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ABSTRAKT

Cilem této bakalarské prace je nabidnout vhled do zakladni problematiky hla-
sové vychovy pedagogu prvniho stupné zakladni Skoly. Hlasova vychova prokazala
svoji uzite€nost v Zivoté pedagoga, v pristupu a komunikaci s Zaky i pfirozené auto-
ritt pedagoga. V projektu se zkouma hlasova vychova navazana na pfimou
zkuSenost skrze dramatickou vychovu a jeji principy, jeji pomoc pedagogum k jejich
pfirozenému hlasovému projevu a napomaha k sebeuvédomnéni a zpfitomnéni téla

a dechu.

SUMMARY

The focus of this bachelor thesis is to offer the basic theme of voice education
for teachers of primary school. Voice education has proved is usefulness in the tea-
chers’ life, in the access and communication with students and also natural authority
of teacher. Voice education joined to the direct experience through drama education
and its principals helps teachers in their natural voice display and helps in self-

knowing and representation of the body and breath.
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UvoD

Problematika hlasové vychovy mé zajimala vzdy z pohledu zpévacky. Postu-
pem Casu jsem si diky setkanim s rGznymi hlasovymi kouci nasla cestu také k jinym
pohledim na hlasovou vychovu a také k péveckym a mluvnim technikam.

Ve svém okoli jsem se setkala s mnoha pedagogy, ktefi maji kvuli svému
naro¢nému povolani ruzné hlasové potize. Diky vlastni praxi jsem si mohla
vyzkouset, jak je prace pedagoga naro¢na a jakym problémum jsem musela Celit pfi
neuvédomélém zachazeni se svym hlasem. To byl jeden z hlavnich podnétl pro vy-
tvoreni této bakalarské prace.

Prvni Cast je zaméfena na pojem hlasova vychova, na vlivy prostfedi a na
urcité naucené navyky Clovéka, kde zmifuji hlavné dech a emoce. Celkové pak po-
hlizim na roli hlasu v pedagogické profesi. Dale zmifuji své osobni zkusenosti s hla-
sovou vychovou, které mé ovlivnily a diky kterym jsem byla schopna si utvofit vlastni
metodicky pfistup k sestaveni hlasovych lekci a jejich vedeni.

Ve druhé, praktické Casti popisuji svuj bakalafsky projekt, ktery jsem realizova-
la se skupinou ucitelek prvniho stupné zakladni Skoly. Projekt byl koncipovan jako
seminar o osmi na sebe navazujicich lekcich. BEhem seminare jsem nabizela ucast-
nicim metody a postupy, kterymi si mohou zpfitomnit své télo a pomoci nichZ se mo-
hou vratit ke své pfirozené hlasové vybavenosti a tim Setfit jak svUj hlasovy aparat,
tak sebe samotné.

Snazila jsem se poukazat na skuteCnost, ze je podstatné a dulezité vést pe-

dagogy k pfirozenému hlasovému projevu, uvolnénosti a spontaneité.



1. Hlasova vychova

Pojem “hlasova vychova” se da vnimat jako vyraz pro rozvoj a kultivaci
péveckého projevu. Je vSak dulezité mit na paméti, Ze hlasova vychova se netyka
pouze péveckého projevu, ale také projevu mluveného. V obou téchto projevech je
spousta spole¢nych aspektl, které spolu souvisi. Podle Martienssenové se hlasem
rozumi originalni tvofeni zvukovych vin v prostoru lidského mluvniho organismu.

“Hlasova vychova je psychosomaticka disciplina, ktera komplexnim rozvijenim
hlasotvornych a psychosomatickych predpokladi navozuje a udrZuje harmonii
dusevnich a télesnych funkcnich napéti, ta jsou zakladnim pfedpokladem optimalni
hlasové aktivity.” (Valkova, 2017, s. 25)

Podle Valkové Ize z historického hlediska a pfirodnich zakonu vyvodit, Ze je
treba mluvni techniku vychovavat na zakladech techniky zpévni. Odvolava se na
Huslera, ktery piSe o rozliSeni hlasu a hlasky - hlasky vznikaji tim, Zze hlas je
pretvaren prostfednictvim riznych pohybl v nastavni trubici, coz v sobé obsahuje
skute€nost, Ze z feCi (jevu sekundarniho) se neda odvijet hlas (jev primarni). Valkova
dale zminuje, ze narlistda zajem o psychoterapeuticky dopad hlasové vychovy na
lidskou psychiku a strukturu lidské osobnosti.

Z nasi spole¢né vyuky vyplyva, Ze Ivana Vostarkova bere télo jako nastroj,
skze néjz se Clovék projevuje. Podle ni se hlas vytvafi nasledkem navySeni emo-
cionalni hladiny a nasledné potfeby sdéleni. Zpév vnima jako nejpfirozené;jsi lidsky
hlasovy projev, pfirovhava ho k novorozenému ditéti, které, kdyZz se narodi, hlasové
se projevuje, vyjadfi svou nenaplnénou potfebu hlasem. Hlas je tedy samotnym sdé-
lenim.

Pavla Sovova pojima hlasovou vychovu psychosomaticky. “Hlas je ovsem
fenomén, ktery ¢lovék (brano ontogeneticky a foneticky) vytvari, chce-li néco sdélit,
vyjadrit. Musime mit zkratka ddvod, abychom vydali hlas. Tim se dostavame k pfimé
souvislosti naS$ich vnitiné prozZivanych procesl a hlasového vyjadfeni.” (Sovova,
2002,s.3-4)
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2. Hlas jako prostredek komunikace

2.1. Vlivy puasobici na hlas

Plasobenim mnoha vlivl - napf. prostifedi, spole€nosti, urcitych navykl a kon-
venci chovani se muzou vytvaret rozmanité hlasové deformace. Jedna z moznych
pfiCin, pro€ hlasové potize nastavaiji, je zasazeni do pfirozeného dechu. Zablokovany
hrtan zpUsobi, Ze na hlasovém projevu uz nepracuje celé télo, ale pouze oblast krku,
coz vede prave k nezdravému uzivani hlasu. “Posledni desetileti spolu s civilizacnimi
destrukcemi prineslo znacny kvalitativni ubytek téchto pfirozenych
pfedpokladd.” (Valkova, 2017, s. 15)

2.1.1. Dech

Nasemu télu nemusime fikat, aby dychalo. Je to néco tak pfirozeného, Ze uz
si ani neuvédomujeme, jak dychame a jaka sila a energie se v dychani skryva, ne-
jsme nuceni na né€j myslet, je to automatické. Pfitom, kdybychom nedychali, nezili
bychom. Lidé, ktefi jsou pfili§ zaméstnani a ve stresu (do této skupiny patfi bezespo-
ru takeé ucitelé), dychaji omezené - pouzivaji jen malou ¢ast plic. Obvykle si nenajdou
Cas na to, aby se na chvili soustfedili na dech a tim se zklidnili.

Od pfrilisného natlaku, stresu a emotivniho vypéti mohou rizna dechova cviceni po-
moci ke zmirnéni negativnich nasledkd téchto aspektl.

Jack Angel vnima dech jako metaforu - dychani by mélo byt hluboké, a ne jen
povrchni. A stejné tak bychom se méli i v zivoté snazit jit do hloubky a nezustavat jen
na povrchu veci.

Podle Angela zacit znovu efektivné dychat znamena, Ze si musime vzpome-
nout na to, co jsme zdanlivé zapomnéli. Svij vztah k dechu mdzeme vnimat jako vy-
jadfeni toho, kym doopravdy jsme.

