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Starkweather w swojej ,prostej teorii jgkania” stwierdza, ze bezposrednig przyczyng jgkania jest wzmozona aktywnos¢ miesni bioracych udziat w tworzeniu mowy. Badacz twierdzi, ze
nadmierna aktywnos$¢ miesni mownych jest reakcja czeSciowo wyuczong i zautomatyzowana juz we wczesnym dziecinstwie. Wraz z rozwojem dziecka jest ona niejako wpleciona
w wysoce nawykowe, semioautomatyczne wzorce kontroli motoryki mowy, ktére s rezultatem ,,zaprogramowanej” kolejnosci ruchdw mowy. Istniejg rowniez wtérne reakcje, zarbwno beha-
wioralne, jak i emocjonalne, ktére charakteryzujg jakanie. Wiele z nich moze sie pojawic jako odpowiedz na nadaktywnos¢ miesniowg, ktora przyspiesza objawy jakania, w obecnosci takich
bodzcow jak na przyktad: oczekiwanie, walka, prosty strach, podekscytowanie, presja czasowa, szybkie tempo méwienia, problemy lingwistyczne. (CHECIEK, 2012)

Appoggio - termin, metoda

Ptynne mowienie jako zjawisko wielowymiarowe stawia przed nami wiele pytan, na ktére odpowiedzi nalezy szuka¢ w wielu dyscyplinach wiedzy jak, na przyktad: neuropsychologia, psy-
cholingwistyka, socjolingwistyka, logopedia. Nieocenionym wktad w prace terapeutyczng wnies¢ moze rowniez doswiadczenie specjalistow zajmujacych sie Sspiewem solowym, gtéwnie
w aspekcie nauki prawidtowego oddechu w trakcie fonacji. Wytwarzanie gtosu i mowy wymaga Scistego wspoétdziatania ze sobg wielu narzagdow 1 oparte jest miedzy innymi na procesie
oddychania. Wigze sie on z ruchami oddechowymi obejmujacymi wdech i wydech. W catym procesie oddychania bierze udziat wiele grup miesniowych: wszystkie te, ktére zaczepione
sg o mostek, zebra i kregostup, miesnie brzuszne, a przede wszystkim przepona. Przepona jest miesSniem oddzielajgcym jame brzuszng od jamy klatki piersiowej. Ma ksztatt dwéch ko-
put: jedna (wieksza) umiejscowiona jest nad watrobg, druga (mniejsza) znajduje sie nad zotgdkiem. Praca przepony nie jest zalezna od naszej woli, mozemy jednak kierowac jej ruchami
posrednio — przez sterowanie pracg zeber i miesni brzucha. Aktywnosc¢ przepony nabiera szczegélnego znaczenia w fazie wydechu wykorzystywanego podczas fonacji. Praca przepony
reguluje bowiem ciSnienie wydychanego powietrza. Nie bez znaczenia s3 rowniez miesnie brzucha. Ttocznia brzuszna dziata jak motor napedzajycy prace przepony w trakcie wydechu.

