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Swiadomosé ciata i emocji w postugiwaniu sie glosem

Autorka artykutu dowodzi, ze podstawa w pracy nad glosem jest §wiadomo$¢ wlasne-
go ciata. Dopiero w dalszej kolejnosci nalezy siega¢ do ¢wiczen z zakresu motoryki artykula-
cyjnej i techniki mowy, bowiem nasz glos jest pochodng okre$lonego stanu ciata i psychiki.
Praca nad cialem, bedacym najwazniejszym instrumentem, w ktérym tworzony jest dzwigk,
to zwrdcenie uwagi na postawe, ogolng sprawnos¢ ruchowsa i swobode, sprezysto$¢ ruchow
oraz prawidtowy oddech. Postawa ciata §cisle zwigzana jest z umiejetnoscig wtasciwego roz-
luzniania si¢. Kluczowym jest zatem znalezienie wlasnego sposobu na eliminowanie napigc.
Srodkami do osiagania stanu rozluznienia sg rézne techniki, m.in. technika Alexandra. Nieod-
tacznym elementem pracy nad sobg jest skoncentrowanie si¢ na oddechu. Nie mozna ponadto
lekcewazy¢ whasnych emocji. Wazne jest, by nauczy¢ si¢ przywotywaé w myslach osoby,
sytuacje, przezycia, ktore obudza w nas jak najlepsze emocje (prowadzi to do stanu zwanego
rozgrzaniem emocjonalnym). Nalezy tez dazy¢ do tego, aby wzbudzi¢ w sobie pozytywne
nastawienie do innych.