Grotowski ve své stati o hlase piSe, ze vlastni dech se nesmi kontrolovat. Je
nutné duavérovat vlastni pfirozenosti. Jde o to, aby dychani “dychalo samo”. Proces
dychani je individualni, kazdy ma jina omezeni.

Pokud se u€ime vnimat svlij dech a vyvijime pfi tom pfiliSné usili, Ize to vni-
mat jako signal, Ze mame Spatny vztah sami k sobé. Vle je proti zakonu pfirozeného

dychani, omezuje ho, pfipravuje nas o nasi energii. Je tfeba proto svému télu naslo-
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uchat. To vSe plati i o hlase. Proto osobné vnimam dech jako zaklad hlasového pro-
jevu.

V raném véku - po narozeni - jsme védéli, jak nejuc€innéji dychat a jak se pfi-
rozené hlasové projevovat, ale vlivem tlaku a stresu kazdodenniho zivota byly tyto
tehdy pro nas velmi pfirozené procesy a projevy potlaceny, u mnoha lidi se tato
schopnost naprosto vytratila.

V raném obdobi Zivota dité hlasové projevuje budto libost nebo nelibost, ne-
kontroluje, jakym zplsobem to dava najevo, zkratka kona pfirozené tak, jak to citi,
aby byly uspokojeny potieby, které ma.

S timto pracuje také Mgr. Ivana Vostarkova, ktera tyto rané projevy a predstavy zara-

zuje do svych hlasovych lekci.

2.1.2. Emoce

Hlas vypovida o ¢lovéku uplné vSechno - jak se vnima, co proziva - je velmi
uzce spojen s emocemi, je totiz napojen na emocni mozek (limbicky systém - amyg-
dala, septum, hypocampus), a tak je ovlivnén mnoha riznymi aspekty (soukromy Zi-
vot, vztah k détem a jejich rodi€im, spolupracovnikim, k pfedmétu, ktery uci apod.)
Do hlasu je vzdy vloZzen emocionalni obsah. “Propojeni s nasim nitrem je hlavni
spoustéci mechanismus hlasu. VZdy do néj vkladate emocionalni obsah.” (I. Vostar-
kova, seminaf hlasové vychovy)

Od détstvi jsme vedeni k potlatovani nepfijemnych pocitd. Naucili jsme se to,
protoze kdyz jsme je méli, zdalo se nam, Ze nas rodi¢e nepfijimaji takové, jaci jsme,
chtéli, at' se chovame dle jejich pfedstav. Jako dospéli proto “polykame” své negativ-
ni emoce.

To, jak se chovame ke svému hlasu, vypovida o tom, jak se chovame k sobé.
“Ucitel si opravdu nemuze dovolit pfepych nalad, které by vyrazné ovlivnily jeho cho-
vani k jednotlivym détem nebo ke tfidé jako celku.” (Fontana, 2014, s. 220)

Vztah mezi dechem a emocemi si mizeme uvédomit, pokud jsme schopni si
uveédomit své télo, coz souvisi s vySe zminénym sebepojetim. Je tfeba se poznat
“zevnitf”, uvédomit si své télo, abychom porozuméli emo¢nim i té€lesnym projevam,
které bezpochyby pusobi jak na zdravi, tak na dusevni klid. Sebepoznanim si mlze-

me také uvédomit, jak reagujeme na riizné stresové situace.
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2.1.3. Stres

Podle Fontany je stres zvySeny narok na pfizpusobivé schopnosti mysli a téla.
Neda se tedy fici, jestli je stres dobry nebo Spatny. Kazdy druh stresu ma svij cha-
rakter, ktery je ovliviovan jak odolnosti Clovéka, tak intenzitou daného stresu. Nékdy
je pro nas vzruSujici motivaci, jindy az niCivym tlakem. U vSech pfipadu se télo po-
kouSi pfizpUsobit, coz se mu ale dafi jen urcitou dobu, ktera je velmi individualni, za-
lezi na jiz zminéné odolnosti. Pokud je intenzita stresu velka a pusobi dlouho, télo se
nakonec zhrouti.

Hans Selye popsal tfi stadia procesu zvladani stresu: poplachova reakce, sta-
dium odporu a stadium vyCerpani. Jinymi slovy v prvnim stadiu, kdy nastane “otfes”,
se mobilizuji ochranné mechanismy, v druhém stadiu se télo snazi pfizpusobit se
dané zatézi, ktera na néj plsobi, a v poslednim stadiu dochazi ke zhrouceni, at uz
fyzickému nebo psychickému. Stres si tedy po néjakém Case vybira svou dan. “Svou

povahou je ucitelstvi stresovym zaméstnanim.” (Fontana, 2014, s. 371)

2.1.3.1. Vliv stresu na ucitele

Ucitelé jsou vystavovani neustalému tlaku, jak dale Fontana piSe, musi udrzo-
vat ve tfidé kazen, nemaji jasné vymezené hodiny potfebné k vykonu své profese,
mnoho své prace si nosi domu a tim si omezuji moznost odpocinku. Maji nedostatek
prostiedkl a pfilezitosti k pravidelnému dalSimu vzdélavani. Citové na né pusobi
uspéchy a selhani jejich Zaka.

Vice nez ze samotné prace s détmi je mnoho ucitell, dle jejich vlastnich slov,
ve stresu z komunikace s rodici. Neustale jsou totiz vystavovani jejich kritice, Feditelt
Skol, také kritice médii. Od ucitell se ocekava, ze budou drzet krok s novymi meto-
dami a pokroky v pfedmétech, které uci.

NejvétsSi natlak na pedagogické pracovniky je vyvijen hlavné ke konci pololeti,
ale také hned po prazdninach na za¢atku Skolniho roku.

“V takovych obdobich mohou drobné nepfijemnosti, jeZ by normalné zustaly
témér nepovsimnuty, ziskat na vyznamu, a v ddsledku toho se muze ucitel zacit cho-
vat k détem podrazdéné.” (Fontana, 2014, s. 221).

Podle Lewise neumime najit uCinna feSeni stresovych situaci, a tak jsme se

naucili “zvladat” jejich ucinky. Néktefi napfiklad véfi, Ze kdyZ si na druhych vybiji své
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negativni emoce, pomuze jim to. OvSem neni tomu tak. Vybijenim zlosti na druhych
jen zlost zesilujeme a timto pak oslabujeme své zdravi. Fontana piSe, Ze nejlepsi, co
Ize nabidnout, je, aby si uCitelé své nalady uvédomovali a méli by si uvédomovat i

ucinky téchto nalad na déti.

2.2.Sebeuvédomeéni a sebepojeti

Sebepojeti se formuje na zakladé sebepoznavani. To, jak se ¢lovék vnima, se
mulze odrazit na jeho sebevédomi a tim také na jeho vnitfi autorité. To vSe se
bezesporu projevi také v hlase. "Sebeuvédomovani nam odhaluje nase skute¢né po-
treby, nebot' nam ukazuje, jak reagujeme na vnitini i vnéjSi okolnosti svého
Zivota.” (Lewis, 2000, s. 41)

V dnedni dobé jsme omezené schopni si uvédomovat své pocity, coz mize
zpusobit také psychické a zdravotni potiZze, nebot pocity motivuji naSe chovani. Vy-
traci se schopnost Clovéka vnimat se zevnitf. Podle Lewise pokud si uvédomujeme
své télo, nejenze vnimame jeho stale se ménici potfeby, ale také poznavame, jaké
ucinky maji naSe emoce na nas dech a tim na nase zdravi a celkovou pohodu.

