest nieruchoma, szczêka dol-
na  �  ¿ u c h w a  �  jest jedyn¹ ruchom¹ ko�ci¹ czaszki.

Stawy s k r o n i o w o - ¿ u c h w o w e  pozwalaj¹ obni-
¿aæ i unosiæ, wysuwaæ i cofaæ ¿uchwê. Umo¿liwiaj¹ rów-
nie¿ ruchy ¿ucia.

Wzajemny stosunek ¿uchwy do szczêki górnej (stan bier-
ny), nazywamy z g r y z e m .  Doros³y cz³owiek ma 32 zêby,
po 16 w ka¿dej szczêce. Zbli¿enie do siebie zêbów górnych i
dolnych ( d e n t a l i z a c j a )  jest bardzo wa¿na przy wy-
mowie niektórych g³osek. W prawid³owym ustawieniu przed-
nie górne zêby pokrywaj¹ zêby dolne na przestrzeni jednej
trzeciej czê�ci wysoko�ci koron, natomiast pierwsze zêby
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trzonowe dolne stykaj¹ siê z pierwszymi zêbami trzonowy-
mi górnymi w taki sposób, ¿e dolny z¹b trzonowy jest nie-
znacznie przesuniêty do przodu w stosunku do zêba trzono-
wego górnego. Przy przesuniêciu dolnego ³uku zêbowego ku
ty³owi powstaje t y ³ o z g r y z ,  przy przesuniêciu ³uku do
przodu �  p r z o d o z g r y z ,  a przy przesuniêciu bocznym
�  z g r y z  k r z y ¿ o w y.  Je¿eli ³uki zêbowe nie domykaj¹
siê, mamy do czynienia ze z g r y z e m  o t w a r t y m .  Le-
czeniem nieprawid³owo�ci zgryzu zajmuj¹ siê ortodonci.

ty³ozgryz                               przodozgryz

zgryz krzy¿owy

Rys. 4. Typy zgryzów
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Wszelkie nieprawid³owo�ci w kszta³towaniu siê ko�æca
mog¹ powodowaæ zniekszta³cenia narz¹du ¿ucia. Chodzi
tu g³ównie o zniekszta³cenia piersiowych odcinków krê-
gos³upa. Skrzywienie krêgos³upa w odcinku piersiowym
powoduje nieprawid³ow¹ czynno�æ miê�ni grzbietu, szyi
oraz twarzy. Mo¿e to prowadziæ do przodozgryzu, ty³o-
zgryzu lub bocznych przemieszczeñ ¿uchwy. Aby do�wiad-
czyæ tego, o czym piszê, na próbê wysuñcie doln¹ szczêkê
do przodu i spróbujcie co� powiedzieæ, to samo æwiczenie
wykonajcie przy cofniêtej szczêce dolnej, a zrozumiecie
zasadê nieprawid³owych zgryzów i ich znaczenia dla ja-
ko�ci wymowy.

Warto mo¿e jeszcze zwróciæ uwagê na nieprawid³ow¹
funkcjê po³ykania. Rozró¿niamy dwa sposoby: niemowlê-
cy i poniemowlêcy. Niemowlêcy polega na po³ykaniu przy
rozwartych szczêkach, z jêzykiem wsuniêtym miêdzy wa³ki
dzi¹s³owe. Sposób ten powinien zanikaæ wraz z rozwojem
dziecka. Je¿eli nie zanika, po³ykanie to powoduje niepra-
wid³owo�ci zgryzu. Przyczyn¹ mo¿e byæ np. zbyt d³ugie
karmienie po¿ywieniem papkowym, jedzenie z pe³nymi
ustami, picie p³ynów du¿ymi ³ykami. Ta zaburzona funk-
cja po³ykania mo¿e wywo³ywaæ zgryz otwarty w odcinku
przednim, powodowaæ zaburzenie równowagi i si³y miê-
�ni zewn¹trz- i wewn¹trzustnych. Wszystko to mo¿e mieæ
negatywny wp³yw na mówienie w dalszym rozwoju dziec-
ka. Na to zjawisko powinni zwróciæ uwagê rodzice we
wczesnej fazie rozwoju i w razie nieprawid³owo�ci zg³osiæ
siê do lekarza ortodonty. Wady zgryzu mo¿na leczyæ. Naj-
lepsze wyniki osi¹gane s¹ w leczeniu ludzi m³odych.

