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Pomyst na ten materiat powstat przy okazji dnia kobiet kiedy
postanowitam wtraci¢ swoje 3 grosze na temat kobiecego
MEGA GLOSU. Ale szybko zmodyfikowatam plan, bo
zagadnienia takie jak zbyt cichy gtos i za gtoSne mdwienie nie
dotyczg przeciez tylko kobiet. Skorzystajg wiec i szanowne
Panie i szanowni Panowie. :)

| juz na wstepie zaznacze, ze nasz GLOS to narzedzie i
jednoczes$nie diament, ktéry mozna oszlifowac. Kazdy moze to
zrobi¢. Kazdy moze nauczy¢ sie to narzedzie wykorzystywac.
Pisze o tym dlatego, ze poniekad sama zmagatam sie i mozna
powiedzie¢, ze wcigz w pewnym stopniu i mnie czesciowo
dotyczg niektére z poruszanych kwestii.

Dzisiaj chciatabym przede wszystkim zasygnalizowa¢ Wam skad
biorg sie takie bariery jak: zbyt cichy, staby, niepewny
gtos lub wrecz odwrotnie zbyt gtosny i za wysoki.

Jesli poznacie pewne mechanizmy, dowiecie sie jak poméc
sobie lub zrozumie¢ i wspoméc bliskg osobe.

To zazwyczaj kobietom przypisuje sie zbyt ciche lub zbyt
piskliwe i gtosne mowienie. Panowie za$ czesciej modwig
niechlujne. Bywa, ze powdd jest ten sam, ale dotyczy i jednej i
drugiej ptci. To nie zawsze jest kwestia barwy gtosu i tego, ze
Jtacy sie rodzimy”.
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Oczywiscie rodzac sie otrzymujemy w genach okres$lone cechy i /
gtos réwniez dostajemy w spadku, ale nie znaczy to, ze nie 7
mozemy go poprawi¢, wzmocni¢ i dodac¢ pewnosci. Dlatego na
poczatku podkreslam "WZMOCNI) GLOS, WZMOCNISZ SIEBIE".

Wcale nie jesteSmy skazani na to aby brzmie¢ cicho, niepewnie,
stabo, niewyraznie czy bez wyrazu. Zwrd¢ uwage, ze ludzie
ktorych chetnie stuchamy nie zawsze majg gtebokie, piekne i
niskie gtosy. O tym co mozemy zrobi¢ dla naszego gtosu i jak
poprawi¢ jego brzmienie bede pisa¢ w dalszej czesci tego
materiatu. Ale najpierw poznajmy przyczyny. ‘

Jak wiekszo$¢ naszych zachowanh réwniez nasze preferencje co
do gtosu sg zapisane w zamierzchtych czasach, gdy biegalismy z
maczugami. Juz wtedy rozpoznawali$my zamiary i usposobienie
zwierzat po ich dzwiekach. | tak oto niskie gtosy oznaczaty i
wcigz oznaczaja dla nas osobniki dominujace, atrakcyjne lub
stanowigce zagrozenie i czesto o wiekszych gabarytach. A
dzwieki wysokie, o czystym tonie przyporzadkowujemy istotom
niegroznym, przewaznie kruchym, o drobnych gabarytach i
przyjemnym usposobieniu.

W  przyrodzie zmyst stuchu przynosi zwierzetom cenne
informacje, ktére czesto chronig je od Smierci lub stuzy do
komunikacji. Ludzie rowniez wyksztatcili ten mechanizm i po
dzwiekach wnioskujg o zamiarach, usposobieniu, a takze
wygladzie innych osobnikéw. Warto uswiadomi¢ sobie, ze gtos
wiele o nas méwi, mozemy tez wykorzysta¢ go aby wywierac
wptyw. Nie zawsze robimy to Swiadomie.
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Czy zwracamy uwage na gtos?
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Naukowcy z University College London przekonuja, g

ze mezczyzni wolg, gdy kobieta ma miekki, ale wysoki gtos.
~Mezczyzni wybierajg partnerki o wysokim gtosie, poniewaz
kojarzy im sie on z drobng budowg ciata i ulegtoscia". Ciepta
barwe zas interpretujg jako opiekuriczos¢. Kobiety natomiast
wysoko oceniajg mezczyzn o niskim gtosie, przypisujac mu site,
zaradnos$¢ i co za tym idzie gwarancje dobrobytu

No c6z. Chetnie porozmawiam o gtosach i ich cechach, ktére
mnie urzekaja, ale to temat na osobny wpis...