"Uvédomujeme-li si, jak se nas dech méni v zavislosti na stale se ménici situ-
aci, a vnimame-li zaroveri své postoje, napéti, a emoce, brzy pozname, jak UzKy
vztah ma dech s naSsi existenci. “ (Lewis, 2000, s. 42)

2.2.1.Autorita

Maly sociologicky slovnik autoritu popisuje jako spoleCensky vztah mezi oso-
bami, z nichz jedny vykonavaji realny pfevazujici vliv na €innost druhych. Stava se
osobni vlastnosti téch, ktefi si takovou moznost zjednaiji. “Je to jedna z podstatnych
forem uskutecriovani moci, ktera je zaloZena na vice & méné obecném uznani
opravnénosti (legitimity) viivu urcité osobnosti, instituce nebo skupiny.” (Miroslav Pe-
trusek, Sociologicka encyklopedie) Clovék se rodi vybaven schopnostmi, cely Zivot
také dalSi ziskava, coz je zdrojem pro vytvoreni autority. Podle Vostarkové je rozdil,
pokud se pedagog snazi pusobit autoritativné, nebo autoritu skute¢né ma.
V pfirozeném hlasovém projevu se odrazi osobnost Clovéka. Nemusi tak

presvédCovat okoli o svych kvalitach.
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Podle ValiSové je autorita ucitele proménnou, ktera zavisi na celé fadé okol-
nosti. Jednou z podstatnych oblasti je schopnost uplatnit ve své profesni roli komplex

Sirokych znalosti a dovednosti, které Ize vystihnout pod pojmem kompetence.

2.3. Hlas a pedagogicka profese

Télo Ize vnimat jako nastroj, na ktery hrajeme. Pro ucitele je samotny hlas za-
kladnim uéebnim prostfedkem. VétSinou ucitelé uci i pét hodin nepfetrzité, kdy ce-
lych 45 minut vyu€ovaci hodiny mluvi. Jejich hlavni pracovni nastroj je velmi zatézo-
van a pokud zachazi s hlasem mimo fyziologicky, pfirozeny projev, muze dojit k hla-
sovym deformacim. Na to, jak svUj hlas pouzivaji, pisobi mnoho vlivl, jiz zminéné
psychické rozpolozeni, emoce, stres. Praveé u lidi, u kterych je pfedpokladana mluvni
dovednost (herci, fe€nici, ucitelé) je tfeba podle Valkové usilovat o vyrovnanost za-
kladnich hlasovych slozek - hlasotvorné, artikulacni, dechové a psychosomatickeé -
a dodrzovat rovnovahu mezi mluvni a péveckou funkci. “Hlas uz neni jen prostfedni-
kem néjakého sdéleni, je samostatnou zvukovou kvalitou, je sdéleni samo, ma indi-

vidualni vypovidaci hodnotu.” (Valkova, 2017, s. 23)

2.4. Osobnost pedagoga

Svou osobnosti u€itel velmi ovliviiuje vychovné-vzdélavaci proces. Existuje
mnoho vyzkumu o tom, jaky by mél byt ucitel. David G. Ryans jeden takovy vyzkum
s nazvem “Teacher Characteristics Rating Scale" v prekladu Posuzovaci stupnice
ucitele vytvofril. PiSe o ni ve své PfiruCce pro ucitele také D. Fontana. Zmirnuje Ryan-
suv vyzkum, ve kterém zjistil, ze uspésny ucitel byva vrely, chapavy, pratelsky, odpo-
védny, soustavny, vynalézavy a nadSeny. Dale podle Fontany dilezitost téchto kvalit
klesa s vékem vyuCovanych déti, tedy na druhém stupni se Zaci Iépe pfizpUsobuji
ucitelim z tohoto hlediska hlfe vybavenym nez déti na prvnim stupni.

UcCitelé maji na svych bedrech spoustu zodpovédnosti. Méli by byt pro zaky
vzorem, méli by v nich budit zajem o védéni, napomahat takeé jejich moralnimu vyvaoji,
pomahat vytvaret détem postoje a naucit je danou latku, ktera je v u€ebnich planech
pfedepsana. “V tomto procesu hraje svou ulohu i kultura mluveného projevu, jehoz

soucasti je projev hlasovy.” (. Vostarkova, hlasovy seminar)
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2.5. Osobnost pedagoga 1. stupné ZS

Zatimco ugitelé 1I. stupné ZS a ugitelé SS se zaméfuji pouze na predméty,
na které maiji aprobaci, u ucitelll |. stupné se predpoklada komplexni znalost v§ech
pfedmétl a vSeobecny prehled pro vyuku prvnich péti let na zakladni Skole. Rozdil
také mazeme vnimat v tom, ze ucitelé |. stupné travi celé dopoledne s jednou skupi-
nou déti, ucitelm II. stupné se skupiny b&éhem dne stfidaji. Z toho vyplyva, ze se
u pedagoga |. stupné pfepokladaji kompetence jak pfedmétové, tak psychosocialni,
profesné kultivujici, manazerské, didaktické a dalSi. To vSechno je obrovsky tlak vyvi-
jeny na jediného ¢lovéka.
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3. Osobni zkusenosti a jejich reflexe

V nasledujicich kapitolach jsem sumarizovala setkani s riznymi pfistupy hla-
sové vychovy, které mé urcitym zplusobem formovaly a pomohly mi vytvofit si viastni

postoj k praci s hlasem.
3.1. Sborové studio Permonik

Jiz od péti let jsem byla vzdélavana ve zpévu na Zakladni umélecké Skole
Bedficha Smetany v Karviné v sélovém i sborovém zpévu. V ramci této vyuky byla
znacna Cast edukativniho procesu vénovana hlasové vychové v mnoha podobéach.
Od predskolniho véku az do dvaceti let mé ve zpévu vzdélavala MgA. Martina Juri-
kova, hlasova pedagozka a zpévacka, absolventka Fakulty uméni Ostravské univer-
zity.

Mimo zakladl pévecké techniky je znacna ¢ast pévecké vychovy ve sboru vé-
novana vyrazu a sdélnosti obsahu textu pisni, coz je jedna z véci, diky kterym je sbor

ocenovan jak u nas, tak ve svéteé.

3.2. Divadelni fakulta Akademie muzickych uméni v Praze

3.2.1. Hlasova vychova s metodikou

Od prvniho ro¢niku na vysoké Skole mé hlasovou vychovou provazi Mgr. Iva-
na Vostarkova, absolventka katedry alternativniho a loutkového divadla, herecCka, lek-
torka seminafl zamérenych na praci s hlasem, hlasovy a mluvni pedagog. Od zacat-
ku dba hlavné na pfirozeny hlasovy projev a vede je k sebepoznani a pfijeti sve
osobnosti, tedy i svého hlasu jako pfedpoklad k jeho otevfeni.

Pracuje pomoci pfedstav a konkrétnich situaci. Snazi se studenty pfivést
k tomu, Ze télo je jejich nastroj. Proto prvni mésice studia na katedfe vychovné dra-
matiky vénuje €as hlavné poznavani téla tak, aby se studenti takzvané nahmatali

a oskenovali si télo zevnitr.
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3.2.2. Hlas v pohybu

Ivana Vostarkova spolupracuje v pfedmétu Hlas v pohybu s Jifim Losslem,
pedagogem katedry vychovné dramatiky na DAMU a katedry tance na HAMU, kdy
propojuji, jak nazev seminare napovida, hlas s pohybem.