ÆWICZENIA USPRAWNIAJ¥CE PRACÊ SZCZÊKI
DOLNEJ � ¯UCHWY
(æwiczenia te znajduj¹ siê równie¿ na koñcu skryptu i na
kasecie)

Æwiczenie 1
Wykonujemy ruchy ¿ucia z równoczesnymi ruchami warg,
policzków i jêzyka.
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Æwiczenie 2
Przy zamkniêtych wargach opuszczamy i unosimy do góry
doln¹ szczêkê.

Æwiczenie 3
Dolnymi zêbami chwytamy górn¹ wargê.

Æwiczenie 4
Przesuwamy doln¹ szczêkê w praw¹, a nastêpnie w lew¹ stro-
nê bez zaznaczenia pozycji �rodkowej. Wargi lekko rozchylone.

Æwiczenie 5
Opuszczamy ¿uchwê i unosimy do góry jakby przegryzaj¹c
gruszkê. Gryziemy j¹ na trzy razy (chodzi o zatrzymanie
ka¿dej fazy gryzienia od najszerszej do najwê¿szej, oczywi-
�cie gruszka jest bardzo twarda).

Podniebienie miêkkie
Podniebienie miêkkie jest to fa³d miê�niowy, o którego ru-
chach decyduj¹ cztery pary miê�ni Podniebienie miêkkie
zakoñczone jest jêzyczkiem. Przy oddychaniu podniebienie

powietrze

Rys. 5. Oddech
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miêkkie jest opuszczone, przy po³ykaniu i wymawianiu wiêk-
szo�ci g³osek napina siê i unosi ku górze, zamyka przej�cie
do jamy nosowej. Przej�cie do jamy nosowej ostatecznie zo-
staje zamkniête przez uniesiony ku górze jêzyczek. Ruchy
podniebienia miêkkiego ulegaj¹ zmianom w zale¿no�ci od
si³y i wysoko�ci g³osu, od stopnia rozwarcia ust, od si³y po-
wietrza kierowanego na podniebienie miêkkie. Niedow³ady
miê�ni podniebienia miêkkiego, czego efektem jest niedo-
stateczne zamkniêcie przej�cia do jamy nosowej, powoduj¹
czêsto nosowe brzmienie samog³osek i spó³g³osek ustnych.

ÆWICZENIA USPRAWNIAJ¥CE PRACÊ PODNIE-
BIENIA MIÊKKIEGO
(æwiczenia te znajduj¹ siê równie¿ na koñcu skryptu i na
kasecie)

Æwiczenie 1
Przy zamkniêtych ustach powoli wdychamy i wydychamy
powietrze przez nos.

Æwiczenie 2
Chrz¹kanie � gwa³townie wyrzucamy powietrze przez nos.

Æwiczenie 3
Wykonujemy wolny wdech przez usta, wydech przez nos.

Æwiczenie 4
Nadymamy policzki z zatkanym nosem. Gwa³townie pusz-
czamy nos.

Krtañ
Krtañ pozwala na przep³yw powietrza wdychanego i wy-
dychanego. Zbudowana jest z elastycznych, miêkkich
chrz¹stek po³¹czonych ze sob¹ miê�niami i wi¹zad³ami.
U podstaw krtani znajduje siê chrz¹stka pier�cieniowa
zwrócona do przodu swoj¹ wê¿sz¹ czê�ci¹. Szersza czê�æ
os³ania krtañ od ty³u, a ponadto umieszczone s¹ na niej
dwie chrz¹stki nalewkowe. Krtañ os³aniana jest z przodu
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i z boków chrz¹stk¹ tarczow¹ zbudowan¹ z dwóch zro-
�niêtych ze sob¹ p³ytek. W �rodkowej, przedniej czê�ci
znajduje siê zgrubienie zwane �jab³kiem Adama�, wyra�-
nie widoczne u mê¿czyzn.