Rozmawiajgc z kims$ przez telefon i nie znajac go, na podstawie
gtosu (czasem podswiadomie) wyrabiamy sobie opinie o tej
osobie. Nie wiemy, jak wyglada, wiec nasza wyobraznia sama
dorabia sobie reszte. To naturalne. Pomysicie jak czesto
zdarza Wam sie potem spotka¢ te osobe i pomysle¢ ,o
rany, wyobrazatem sobie jg/jego zupetnie inaczej”. To samo
jest przeciez z lektorami albo osobami, ktére pracujg w radiu i
nie ujawniajg swojej twarzy. Gdy stuchamy audiobooka a
potem sprawdzamy, kto to czytat (nie robicie tak?) i nie
mozemy uwierzy¢, ze to ta sama osoba. Albo jeszcze inna
sytuacja, troche odwrotna, gdy widzimy kogo$ na scenie.
Przyktadowo niech bedzie to umies$niony, wysoki i potezny
mezczyzna (nie wiem czemu) a tu nagle... z gtos$nikéw
wydobywa sie piskliwy gtosik.

Nie chcecie mi chyba powiedzie¢, ze tylko ja zwracam na to
uwage?



Czyli wiemy juz, ze nawet jesli wydaje ci sie, ze nie zwracasz uwagi ///
7

na gtos i sposdb moéwienia, to twdj mozg te sygnaty odbiera. Poza
tym, ze oceniamy sie réwniez po glosie przypisujemy mu rézne
cechy. Stusznie lub nie, bo przeciez nie zawsze gtos idzie w parze z
osobowoscig. Ale jak juz napisatam wczesniej odpowiada za to

nasze pierwotne ja. ‘

Przejdzmy wiec do kwestii kluczowej czyli nasz gtos a wychowanie.
Nasz gtos ksztattuje sie réwniez w okresie mtodosci. O mutacji
chtopcéw w wieku dojrzewania wiemy wszyscy. Ale czy
zastanawialiscie sie nad tym, ze nasz glos warunkuje réwniez
wychowanie?

/

I znowu wracam do poczatkéw i przyczyn. Kiedy dorastamy
jesteSmy uczeni, aby by¢ mili i grzeczni (gtownie panie). A jak
wiadomo "grzeczne dzieci nie ptaczg i przede wszystkim nie
krzycza". Jezeli wydobywajg z siebie dzwieki, ktére uwazamy za zbyt
gtosne to albo zostajg upomniane albo uspokajane i ugtaskane. W
ten sposdb czesto odbiera sie im prawo do komunikowania swoich
odczu¢ i stanéw emocjonalnych. Bardzo upraszczajgc - bo temat
oczywiscie proponuje zgtebi¢ - konsekwencjg jest to, ze dzieci te
"siedzg cicho, nie odzywajg sie bez pozwolenia i nikomu nie wadzg".
Czesciej dzieje sie tak w przypadku dziewczynek, bo przeciez <
"chtopak tobuziak" to co$ spotecznie bardziej akceptowalnego.

Dzisiaj wiem, ze tez bytam takim dzieckiem. Nie tobuziakiem. To sie
uaktywnito na stere lata. ;)
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| chociaz moi rodzice nie byli nadopiekunczy czy nadwraZIiWi,/
wyrobiono w nich odruchy, ktére przekazali mnie. "Nie krzycz", "nie
przeszkadzaj" a w domysle (bo nikt nigdy de facto mi tego nie
powiedziat wprost) ,nie wychylaj sie”, ,nie zwracaj uwagi na siebie”,
.nie méw co cig boli i najlepiej zachowaj to dla siebie”. Ale na tym nie
koniec powrotu do dziecihstwa. Wszystko wyjasniam ponizej.

Jesli méwisz za cicho

NieSmiatos¢ idzie w parze z cichym moéwieniem. Zwrdo¢ uwage, ze
dzieci, ktore czujg, ze ich mowa nie jest zrozumiata bardzo czesto
zamykaja sie w sobie. Dorosli réwniez... ludzie czesto nie rozumiejg
mowigcych cicho os6b. Czasem dostownie nie sg w stanie ich
ustysze¢ a to to bywa irytujace dla obydwu stron. Takie osoby moga
dojs¢ do wniosku, ze lepiej nie mowic¢ nic. Czujg sie niepewnie i moga
by¢ zagubione w grupie os6b. Ciche moéwienie moze tez wynikac ze
wspomnianego juz uciszania przez rodzicow. Czego nastepstwem
jest utrwalenie w nas przekonania, ze méwienie gtosno moze
wpedzi¢ nas w tarapaty. Bywa tez tak, ze méwimy cicho gdy jestesmy
zmeczeni. Czasem zmeczeni zyciem i nie mamy energii a to tez jest
powod do niepokoju. Ciche mdéwienie moze taczy¢ sie z tym, ze
mowimy niewyraznie.