Seminafem jsem prosla ve tfetim roCniku bakalarského studia - tedy uz jsem
méla za sebou urditou hlasovou i télovou zkuSenost - v€etné pul roku studia zpévu

na konzervatofi. Pracovalo se s dechem, rezonanci, prostorem, hlasem v prostoru.

3.3. Janackova konzervator v Ostravée

Od zafi 2018 studuji na Janackové konzervatofi v Ostravé klasicky zpév
ve tfidé Mgr.Art. Marianny Pillarové, absolventky Vysoké Skoly muzickych uméni
v Bratislavé, solistky Narodniho divadla moravskoslezského v Ostrave.

Pfi studiu poznavam, jak obrovska vyhoda je znalost vlastniho téla. Mam uz
za sebou jistou télovou zkusenost z hodin Pohybové vychovy Jifiho Lossla a Hlasové
vychovy Ivany Vostarkové, coz mi pomaha v pochopeni mnoha péveckych ukon,

které po mné pani profesorka zada.

3.4. Hlasové seminaie (mimo Skolu)

3.4.1. Pripravny seminar na prijimaci zkousky UK

V roce 2015 Univerzita Karlova nabizela pfipravné kurzy pro zajemce o stu-
dium hudebni vychovy a sbormistrovstvi, které zahrnovaly i pévecky kurz, na kterém
jsem se setkala s pani PaeDr. Alenou Tichou, Ph.D., pedagozkou katedry hudebni
vychovy Karlovy univerzity. Jednalo se o individualni lekci zpivani, ve které se prova-
déla jak hlasova cviCeni, tak i interpretace lidovych pisni, které byly zadany k pfijima-

ci zkousce.
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3.4.2. Hlas a interpretace v hudebnim divadle

Seminafe jsem se zucastnila na festivalu amatérského divadla Jiraskiv Hro-
nov 2018 pod vedenim MgA. Jana Hyzi.

V seminafi jsme se zabyvali rytmikou a samozifejmé zpévem, hlavné tedy sbo-
rovym. Lektor nas vedl k trochu jinému zpusobu pouzivani hlasu, nez jsem doposud
byla zvykla. Uznal, Ze klasicky zpusob zpivani je zakladni technika kazdého druhu
zpévu, ovSem upozornoval, Zze popularni/muzikalovy zpév vyzaduje ponékud jiné

hlasové posazeni a zachazeni.

3.4.3. Letni seminar klubu sbormistru

Jelikoz se vénuji zpévu a jsem také sbormistryni détského péveckeho sboru,
vycestovala jsem v |été na letni sbormistrovky seminaf, ktery kazdoro¢né organizuje
NIPOS-ARTAMA. | na tomto seminafi jsem méla moznost setkat se s hlasovou vy-
chovou, cely tyden se nam vénovala lektorka hlasové vychovy Monika Kolasa Hladi-
kova, ktera studovala u Aleny Tiché a dlouhodobé s ni spolupracuje, vénuje se hla-

soveé vychové pro déti a sama je zpévacka.

3.4.4. Jsem HLASem

Jednodenni workshop probéhl v ramci festivalu Hudebni sou€asnost 2018 v
Ostravé, vedla ho Ridina Ahmedova. Hodné pracovala s pohybem, improvizaci, na-
pojeni skupiny a rytmikou. Propojovala pohyb v prostoru a improvizovany hlasovy
projev a zpév. Spolupracovali jsme i v menSich skupinach na rytmickych aktivitach,

do kterych jsme pfidavali i nas hlas.

3.5.Praxe

3.5.1.Détsky sbor Ptacata

Od roku 2017 jsem sbormistryni détského péveckého sboru Ptacata, ktery

funguje pod Zakladni $kolou Pod Zvonek v Ceském Té&$in&. Sbor navstévuji déti
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prvniho stupné této Skoly, je veden jako volitelny pfedmét, takze je pro zaky dobro-
volny.

Jsem proto ve velmi €astém kontaktu nejen s détmi, ale také s jejich uciteli
a vychovatelkami v druziné. Pravé tato setkani mé velmi inspirovala k tomu, abych
se blize zabyvala specifickou skupinou ucitelt prvniho stupné. Nejsem si jista, jestli
je mozné to zobecnovat na vSechny prvostupriové ucitele, ale na této Skole jsem se
setkala s znacné pfiSkrcenymi, nesvobodnymi hlasovymi projevy. Ucitelé i vychova-
telé misto klidné a vécné komunikace détem jednoduchy pokyn nefeknou, ale doslo-
va kficCi, i kdyz zak stoji pfimo u nich.

Protoze jsem byla svédkem nékolika téchto situaci, zacala jsem nejdfive blize
pozorovat jejich hlasy a nasledné jsem se snazila je napodobit, abych zjistila, kde

maji svou oporu, kdyz ne v dechu, abych mohla analyzovat, kde se nachazi problém.

3.5.1. Dvorakuv komorni sbor

V |été roku 2018 jsem se dostala skrze dirigenta Tomase Stanceka do spolec-
nosti Dvorakova komorniho sboru v Kralupech nad Vlitavou. Pévecky sbor navsté-
vovali hlavné dospéli zpévaci s primérnym vékem okolo 50 let. Po nékolika mésicich
zacCala sbor navstévovat i mladez a mladSi dospéli. Sbor se béhem 4 mésicl rozrostl
z 25 &lend na 38 rGzného vékového spektra od 15 do 78 let. Clenové sboru jsou
prevazené ucitelky, pak také zdravotni sestry, nebo védecti pracovnici. Zakladaji si
na dobrovolném setkavani, nikdo z nich neni profesionalni zpévak. Néktefi maji
péveckou zkusenost z détskych sboru.

Byla to moje prvni zkuSenost prace s dospélymi. Bylo zajimaveé pozorovat, ko-
lik zlozvyk( a stereotypl ma sbor nau€enych a zazitych, které jim brani ve svobod-
ném hlasovém projevu. Snazim se do kolektivnich rozezpivani a hlasovych a techni-
ckych cvi¢enich vnést prvky dramatické vychovy. Z po€atku to nebylo pozitivné pfija-
to, protoZze to vybocCovalo z jejich stereotypu (naueného rozezpivani). Po osmi
mésicich aktivni prace a individualnich lekcich se mi podafilo zpévaky pfi zpévu
uvolnit a zpfitomnit. Nyni, soudé dle jejich reakci a pfistupu, si rozezpivani naopak
uzivaji, neni to pro né “nutné zlo”, které prfedchazi samotné zkousce. Sami pocituji
ulevu a svobodu v hlase, pfedstavy jim pomahaji i ve zpévu sborového repertoaru.
Néktera pfirovnani pfejal i pan dirigent a mé metody a pouzivana gesta vyuziva pfi

nacviku skladeb i pfi koncertech.
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4. Analyza ziskanych zkusSenosti

V péveckém sboru Permonik bylo hlavnim principem pfeneseni textu do vyra-
zu uzitim “svitivych o€i” a koncentraci energie do stfedu ¢ela pomoci jeho nadzdvih-
nuti, nazyvnuti pfi nadechu a vyklenuti mékkého patra, pfiliSneého uzivani hlavovéeho
ténu, jasnou a pfesnou vyslovnost sméfovanou dopfedu, tzv. ven z pusy. Vysledkem
tohoto nastaveni obliCeje je ovSem ztuhla spodni Celist.