Rys. 6. Krtañ � widok z przodu

Wszystkie ruchy i czynno�ci wykonywane przez krtañ
mo¿liwe s¹ dziêki wewnêtrznym i zewnêtrznym miê�niom
krtani. W krtani znajduj¹ siê fa³dy g³osowe i wy¿ej po³o-
¿one fa³dy rzekome. Fa³dy g³osowe s¹ wiêksze i grubsze
od rzekomych. Na brzegach fa³d znajduj¹ siê dwa ela-
styczne pasemka tkanki ³¹cznej zwane wi¹zad³ami albo

34                                        Rozdzia³ II

kolczyk

chrz¹stka
tarczowa

chrz¹stka
pier�cieniowa

chrz¹stka
tchawicy



Rys. 7. Krtañ � widok z ty³u

strunami g³osowymi. Ich ruchy zmieniaj¹ kszta³t i otwar-
cie zwane g³o�ni¹. Otwarcie jest szerokie przy chuchaniu,
a przy wdechu w¹skie. Kszta³t i wielko�æ g³o�ni s¹ ró¿ne
przy wymowie poszczególnych g³osek. Badania przepro-
wadzone na przestrzeni ostatnich lat zwracaj¹ uwagê na
fakt, ¿e krtañ nie jest specyficznym organem g³osu. Krtañ
posiadaj¹ równie¿ zwierzêta i do tego tak samo zbudowa-
n¹ jak cz³owiek, lecz wiemy, ¿e zwierzêta nie mówi¹ ani
nie �piewaj¹ (chyba, ¿e w kreskówkach). Prowadzi to do
oczywistego wniosku, ¿e za pomoc¹ krtani ludzie mog¹
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wydawaæ d�wiêki, ale ¿eby mówiæ potrzebna jest �wiado-
mo�æ. Naukowcy dowodz¹, ¿e drgania wi¹zade³ g³osowych
(które s¹ �ród³em d�wiêku) nie zale¿¹ od oddychania, lecz
s¹ nastêpstwem pracy kory mózgowej. Trwaj¹ wspólne pra-
ce neurologów, fizjologów, foniatrów oraz nauczycieli mó-
wienia, które zmierzaj¹ w kierunku rozwi¹zania zagadnie-
nia emisji g³osu i podparcia oddechowego jako czynno�ci
fizjologicznych, podlegaj¹cych czynno�ciom ca³ego organi-
zmu uzale¿nionego � ogólnie rzecz bior¹c � od pracy mózgu.

Rys. 8. Droga powietrza przez nos
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Rys. 9. Droga powietrza przez jamê ustn¹

P o d p a r c i e  o d d e c h o w e  jest czynno�ci¹ wyj¹t-
kow¹, niepodobn¹ do ¿adnej innej wykonywanej przez
nasz organizm. Jest to sposób oddychania, który umo¿li-
wia przed³u¿enie i regulacjê fazy oddechu. Polega on na
�wiadomym zwolnieniu fazy oddechowej za pomoc¹ kon-
trolowanego napiêcia miê�niowego. Oddychamy przez
usta, poniewa¿ mo¿emy zaczerpn¹æ wiêcej powietrza.
Wdech jest krótki, wydech za� d³ugi, �wiadomie sterowa-
ny. Oczywi�cie, dopiero umiejêtne dozowanie napiêcia miê-
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�niowego (miê�ni wdechowych i wydechowych) prowadzi
do prawid³owego podparcia i dobrej emisji g³osu.