Przeszkode stanowig niepozadane lub zbyt silne usztywniajgce napiecia miesni. Niewskazane podczas fonacji s3 napiecia miesni szyi, karku, barkéw, zuchwy, gardta, krtani. Zbyt sil-
ne napiecia muskulatury moga dotyczy¢ utrzymywania wyprostowanej postawy oraz podparcia oddechowego. Napiecie miesni biorgcych udziat w przybieraniu odpowiedniej po-
stawy naszego ciata i gtowy w czasie fonacji oraz zaangazowanych podczas appoggio winno oscylowaé w sposéb elastyczny miedzy catkowitym rozluZznieniem a szczytowym na-
pieciem, co powoduje likwidacje niepozadanego napiecia miesni aparatu gtosowego. Ogromnie wazne, tak dla Spiewakow, jak i dla méwcdw, jest stosowanie w fonacji prawidtowego
sposobu oddychania. Prawidtowym jest tor zebrowo-brzuszny, charakteryzujacy sie oddychaniem ,wszerz", a nie ,wzwyz". Zatem podczas wdechu klatka piersiowa, rozszerza sie,
a $ciana brzuszna wysuwa sie do przodu, natomiast oparcie oddechowe polega na zwolnieniu fazy wydechowe]j, co uzyskujemy poprzez utrzymywanie klatki piersiowej w czasie fonacji
w formie wdechowej, czyli rozszerzonej. Przepona przy wdechu obniza sie i przy zwolnionym wydechu powoli przesuwa, z kolei utrzymanie appoggio dokonuje sie poprzez utrzymanie
w elastycznym napieciu miesni zeber i Sciany, czyli powtoki brzusznej. Trzeba przestrzec przed przesadng i wypychang oddechem artykulacjg stowng, gdyz moze ona doprowadzi¢ do ostabie-
nia lub zaniku appoggio, a takze do zaniku ptynnosci wymowy. Stopien napiecia miesni utrzymujacych klatke piersiowg w rozszerzeniu jest zmienny: zwieksza sie przy stosowaniu crescenda
do dynamiki forte i do wyzszych dzwiekoéw skali gtosu, zmniejsza za$ w przechodzeniu do dynamiki piano z wyzszych do nizszych tonéw skali. Zanik appoggio powoduje ostabienie i dekon-
centracje gtosu, cofniecie jego pozycji, a wiec i zanik dZzwiecznosci, detonowanie i szumy w fonacji zwigzane z tarciem uciekajgcego powietrza o $ciany krtani i gardta. (ZIELINSKA, 1997)

CWICZENIA Zastosowanie techniki appoggio zaréwno dla $piewakéw, os6b zawodowo postujacych sie gtosem czy jakajacych pozwala:

*  mozliwos¢ Swiadomego, prawidtowego oddychania;

* podjac decyzje dotyczacg cwiczen: czy maja na celu doskonalenie juz prawidtowego sposobu oddychania czy nauke i eliminacje nieprawidtowych nawykow;

*  przystepujac do ¢wiczen nalezy pamietac o rozluZznieniu miesni szyi, swobodnej pozycji ramion i barkdéw, pochyleniu gtowy lekko do przodu;

e jedno z podstawowych ¢wiczen polega na wykonywaniu wdechu nosem, wydechu ustami w pozycji lezgcej na twardym podtozu

- w pierwszej wersji nalezy potozyc jedng dton w gornej czesci klatki piersiowej na wysokosci mostka, druga pomiedzy tukami zebrowymi. Wykonujgc szybkie wdechy ustami i nosem powin-
no sie wypetnia¢ powietrzem cata klatke piersiowa. Podczas prawidtowego wykonania ¢wiczenia dton lezgca miedzy tukami zebrowymi powinna sie unosic, druga zas nie. Kolejno, poprzez
wdech nalezy unosic¢ ksigzke potozona zamiast dtoni, podczas powolnego wydechu powinna ona obnizac sie, z przerwami na zatrzymanie 2-3 sekundowe w kilku punktach opadania. Wydy-
chajac powietrze mozna wymawiac gtoske ,,f* lub ,,s";

- druga wersja ¢wiczenia wymaga pozycji stojacej, rozstawionych nég, dtoni umieszczonych na bokach klatki piersiowej (na wysokosci dolnych zeber), oraz oparcia w ten sposéb, aby kciuki
zwrocone byty do tytu. W tej pozycji nalezy wykonywac szybkie, petne wdechy nosem i ustami, tak zeby poczuc rozsuwanie sie zeber na boki przy rownoczesnym wysunieciu powtok brzusz-
nych w przdd, nastepnie powolne wydechy z wymawianiem gtoski ,,f* lub ,,s";