Pani Eva Seinerova, zakladatelka sborového studia Permonik, byvala sbormi-
stryné koncertniho sboru, souasna vedouci umélecké rady, kladla duraz na to, aby
sboristé vzdy znali obsah a vyznam textu jednotlivych skladeb, at’ uz byly ¢esky nebo
v jiném jazyce. Jeji zakladni filozofii vedeni sboru byl zpév naplnény obsahem, pro-
toZze to méni barvu tonu, komplexni zvuk celého sboru a nasledny vyraz preneseny
poslucha¢lm je mnohem jasné&jsi a jiny nez zpév prostych tond bez obsahu.

Moc mé potéSilo, Ze jsem se pfi studiu na DAMU setkala s podobnym pohle-
dem. lvana Vostarkova cti myslenku obsahu sdéleni, ktera navazuje na pristup,
ve kterém jsem vyrostla. Shrnula to do jedné véty, ze pokud chci néco sdélit nebo
jakkoliv vyjadfit, tak k tomu musim mit dlivod. Stale nam opakuje: “Nesrovnavejte se
mezi sebou. Srovnavejte se pouze sami se sebou. Kazdy mame svou startovni
¢aru.”, coz mé provazi nejen pfi pouzivani hlasu, ale i v bézném Zivoté.

Velmi mi to pomaha i nyni pfi studiu zpévu na ostravské konzervatofi, kde se
stale konaji bodované predehravky a vnitfni soutéze mezi studenty. BohuZzel vSichni
se mezi sebou srovnavaji bez ohledu na vék nebo zkuSenosti. Jsem rada, Ze tento
pfistup mohu diky setkani s |. Vostarkovou brat s urcitou rezervou.

Po absolvovani seminafe Hlas v pohybu jsem se konecCné citila propojena
sama se sebou, pomohlo mi to k pfekonani sevifeni a uvédomeéni rezonance, coz po-
sléze muzu po vlastnim osobnim prozitku predavat dal.

| pani M. Pillarova fika, ze zpévak musi sdélovat obsah toho, co zpiva. Neu-
stale pfipomina, ze télo je nastroj a my na né&j hrajeme svym dechem, v ¢emzZ se po-
tkava s |. Vostarkovou.

Odnasim si také informaci, Ze dech je podpora hlasu - nejen pfi zpévu, ale i pfi mlu-
veném slove.

Pokud bych méla shrnout, co jsem si pro sebe a svou hlasovou zkuSenost jak
osobni, tak metodickou (pedagogickou), odnesla ze seminafl konanych mimo mé

studium, zminila bych poznani, Ze na praci s hlasem je tfeba €as, na ktery neni pros-
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tor béhem jednoho dne, vikendu, nebo tydne. V seminafich jsem si prosla mnohymi
aktivitami, které mi byly inspiraci pro dalSi zkoumani, ale mam pocit, ze kdybych ne-
méla za sebou nékolik semestrd na DAMU, téZzko bych s tim dokazala nakladat
s nadhledem.

Setkani s pani Tichou byla ma prvni zkuSenost s nékym jinym nez s vlastni
ucCitelkou solového zpévu na zakladni umélecké Skole. Prijela jsem tehdy z Prahy
nadSena. Az o nékolik let pozdéji jsem si uvédomila, ze mi to tehdy spiSe zamotalo
hlavu a mozna i uskodilo. Dostala jsem instrukce, abych si hlidala svou osu. Navic si
mam pfedstavovat, Ze na hlavé nesu tézké knizky, které mi nesmi spadnout a s touto
pfedstavou mam zpivat. Dneska bych si to mozna pfebrala jinak, v t¢ dobé mé to ale
dovedlo ke ztuhlosti a pfiliSnému stazeni, nezpivala jsem svobodné.

Na Letnim seminafi klubu sbormistrd jsme kazdé rano pred rozezpivanim dé-
lali cviky z €inského bojového uméni Tai Chi. Az kdyZ jsem si o ném pozdéji néco
preCetla, pochopila jsem, pro¢. Jde v ném o nahromadéni vnitini energie, coz pak
zlepSuje fungovani smysll, zlepSuje se i koordinace a rovnovaha, nastane tedy
zklidnéni energie a dechu, coz jsou pro tvorbu hlasu velmi dobré podminky. K hlaso-
vym cvi¢enim v rozezpivani vyuzivala lektorka plastovou hadicku a lahev s vodou.
Pfes hadi¢ku seminaristi vydechovali proud vzduchu a napojovali na néj svUj hlas,
coz pomohlo plynulosti ténu.

V Hronové s nami Jan HyZa pracoval spiSe rezijné. Seminar nebyl o poznava-
ni sebe sama, ale spiSe Slo o muzikalovou interpretaci. Dozvédéli jsme se, Ze je tfe-
ba trénovat dech, prodluzovat pocet sekund, kdy se vydrzime stejnou dobu nade-
chovat, dech zadrzet a vydechovat. Dale nam vysvétloval, kam opirat hlas, aby znél
jako muzikalovy. Dle mého nazoru byl kladen az pfiliSny tlak a ddraz na sebekontro-
lu. Necitila jsem se svobodna, tim padem nebylo mozné, aby ze mé vySel pfirozeny
netlaCeny ton. Hodné se do prace zapojovala kréni rezonance, coz nebyl pfili§ pfi-
jemny pocit, ale zvukové vysledek spinil oCekavani stylu muzikalového zpévu.

Ridina mé hodné inspirovala v praci s prostorem, pohybem, hlasem a moti-
vacni predstavou. Celkové byl pro mé seminar spiSe zazitkovy, tam jsem poznala,
jak je dulezité se obCas zastavit - hlavné v aktivité, kdy jsme v kruhu kazdy dostal
svUj originalni motiv melodie a lektorka je postupné spojovala dohromady, vaz jsme
spole¢né vytvorili dvacetihlasou péveckou improvizaci. Opakovala, Ze je to jedno, at
si kazdy zpivame a svobodné.

Bylo pro mé podstatné uvédomit si, Zze neexistuje zadna univerzalni metoda
na praci s hlasem. Kazdy jsme original. Co Clovék, to jiny nastroj. Stejné tak jako
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kazdy nastroj potifebuje své ladéni, i kazda lidska bytost potfebuje svlj nastroj (télo)
pfipravit jinak. Na svété neexistuji dva stejné hlasy. Za veSkeré zkusenosti, ktere
jsem absolvovanim seminaru ziskala, jsem neskute¢né vdécna. Pomaha mi to for-
movat si vlastni pfistup ke svému hlasu i k hlasu ostatnich. VSechny mi byly
obrovskou inspiraci. ObCas se na nékterych seminafich stavalo, Ze lektor zacal Ska-
tulkovat, co je dobfe, co je Spatné. Od toho se nas v Hlasové vychové s metodikou
pani Vostarkova snaZila odpoutat uz od prvniho ro¢niku. Ke kazdé zkuSenosti proto
pristupuji s nadhledem, abych danou praci nebrala jako jediny zpusob, jakym se da
pracovat. V8echna tato setkani, ktera jsem vySe popsala, mé pfiméla k tomu udélat
si vlastni nahled na hlasovou vychovu a pfistoupit k ni s vlasthnim metodickym po-

jetim.
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5. Projekt a jeho realizace