Krtañ jest narzêdziem delikatnym i bardzo wra¿liwym.
Wszystkie �anomalie� w mówieniu, tj. zbyt g³o�ne mówie-
nie, krzyk po³¹czony ze zwarciem krtani, mówienie na ��ci-
�niêtym� gardle, przeci¹¿enie krtani � bardzo czêsto powo-
duj¹ tzw. guzki �piewacze lub fonasteniê, która utrudnia
wydobywanie g³osu i sprawne nim operowanie. Gdy mówi¹-
cy ma tendencje do zaciskania gard³a i si³owego mówienia,
prowadzi to do nienaturalnej barwy g³osu i jest niebezpiecz-
ne dla pracy wi¹zade³ g³osowych. Dlatego dobrym æwicze-
niem jest g³o�ne wymawianie samog³oski A � legato (p³ynne
³¹czenie kolejnych d�wiêków, bez uchwytnej miêdzy nimi
przerwy) i staccato (ostre oddzielanie kolejnych d�wiêków
od siebie), gwizd na niskim tonie � krtañ jest wtedy w naj-
ni¿szym po³o¿eniu, oraz æwiczenie zwane �krople deszczu�,
polegaj¹ce na podnoszeniu, przytrzymaniu i powolnym opusz-
czaniu krtani � otrzymujemy efekt spadaj¹cych kropli. Nazwa
jest obrazowa, ale nie oczekujcie intensywnego deszczu tropi-
kalnego, powinno oderwaæ siê zaledwie parê kropel �liny.

Oddychanie
Niew¹tpliwie oddychanie jest niezbêdne do ¿ycia, co wie-
dz¹ wszyscy i niezbêdne do mówienia, co wiedz¹ niektó-
rzy, ale czym ono w istocie jest? Widzê ju¿ te u�miechy,
oddychanie to oddychanie i ju¿. Spróbujmy jednak pog³ê-
biæ swoj¹ wiedzê na ten temat, a nu¿ siê przyda. Na
pocz¹tek obejrzymy sobie ca³y (prawie) aparat oddecho-
wy i procesy w nim zachodz¹ce.

Oddychanie to proces bezustannie zachodz¹cy w na-
szym organizmie, zwi¹zany z pobieraniem tlenu ze �ro-
dowiska i wydalaniem koñcowych produktów utleniania
� dwutlenku wêgla i wody.

W sk³ad narz¹dów s³u¿¹cych cz³owiekowi do mówie-
nia wchodz¹:

l aparat oddechowy wytwarzaj¹cy pr¹d powietrza nie-
zbêdny do powstania d�wiêku,
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l aparat fonacyjny wytwarzaj¹cy g³os � krtañ, w któ-
rej powstaje d�wiêk (krtañ omawiam osobno),

l aparat artykulacyjny sk³adaj¹cy siê z jamy ustnej,
nosowej i gard³owej.

Dlaczego czynno�æ mówienia jest �ci�le zwi¹zana z od-
dychaniem?

Aparat oddechowy, sk³adaj¹cy siê z p³uc, oskrzeli i tcha-
wicy, zajmuje siê zaopatrywaniem organizmu w tlen. Po-
wietrze, które wydalamy z p³uc, jest zu¿ywane podczas
mówienia, tzn. zostaje przekszta³cone w krtani na d�wiê-
ki mowy. Oddychanie sk³ada siê z dwóch faz: z wdechu i z
wydechu. Przy wdechu klatka piersiowa wyd³u¿a siê na
skutek obni¿enia siê przepony oraz rozszerza siê przez
uniesienie siê ¿eber. Zwiêksza siê wtedy pojemno�æ klat-
ki piersiowej i jednocze�nie zmniejsza siê ci�nienie po-
wietrza w niej zawartego. W czasie wydechu przepona
unosi siê, a ¿ebra opadaj¹. Zmniejsza siê wtedy pojem-
no�æ klatki piersiowej i powietrze w niej zawarte zostaje
wypchniête na zewn¹trz. Podczas mówienia zu¿ywamy
powietrze wydechowe. Z powietrzem zwi¹zane s¹ najwa¿-
niejsze procesy ¿yciowe. Dla ich przebiegu wa¿ne s¹ pa-
rametry fizyczne powietrza, czyli temperatura 18-200 C i
optymalna wilgotno�æ 40-60%, stanowi¹ce tzw. strefê kom-
fortu.