Jesli méwisz niewyraznie

Moze to wynikac to z:

- twojego niechlujstwa - jesli chcesz moéwi¢ tadniej mozesz
wykonywac ¢wiczenia dykcyjne o ktoérych z pewnoscig powie ci kazdy
trener gtosu. Znajdziesz je réwniez u mnie na FP Mega Gtos;

- masz wade wymowy - tu zalecam konsultacje z logopedia;
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Jesli méwisz za gtosno
Moze sie wydawa¢, ze gtosna mowa oznacza pewnosc siebie, i to jest
wiasnie to, co posiadacze tych gtoséw chcg, aby o nich myslano. Ale
jesli ty albo kto$ z twojego otoczenia méwi za gtosno to moze
oznacza¢ prébe ukrywania niepewnosci i lek przed byciem
nieustyszanym. Co z kolei czesto wigze sie z poczuciem deficytu uwagi
i wystuchania w dziecinstwie. Lub gdy dorastaliSmy w duzej rodzinie i
byto dla nas wazne, aby przekrzycze¢ rodzehstwo i "zostac
ustyszanym".

Ale nie jesteSmy skazani na to by brzmie¢ cicho, stabo,
niewyraznie i niepewnie. Nie musimy tez krzycze¢ zeby nas
ustyszano. Dobrze ustawiony gtos, to kwestia naszej pracy i
determinacji. Bardzo czesto $wiadomosci o czym tez bede tutaj pisac.
Jesli wydaje ci sie, ze piszczysz, krzyczysz, moéwisz zbyt wysoko i
gtosno lub przeciwnie - cicho i bez polotu to mam dobrg wiadomos¢,
bo mozna, a nawet warto nad tym pracowac.

Mozesz wydobywac¢ dzwieki nizsze, cieplejsze i przyjemniejsze dla
ucha. Mozna sie tego nauczy¢, mozna nad tym pracowac i
jednoczesnie odkrywaé mozliwosci swojego gtosu. A to najczesciej
taczy sie z odkrywaniem nieco innej, silniejszej czesci siebie.

Zachecam cie do tego aby sprébowad. Ja na przyktad ucze sie uzywac
swojego gltosu niczym instrumentu. Wykorzystuje to przede
wszystkim w pracy i pomaga mi w tym mikrofon. To wtasnie mikrofon
zostat moim sprzymierzericem i przyjacielem. Dodat mi tez odwagi
pomimo, ze to surowy kompan do pracy, bo wytapuje wszystkie
niedociggnigcia. Ale rowniez dzieki niemu moj gtos brzmi tak jak chce.
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Pisze o tym po to aby przekonac cie, ze warto poznac swoj gtos oraz //

zasady wydobywania dzwieku po to aby uzywac go, a wrecz gra¢ na
nim jak na instrumencie. Nie musisz by¢ Krystyng Czubéwna lub
Anitg Werner. Badz sobg i wykorzystaj potencjat wtasnego gtosu.

Aby mie¢ MEGA GLOS...

..warto eksperymentowa¢, odkrywac i poznac jego réznorodnosc.
Dbaj nie tylko o siebie, o sylwetke, odzywianie i rozw6j umystu, ale
réwniez o swoj gtos. Jak? Nie przemeczaj go, ¢wicz i trenuj, wzmacniaj
réwniez poprzez ¢wiczenia.

Mysl pozytywnie
Dobra energia przyda sie Twojemu ciatu ale i gtos na tym skorzysta.
Zacznij od mysli i od postrzegania siebie. Réwniez od postrzegania
swojego gtosu. Na poczatek zaakceptuj go pamietajac jednoczesnie,
ze zawsze mozna poprawi¢ jego brzmienie. Czasem wystarczy kilka
prostych ¢wiczen.

Poznaj swéj gtos i odkryj jego mozliwosci

Poczatki bywajg trudne, nie przejmuj sie tym. Niektérym ciezko
przyzwyczai¢ sie do brzemienia swojego gtosu, ale z czasem
zobaczysz, ze to ufatwi ci prace. Najlepiej nagrywaj sie i stuchaj.
Wyciaggaj wnioski lub poradz sie trenera gtosu. Mozesz tez zgtosic¢ sie
do mnie. Nawet jezeli na poczatku stwierdzisz, ze nie lubisz sie
stucha¢, to uwierz mi, ze z kazdym kolejnym nagraniem bedzie ci

s .



Sama probuje znalez¢ ztoty Srodek miedzy moim perfekcjoniz

a zrobieniem czego$ po prostu dobrze. Rozumiem cie. Ale pamietaj; %
ze nie zawsze bedziemy brzmie¢ idealnie. Zaakceptuj to. Zmeczenie, /
niewyspanie, nadwyrezenie gtosu czasem dajg sie we znaki. /

/////
' Walcz z perfekcjonizmem
.