5.1.Cile seminaru

Zakladnim cilem osmi seminafu bylo seznamit ucastnice se zaklady prace
s hlasem a elementarni problematikou hlasové vychovy a hlasové hygieny. Propoje-

nim vSech okruhu (télo, dech, hlas) v jednotlivych lekcich jsem si vytycila tyto cile:

» Uvedomeéni si spojitosti mezi hlasem, télem a dechem

* Vnimat télo jako svUj nastroj

* Uvédomeéni a zpfitomnéni dechu

» Prohloubeni dechu nejen do oblasti plic a branice

» Zapojit celé télo do procesu dychani

* Naslouchat svému télu

» Sebepoznani a sebeuvédomeéni

» Uvédomeéni si pfirozeného hlasu s vilastni télesnou zkusenosti

» Zapojit pohyb téla na pomoc hlasovému projevu

» Prace s partnerem - zpfitoméni urcitych asti téla, dulezitych pro tvorbu hlasu

* Seznameni s rezonanci a rezonancni prostory v téle

5.2. Puvodni plan

1.lekce - Seznameni, “prolomeni led”

N

.lekce - Primitivni hlasové projevy spojené s dechem (vyzdechnuti, kfioura-
ni, zivani, aj.)

.lekce - Zvifeci zvuky a predstavy

.lekce - Rezonance (situa¢ni predstavy)

.lekce - Hrudni rezonance

.lekce - Hlavova rezonance

.lekce - Zpév s obsahem a sdélenim

0 N O O~ W

.lekce - Obsazeni prostoru hlasem
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5.3. Informace o skupiné

Hlasovych seminaft o osmi lekcich se zucasthovala skupina Sesti pedagozek
prvniho stupné z rlznych karvinskych zakladnich skol ve véku 35 - 55 let. Na lekce
dochazely dobrovolné se zajmem se dozvédét, jak zachazet se svym hlasem tak,

aby si jej nepoSkozovaly a vice ho Seffily.

* llona G. - uzaviena, introvertni, vnimava, po ziskani jistoty ve skupiné schopna
projevu a spoluprace, hlas posazeny spiSe vyse, v nose, oporu hleda v krku

« Zuzana S. - extrovertni, upfimna, schopna okamzité sebereflexe, velmi sebekritic-
ka, hlas posazeny nize, oporu ma v krku, hlas zni ostfe az mecivé

« Zdenka B. - extrovertni, schopna kratkodobé koncentrace, velmi naturalni az pe-
simisticka, neschopna sebereflexe, je zfejma porucha fedi, na hlase se odrazi ost-
ravské nareci, kvuli kterému je mluva velmi sekana

» Beata P. - introvertni, nekomunikativni, nejista, nadmérné uziva hlavovy rejstfik,
nepropojuje ho s hrudnim rejstfikem - tzv. izolovany hlas

» Jana G. - introvertni, opatrna, velmi vnimava, velmi pfemysliva a racionalni, hlaso-
vé velmi ticha, permanentné chrapti a je hlasové indisponovana, foniatrem diagno-
stikovan chronicky zanét hrtanu kvuli Spatnému pouzivani hlasu

» Katerina P. - extrovertni, upovidana, rada procesy hodné komentuje a reflektuje,

hlas neni plné otevieny, opfeni v nose, vyuzivani hlavového rejstfiku

Jana a Beata maji pfedchozi pévecké zkusenosti, protoZze obé zpivaji v kar-
vinském Sboru pratel zpévu Permonik. Zbytek skupiny ma hlasovou zkusenost z pe-
dagogické univerzity, na které studovaly, ale nevzpominaji na ni velmi pozitivné, zku-
Senosti reflektovaly s nepfijemnym pocitem a dopfedu avizovaly, Ze to s nimi bude

tézkeé, protoze nemaji pfijemné zazitky.
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5.4. Pribéh seminare

V pribéhu seminare jsem pouzivala hlavné metody zalozené na principu hrani
v roli. Josef Valenta rozdéluje tfi typy hry v roli - silmulace, alterace, charakterizace -
pfi svém projektu jsem vyuZivala konkrétné simulaci (hra€ hraje sebe sama v jisté
zivotni situaci / socialni roli, ale reaguje v ramci fiktivni situace) a alteraci (hrac re-
aguje v situaci za postavu, nejde o totalni pfeménu hrace v postavu, spiSe se hrac

chova tak, jako kdyz hraje “nékoho-néco”).

1. lekce

Cilem prvni lekce bylo seznamit seminaristky s tim, co je v osmi lekcich ¢eka
a také se poznat navzajem, aby se dalo Cerpat z toho, co samy potfebuji a co vyza-

duji.

Komentar

Seminar jsme zahajily vzajemnym seznamenim a diskuzi o tom, co u€astnice
od seminare oCekavaji a procC se jej chtéji zucastnit.

Béhem lekce panovala velmi napjata atmosféra, coz citily i seminaristky.
Nepodafilo se mi podchytit hned ze zacatku toto napéti. Méla jsem jasnou pfipravu
lekce, kterou jsem krok po kroku podle svych poznamek dodrzovala, aniz bych sle-
dovala, jak ostatni reaguji. Zpétné ted vim, Ze chystat si lekci jako néjakou fadu
cviCeni byla chyba, protoZe kazda potfebovala néco jiného, velmi zalezi na psychic-
kém rozpolozeni kazdého Clovéka. Byla potfeba naslouchat, co seminaristky potfe-
buiji.

Velmi mé prekvapilo, Ze prvni reakce na nabidky prace s hlasem, se kterou
jsem se u seminaristek setkala, byla negace. “Ja to délat nebudu. Na to se priprav!
A zpivat? Na to zapomeri uplné.” fikaly. Projevy nebyly pfirozené, ale naopak tlacené
a nesvodobné. Cim hloubg&ji jsme se zabyvaly jednou z nich, tim napjat&jsi byla
i pani, které se to tykalo, ale i ostatni, protoZe uz dopfedu tusily, Ze vyjde fada i na né
a budou se muset projevovat pfed ostatnimi, coz je vSechny désilo. Dech mély vyso-
ky a meélky, coz bylo zpisobeno pfiliSnym napétim a stresem.

Neustale pfi lekci opakovaly, Ze kdyby se takto mély hlasové projevovat (napf.
mnoukat nebo krourat) pfed détmi, tak by to nebyl Zadny problém, ale tady mezi do-
speélymi jim to déla opravdu velké potize a zpUlsobuje jim to blokaci.
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Po pual hodiné této prace jsem usoudila, Zze je tfeba zménit jak muj postoj
k nim, tak naplh pravé probihané lekce. Uznala jsem, Zze pokud nemaji zkuSenost
s praci s hlasem formou dramatické vychovy, neni mozné, aby reagovaly tak pohoto-
vé, jak jsem zvykla napfiklad u déti, natoz, aby se na lekci citily komfortné. Proto
jsem odlozila celou psanou pfipravu cviCeni, kterou jsem méla pfedepsanou a zacala
vychazet ze situace, ktera nastala. Byla potfeba uvolnit a zpfitomnit télo, a tak jsem
zvolila natfeni barvou s pfedstavou vtirani az do hloubky kize. Okamzité bylo po-
znat, Ze se citi jinak. “Pfedstava oblibené barvy mi hodné pomohla k uvolnéni.” (Re-
flexe, Jana G.) Byla vidét jina reakce na nabidku, nasledné i jiny postoj. Vratila jsem
se k zakladni mySlence, Ze na svUj nastroj hrajeme svym dechem. A tak jsem pro se-
znameni s hlasotvornym dechem zvolila tfi faze dychaciho procesu - braniéni, hrudni
a podklickové. Cely proces se sice dél ve dvojicich, z ¢ehoz jsem po prvni Casti lekce
meéla strach, protoze dotyk je velmi osobni, ale ve skupiné se objevily vZzdy aspon
dvé ucastnice, které se znaly uz pfed seminafem, a tak spoluprace mohla fungovat.
Pomoci doteku na ruznych mistech téla jsme zpfitomnovaly vSechny tfi faze dychani.
Po zazitku tohoto tfifazového dychani se prodly po mistnosti a mély si uvédomit
a zkusit pojmenovat, co je jinak, pokud se tedy néco zmeénilo.