-inng odmiang powyzszego ¢wiczenia jest ¢wiczenie polegajace na zatrzymywaniu powietrza w momencie miedzy wdechem a wydechem oraz w kombinacji wdech - zatrzymanie powietrza
— powolny wydech z kilkukrotnym zatrzymaniem powietrza na 2-3 sekundy. W pozycji stojgcej mozna rowniez wykonywac szybkie wdechy przy réwnoczesnym ruchu rak z utozenia wzdtuz
tutowia do wyprostu po bokach ciata na wysokosci ramion. Podczas powolnego opuszczania rak nastepuje wydech. Zachowujac pozycje stojaca mozna przejs¢ do kolejnego ¢wiczenia,
w trakcie ktérego jedna dton nalezy potozyc¢ na brzuchu, w drugiej zas trzymamy lekki przedmiot, na przyktad piérko, kartke papieru czy strzepek waty. Po petnym, szybkim wdechu strumien
powietrza wydychanego powoli powinien byc¢ skierowany w przedmiot trzymany ok. 20 cm od twarzy, na wysokosci ust. Wydechy powinny by¢ wykonywane tak, aby przedmiot ciggle odchy-
lat sie pod niewielkim katem, po czym serig szybkich wdechoéw i wydechdw powoduje sie rytmiczne odchylenia, stopniowo przyspieszajac ich tempo. Wazne jest kontrolowanie wydechow,
intensywna praca miesniami ttoczni brzusznej, co mozna kontrolowac dtonig potozonga na brzuchu.

Bardzo istotne jest systematycznie wykonywanie powyzszych ¢wiczen, ktére w celu zmniejszenia napiec, opanowania prawidtowej emisji gtosu powinny by uzupetnione o fonacyjne. Ich
podstawowym zadaniem o niematym znaczeniu jest uruchomienie i prawidtowe wykorzystanie rezonatorow nad- i podkrtaniowych. Do wykonywania takich ¢wiczen wygodna jest pozycja
stojaca, przed lustrem. Pierwsze polega na petnym, gtebokim wdechu, chwilowym zatrzymaniu powietrza i powolnym wydechu z jak najdtuzsza fonacja gtoski ,,a”, po czym, wykonujac po-
wtérzenia nalezy wymawiac kolejno inne samogtoski. W nastepnym ¢wiczeniu zostajg one potgczone w fonacje ,,aaoouuaaoouu...”. Do tego zestawu dotacza sie ruch ramion, ktére ze swo-
bodnej pozycji wzdtuz tutowia podczas wdechu powinny by¢ energicznie wyrzucone na boki, opuszczane zas podczas powolnej fonacji samogtosek. Nastepnie nalezy przejsc¢ do gtoski ,,m”
oraz potaczenia ,m"” z samogtoskami tak, aby tworzyty cigg mmaammaammaa.. To samo ¢wiczenie stosowaé mozna podczas fonacji gtoski ,,n". Istotna w wykonywaniu powyzszych ¢wiczen
jest kontrola stuchowa, zarbwno ,,m”“, jak i ,n” powinno odbywac sie na jednym poziomie gtosnosciowym. Mozna rowniez potozy¢ dton na twarzy w okolicy nosa i wyczuwad powstate pod-
czas fonacji wibracje. Rébwniez dton potozona na czubku gtowy powinna pomoc w skierowaniu dzwieku tak, aby powodowat wyczuwalne drgania. Ten podstawowy zestaw mozna zakonczy¢
¢wiczeniem fonacji ,,a" prowadzac dzwiek od tonéw niskich do wysokich, opierajac na rezonatorach piersiowych do gtowowych.

Opisane ¢wiczenia s3 podstawowymi, ktére mozna wykonywac w celu wypracowania nawyku prawidtowego oddechu i ptynnych potaczen samogtoskowych. Wykorzystujac doswiadczenie
wyktadowcow wydziatow wokalnych nalezy ktas¢ duzy nacisk na nauke appoggio, traktowanej jako czes¢ terapii 0s6b z nieptynnosciag mowy. Rdwnoczesnie nie bez znaczenia pozostaje wie-
dza teoretyczna, ktéra moze zapobiec popetnianiu btedéw przez terapeutéw, bowiem wazne jest odroznienie przyktadowo oddechu brzusznego od appoggio.