Glos a emocje

Réwniez emocje maja wptyw na gtos. Nie zawsze musisz by¢ idealna
i daj sobie do tego prawo. Pamietaj jednak, ze im lepiej poznasz
swoj gtos tym wiekszg zyskasz nad nim kontrole i dzieki temu
bedziesz w stanie opanowa¢ go, np. we wspomnianych sytuacjach
stresowych. Praca nad gtosem sprawi tez, ze zmeczenie nie bedzie
miato tak silnego dziatania ostabiajgcego.

Uwolnij swéj gtos

Gtos, ktéry zostat sttumiony, zgaszony czy tez wyciszony, caty czas
ukrywa sie w naszym ciele. Uwolnij sie tez od myslenia, ze krzyk to
jedyny sposéb aby cie ustyszano.

Pracujgc nad glosem pracujemy tez nad przekonaniem o swojej
wewnetrznej sile i wartosci. Bo wiasnie z pewnosci wyptywa nasz
prawdziwy i silny gtos. Silny nie znaczy krzyczacy. Chodzi tu raczej o
naturalny gtos. Taki, ktory jest narzedziem (bardzo silnym
narzedziem) i pomaga nam w codziennym zyciu prywatnym i
zawodowym, nawet jesli nie pracujemy gtosem.

A

Zaobserwuj, gdzie w Twoim ciele ukryly sie napiecia zwigzane z
moéwieniem, z lekiem przed wyrazaniem witasnego zdania i emocji.
Nie krepuj ciata, nie zaciskaj miesni, zuchwy, brzucha ani szczeki.
Pamietaj o wyprostowanej postawie ciata. Ona tez ma znaczenie
podczas méwienia. Nie krepuj przepony. Gdy méwisz stoj lub siedz
stabilnie.
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Naucz sie odpoczywac i relaksowac "///

Odprezenie ciata i umystu przynosi naprawde ogromng zmiane i
site do dziatania. To moze by¢ sport lub inna aktywnos¢, ksigzka lub
spotkanie, ale takze drobne ¢wiczenia oddechowe, ktére przynosza
ulge i rozluznienie.

Przestan myslec stereotypowo

Jezeli myslisz, ze wymiary twojego ciata majg znaczenie to sie mylisz.
Wazniejsza jest umiejetnos¢ wykorzystania strun glosowych i
przepony oraz to, aby pozwoli¢ sobie na swobodny oddech i
wydobycie gtosu bez hamowania go.

Emocje i stres takze wptywaja na Twéj gtos

Zdenerwowanie tez moze zmienia¢ brzmienie naszego gtosu. To z
kolei wptywa na ocene Twojego zachowania, przygotowania do
prezentacji, wystgpienia lub nagrania oraz charakteru. Staby albo
tamigcy sie gtos zdradza niepewno$¢ siebie i stres a w pewnych
sytuacjach chcemy to zakamuflowac i pokaza¢, ze wiemy o czym
mowimy i jesteSmy pewni siebie.

Wiele problemoéw z gtosem, np. chrypka, ostabienie i tamanie gtosu,
zmeczenie strun gtosowych moze mie¢ swojg przyczyne wiasnie we
wspomnianych przeze mnie blokadach i nawykach utrwalanych w
dziecinstwie. Czasem wigze sie to ze stresem lub nagromadzonym
w ciele napieciem. Utrata gtosu tez nie przychodzi tak po prostu. To
czesto efekt pewnych proceséw, ktore zachodzg w gtowie. i w ciele.
Sprzymierzericem moze by¢ praca nad stresem oraz Swiadomos$¢
gtosu, a wiec praca nad emisjg i oddechem.
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Nagraj sie i postuchaj
Jezeli chcesz zmieni¢ co$ w swoim gtosie zacznij od zastanowienia si€ %

i wypisania sobie w punktach to nad czym chciatabys/chciatby$ /
popracowac i poprawic. A jezeli bedziesz gotowa/gotowy zeby sie z ”
tym zmierzy¢ mozesz tez napisa¢ do mnie. Niezaleznie od problemu,
pomoge i doradze. Jesli nie bedziesz tez mozesz napisac. ;) Wspodlnie
co$ wymyslimy, znajdziemy najlepsze rozwigzanie i stuszng droge do
celu, ktérym moze by¢ na przyktad poprawa jakosci Twojego gtosu,
mowy i ogdlnej komunikacji. '

N\

A na tym wiasnie zalezy mi najbardziej. Zachecam wiec do wspdlnej
pracy i korzystania z darmowej wiedzy, ktérg dla Ciebie
przygotowuje. Wiecej materiatow znajdziesz na FB
www.facebook.com/mega.glos i w wydarzeniu W 2020 zadbam o
swdj gtos.

Do ustyszenia! v
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