Nasledné byly schopny se hlasové projevit v jednoduchych kazdodennich si-
tuacich a rolich - napf. ranni vstavani, protazeni a nasledné vydechnuti s nabidkou,
aby si dovolily hlasové se projevit a vSechno vyvzdechly ven z téla. Sledovala jsem
jisty ostych, ale na vSech byla vidét potfeba “vyvzdechnuti”, pusténi dechu i hlasu.

V reflexi mne zajimaly jejich pocity z lekce, co se délo, jak se pfi jednotlivych
aktivitach citily. To jim taky Cinilo velké potize. Neumély pojmenovat, co se v nich sta-
lo, co bylo jinak, kdyz proces probihal. Lépe jim Slo hodnoceni druhych, kdyz byly
v roli pozorovateld. Zminovaly hlavné rozdilnou chlizi po zpfitomnéni tfech fazi de-
chu a popisovaly chuzi druhych jako sebevédomou a vzpfimenou, mély pocit, Ze se
tam prochazi nékdo jiny. Celkové lekci shrnuly jako zajimavou, jako néco, co nikdy
nezazily, druh prace, se kterym se jesté nesetkaly. To v nich vyvolalo zvédavost, co

se bude dit dal a ¢im se budeme zabyvat pfisté.

2. lekce

Cilem druhé lekce byla nabidka odstranéni sebekontroly tim, Ze si seminarist-
ky dovoli dat svému hlasu prostor a svobodnéji se projevit pfi béznych zivotnich si-

tuacich.
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Komentar

Druha lekce postavena na zvucich, které, jak se nasledné projevilo, si uc¢ast-
nice nedovoluji projevovat - napf. zivani s vypusténim hlasu pfi vydechu a také pro-
jevy v ruznych rolich nadpfirozenych bytosti i zvifat. Domnivala jsem se, ze po prvni
lekci jsou dostatecné ujisténé ve skupiné a dovoli si vice, proto jsem si dovolila zafa-
dit hru v roli. Snazila jsem se jim nabizet situace, které jsou realné, které se daji
predstavit jednoduse, aby nevznikaly dalSi pochyby a napéti. Dokud to byly situace
s nabidkou promluvy na Sténatko nebo vynadani sténéti za rozkousané boty, projevy
byly svobodné, diky hfe v roli Sla sebekontrola stranou.

Kdyz jsem vSak po nich chtéla, aby pojmenovaly rozdil, co bylo v kazdé situaci
jinak, v ¢em pocitovaly jistotu a v éem naopak ostych, zase jsem citila jisté zabloko-
vani. Nastalo trapné ticho, kdokoliv se bal promluvit, natez se ozvala Katefina P. se
slovy “Asi to bude $patné, ale mnée prosté bylo lip, kdyZz jsem toho psa sefvavala.”
Zaradila jsem proto neplanované diskuzi o sebekontrole a o tom, Ze opravdu nic neni
Spatné, spravna odpoveéd neexistuje a ptala jsem se na jejich vnimani prozitku a si-
tuace. Nemam proto Zadna ocekavani. Kazdy jsme original a je tfeba ke kazdému
originalu pfistupovat individualné a je v naprostém poradku, Zze kazdému je dobre
v jiné predstavé, kazdy potfebuje ke svému dobrému pocitu jinou cestu, jiné pro-
stfedky.

Do dalSi ¢asti jsem zaradila mozna az pfiliS abstraktni a nerealné predstavy
a situace - mély se stat bublinou. VSechny mély problém s pfedstavou odrazejici se
bubliny. V reflexi na konci lekce vSechny zminily, Ze si nedokazaly pfedstavit, Ze jsou
v bubliné a ani se do ni vzit. “Necitila jsem se vubec prirozené. Vibec jsem si nedo-
kazala sebe v té bubliné predstavit.” (Reflexe, Jana G.) Az po nabidce, kdy k samot-

[{el)

nému konsonantu “p” pfidaly také vokal “o" (tedy slabika “PQ”) si nékteré z nich
mnohem |épe predstavily, jak se bublina hlasem naplfiuje, protoZe hlaska “o0” jim po-
mohla v prfedstavé zakulaceni a obsazeni prostoru v bubliné.

Po prvni a druhé lekci jsem nasledné usoudila, ze s timto jejich pfistupem
budu muset celou koncepci zménit, protoZe jsem vidéla, Ze jim je opravdu nepfijem-
né ve skupiné pracovat timto zpdsobem hned ze zacatku. DoSlo mi, Ze nikdy nebyly
vedeny K vlastni pfedstavé, a i kdyz tfeba k pfedstavam vedou déti, neznamena to,
Ze toho jsou schopny samy. Pokud jsou ale schopny se podle nich svobodné projevit
pred détmi, pro€ nemulzou i jinde? Myslim, Ze je to zplsobeno pfiliSnou sebekontor-
lou, troufam si fici, Ze i faleSné vystavénou osobnosti. Ivana Vostarkova fika, ze hlas
na nas prozradi uplné vSechno - jak se vnimame, jak se proZivame. Néktefi se ji pro-
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to snazi skryt a pretvarovat se. Mazou puUsobit autoritativné, ale autorita je to opét
faleSna. Slovem Ize lhat, hlasem vS8ak ne. Proto i déti mohou u ucitele vycitit nejisto-
tu, lez, fale$, v hlase je vSe obsazeno. A proto, kdyZ jsem v prvni lekci naznacila praci

s dechem, rozhodla jsem tomu vénovat celou nasledujici lekci.

3. lekce

Mym cilem bylo poznani svého téla, dechu, uvolnéni, prace s dechem a jeho
prohloubeni.

Komentar

Lekce jsem vzdy zacinala vstupnim povidanim o tématu, kterym jsme se za-
byvaly. Po zkuSenostech s nepfijetim roli a motivaci zvifat jsem vyhodnotila, Ze to
vlastné ani fungovat nemuze, kdyz pfijdou na lekci po vyuCovani a jesté k tomu
s mysSlenkou, Ze nasledujici den je Ceka dalsi a to ten tyden zdaleka neni u konce.

Byla tedy potreba, aby, kdyz maji vnimat a taky poznat samy sebe, vSe necha-
ly stranou, oprostily se od kazdodennich starosti a na chvilku byly jen samy se se-
bou. Protoze jen kdyz dojde k sebepoznani, muzou se o sebe dechem opfit a to je
pro hlas zadouci.

| z téchto duvodl jsem do nasledujicich lekci z velké ¢asti zafadila uvédomo-
vani a vnimani dechu pro zklidnéni a uvolnéni.