Mo¿emy rozró¿niæ trzy sposoby oddechów:
l oddech piersiowy, podczas tego oddechu rozszerzaj¹

siê g³ównie górne odcinki klatki piersiowej,
l oddech brzuszny (brzuszno-przeponowy), zachodzi przy

udziale g³ównie dolnych partii klatki piersiowej,
l oddech pe³ny (brzuszno-piersiowy), jak sama nazwa

wskazuje, jest to po³¹czenie dwóch poprzednich spo-
sobów oddychania.

Sposób oddychania zale¿y w znacznym stopniu od g³ê-
boko�ci oddechów i od pozycji cia³a. Oddychanie brzuszne
odbywa siê spontanicznie w pozycji le¿¹cej. Je¿eli mówi-
my bardzo g³o�no lub krzyczymy, to oddychamy ca³¹ klat-
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k¹ piersiow¹, inaczej oddychamy w czasie spoczynku, a
inaczej w czasie mówienia czy �piewania.

brzuszny                 piersiowy         brzuszno-piersiowy

Rys. 10. Trzy sposoby oddechów

W czasie spoczynku:
l oddychamy przez nos,
l wdech i wydech maj¹ prawie jednakow¹ d³ugo�æ

(wdech jest trochê krótszy),
l zu¿ycie powietrza jest ma³e (oko³o 0,5 litra przy jed-

norazowym wdechu),
l oddychamy automatycznie.

W czasie mówienia i �piewania:
l oddychamy przez usta (w czasie wymawiania g³osek

nosowych tak¿e przez nos),
l przez usta mo¿emy zaczerpn¹æ znacznie wiêcej po-

wietrza,
l wdech jest krótki, wydech znacznie d³u¿szy,
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l zu¿ycie powietrza jest du¿e (oko³o 1 do 2 litrów przy
jednorazowym wdechu),

l wdechy s¹ podporz¹dkowane tekstowi, tzn. bierze-
my oddech w tym miejscu, na które pozwala sens
zdania.

Ca³kowita pojemno�æ p³uc doros³ego mê¿czyzny wyno-
si 4,5 do 5 litrów powietrza, ale przy najg³êbszym wyde-
chu z p³uc wydostaje siê tylko oko³o 3,5 litrów powietrza.
Co z pozosta³ym powietrzem? Jest to powietrze zapasowe
(ok. 1,5 litra), które wykorzystujemy przy du¿ym wysi³ku
fizycznym. Pojemno�æ p³uc u kobiet jest mniejsza i wyno-
si 3 do 3,2 litra. W oddychaniu bierze udzia³ ca³y orga-
nizm, tak¿e miê�nie. Ka¿dy miêsieñ jest jednostk¹ wielo-
czynno�ciow¹, np. wszystkie miê�nie brzucha tworz¹
t ³ o c z n i ê  b r z u s z n ¹ ,  która swoimi skurczami przy-
czynia siê do przesuwania tre�ci pokarmowej wzd³u¿ je-
lit, dzia³a przy wydalaniu moczu i ka³u, przy wymiotach i
kaszlu, a u kobiet przy porodzie (wybaczcie przyk³ady,
ale ostatecznie ten fragment mo¿ecie przeczytaæ tylko raz).
Jednocze�nie miê�nie t³oczni brzusznej kurcz¹c siê, uci-
skaj¹ na trzewia, które podnosz¹ najwa¿niejszy miêsieñ
oddechowy � p r z e p o n ê  i powoduj¹ wydech.

Przepona oddziela jamê piersiow¹ od jamy brzusznej.
Przepona jest p³askim, b³oniastym miê�niem o kszta³cie ko-
pu³y czy dzwonu tworz¹cym wysklepienie wci�niête w ob-
rêb klatki piersiowej. Dolny brzeg przepony jest przyczepio-
ny do mostka, ¿eber i krêgos³upa. Przez otwory w przeponie
przechodz¹ naczynia krwiono�ne, nerwy oraz prze³yk.

Warto pamiêtaæ, ¿e w�ród miê�ni oddechowych zwiêk-
szaj¹cych pojemno�æ klatki piersiowej przepona ma naj-
wiêksze znaczenie. Przy wdechu klatka piersiowa wyd³u-
¿a siê na skutek obni¿enia siê przepony oraz rozszerza
przez uniesienie ¿eber. W czasie wydechu przepona unosi
siê, a ¿ebra opadaj¹. Zmniejsza siê wtedy pojemno�æ klatki
piersiowej. Powietrze w niej zawarte zostaje wypchniête
na zewn¹trz. Praca przepony jest niezale¿na od naszej
woli i nie jest kierowana nasz¹ �wiadomo�ci¹. Ruchów
przepony nie odczuwamy, mo¿emy jednak �wiadomie wp³y-
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waæ na pog³êbienie, zwolnienie lub przyspieszenie oddy-
chania, poniewa¿ praca przepony uzale¿niona jest od ru-
chów ¿eber i miê�ni brzucha. Mechanizm ruchowy odde-
chu regulowany jest przez nadrzêdn¹ czynno�æ o�rodko-
wego uk³adu nerwowego.

Na temat sposobów uzyskania doskona³ego typu odde-
chu i udoskonalenia mechanizmów oddychania wyra¿ono
wiele, czêsto sprzecznych ze sob¹ pogl¹dów. Interesuj¹cy
pogl¹d na ten temat przedstawili K. Gawêda i J. £azew-
ski, którzy namawiaj¹ do tego, �aby nasze cia³o podjê³o
wysi³ek zmierzaj¹cy do odblokowania oddechu natural-
nego�1, czyli jak mówi J. Grotowski �aby oddech sam siê
oddycha³�2. Oznacza to, ¿e w miarê postêpu æwiczeñ nasz
organizm osi¹gnie tak¹ ³atwo�æ oddychania, ¿e przesta-
niemy zwracaæ na to uwagê i oddech bêdzie oddycha³ siê
sam. Wtedy dopiero mo¿emy spróbowaæ zastanawiaæ siê,
jak najlepiej gospodarowaæ oddechem podczas mówienia
i przyst¹piæ do æwiczeñ bardziej skomplikowanych.

Warto podkre�liæ, ¿e prawid³owe oddychanie jest pod-
staw¹ dobrej wymowy. Stosuj¹c æwiczenia, mo¿emy
usprawniæ aparat oddechowy, mo¿emy zwiêkszyæ pojem-
no�æ p³uc, nauczyæ siê lepszego wykorzystania powietrza
podczas mówienia i utrzymywaæ p³uca w dobrej formie.
W czasie æwiczeñ wydechy powinny byæ przed³u¿one, jak
podczas mówienia czy �piewania. Bardzo istotna jest sys-
tematyczno�æ æwiczenia oddechu. Podczas æwiczeñ zwróæ-
my uwagê na ciche �branie oddechu�, nies³yszalne dla
innych osób. Wa¿na jest nie d³ugo�æ æwiczeñ, ale ich sys-
tematyczno�æ. Æwiczyæ nale¿y codziennie po kilka, kilka-
na�cie minut. Oczywi�cie, podczas æwiczeñ oddechowych
pamiêtajmy o poprawnej artykulacji, któr¹ poprawimy
za pomoc¹ æwiczeñ zamieszczonych w dalszej czê�ci skryp-
tu. Wraz z postêpem æwiczeñ odczujecie, ¿e mówicie ³a-
twiej i swobodniej, a wiêc do dzie³a.
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