Jesté pred hlasem je v projevu dech. Na ném zavisi, jestli a hlavné jak bude
hlas znit. Proto jsem zvolila hodinu zaméfenou pouze na dech a jeho vnimani a uvé-
domovani, kdy damy lezely na zemi, a nejen, Ze dech vnimaly, ale také ho prohlu-
bovaly. Davala jsem jim nabidky posilani dechu mezi dutinami. Dychani si vyzkouSe-
ly jak na bfiSe, tak na zadech. Snazila jsem se v ncih vzbudit pfedstavu toho, ze dech
je vSude, nejen v oblasti plic nebo branice, jak se dozvidame na rlznych hodinach
zpévu, ale dulezita je pfedstava dechu v bedrech, i v oblasti hrudni patefe, na coz se
obvykle zapomind, je tfeba dychat tzv. trojrozmérné. Samy si mély dech nahmatat
rukou. V celém procesu jsem je pro jistotu upozorfiovala na to, aby si pojmenovaly
pocity, které zrovna maji, nebo aby si pojmenovaly stav, protoZze ho budou nasledné
srovnavat.

Lekci reflektovaly velmi kladné. Byly prekvapené, Ze na zacatku, kdyz lezely
mély bederni oblast ve vzduchu a do prostoru mezi bedra a zem se vlezla cela ruka,

po lekci uz meély problém tam ruku dat, protoZze tam bylo mista méné&, mély pocit, Ze
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se sama patef srovnala podle zemé. LeZelo se jim mnohem pohodInéji. Pfekvapilo
je, Zze po absolvovani procesu se mnohem plynuleji pohybovaly. Zhodnotily to jako
pfijemnou relaxaci po tézkém dni v praci. Dokonce jim nedélala problém pfedstava
posilani a cestovani dechu. Uz jim délalo mensi potize pojmenovavat. Mam dojem,
Ze to bylo tim, Ze jsem je na to cely proces upozoriiovala, a protoze si opravdu jed-
notlivé pocity v danych situacich uvédomily, pojmenovaly, byly nasledné schopny
také zkuSenost sdilet.

Bylo velmi zajimavé, Ze pfi nékolika cviCenich v lehu na zadech s pokréenyma
nohama se dvéma ze seminaristek vratily pocity z porodu a zacaly se trast, dostaly
zimnici. Prodychavani do hloubky zaroven s polohou na zadech mohly vyvolat diky
télové paméti podobny stav. “Neslo to zastavit. Trasly se mi nohy, uplné pfesné jako
tehdy u porodu. Ale na brichu uz to bylo lepsi, to jsem se uvolnila. Ale vlastné kdyz to
skoncilo, méla jsem velky pocit Stesti, tak jako u toho porodu, to byl tak pocit Stésti,
kdyZ to skoncilo.” (Reflexe po lekci, Katka P.)

Po skoncCeni lekce, kdyZz se po procesu postavily, se citily vzpfimenégjsi
a rovnéjsi. “V8echno jsem vidéla jakoby z dalky. Méla jsem pocit, Ze jsem tady
sama.” (Reflexe po lekci, Beata P.)

Podafilo se vSechny z nich zpfitomnit na jedno misto a jeden Cas. Kazda
z nich se soustfedila pouze na sebe a na svuj dech. Ani jedna z nich nefeSila, zZe jsou
tam dalSi lidé, coz bylo Zzadouci. Za celou lekci sice nedoSlo k hlasovému projevu
mimo zaveérecnou reflexi, ale bylo zapotfebi provést je praci s dechem, abychom na
ni mohly v dalSich lekcich navazat. Vyhodnotila jsem, Ze pokud si pfedstavu
cestujiciho prohloubeného dechu osvoji, bude poté snadnéjsi na dech napojit hlas,
¢imz by se mohl zmensit jejich ostych, protoze jejich télo uz bude fungovat se
zku$enosti, kdy vi, Ze se muze opfit, a hlavné vi, kam az dech muze, kde vSude

existuji moznosti dechové opory.

4. lekce

Cilem lekce byla snaha o cestu k navratu k vlastni vybavenosti pomoci prace
s dechem, primitivnich zvukd, motivace zvirat, pfirozenych zvuku, které vychazeji

z konkrétnich situaci.
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Komentar

Stale jsem méla snahu do lekce zahrnout zvifeci zvuky a hru v roli. Tuto lekci
jsem se to seminaristkam ale pokusila racionalné objasnit, protoZze pokud funguji na
systému pravidel, Skatulek a jinych omezujicich prostfedkd, je tfeba, aby znaly du-
vod, pro€ po nich stale chci, aby si pfedstavovaly, Ze jsou zvifata. K mému prekva-
peni to zafungovalo. Po sdéleni, Ze zvifata ke své komunikaci mezi sebou nepotfe-
buji slova, a pfesto ma jejich sdéleni obsah, jen pfikyvly a kaZzdou mou nabidku pfija-
ly velmi pfivétivé, s humorem, s chuti objevovat.

Z rozvrhovych divodl na Zakladni umélecké Skole, kde se seminaie konaly,
jsme se musely pfesunout do mensi tfidy, ktera slouZi k individualni vyuce pfednesu
literarné-dramatického oboru. ProtoZe se obor vyucCuje v ¢asti budovy byvalé zaklad-
ni Skoly, v mnoha tfidach je klasicka tabule na kfidy.

Lekce se zucastily pouze tfi seminaristky, takze komornéjSi prostor oproti
velkému salu nam vSem pfisel vhod.

Ugastnice se uvolnily hlavné proto, Zze se vidaji i ve volném ¢&ase, znaji se
navzajem mnohem lépe, mozna také proto se nebaly riznych motivovanych hla-
sovych projevd, ani hry v roli, které jim byly nabizeny. OvS§em uvolnéné byly pouze,
pokud se projevovaly vSechny najednou. Jakmile jsem si chtéla poslechnout jednu
po druhé, mohla jsem ménit situace a motivace, jak jsem chtéla, ale uvolnit se mi
nékteré z nich nepodafilo, protoze se, i pfesto, Ze se velmi dobfe znaly, stavély do
role, Zze nyni maji néco predvest a baly se, Ze to ted bude urcité Spatné a co si o nich
ty ostatni pomysli. Sebekontrola se u nich vyskytovala stale. V hlasovém projevu jim
nejvice pomahala velka gesta a jasna pfedstava dané situace. Napf. kdyz se mély
vcitit do krokodyla, ktery jde po své kofisti, musely si pfedstavovat jasny cil, koho
nebo co jdou sezrat. Nasledné jsem jim tam pfidala i divod, pro¢ ho jdou sezrat. Byla
jsem velmi pfekvapena, s jakou energii do toho Sly, navic s jakymi emocemi a slovy,
Ze presné vi, koho tam maji a uz jdou na néj. To zpUsobilo velmi svobodny projev
s obsahem, sdélenim, ddvodem. V hlase bylo slySet, Ze neplni Ukol, ale maji jasnou
predstavu, byl pfirozeny.

Lekci si z pohledu z ven&i moc uzivaly a samy to potom fekly i v reflexi na
konci hodiny, ale to své uvolnéni a otevfeni pfikladaly tomu, Ze se lekce konala
Vv jiném prostoru, navic v takovém, kde se nachazi tabule, tim padem se shodly, Ze
byly jako doma - ve svém prostfedi tfidy s tabuli.

To vnimam jako faleSnou jistotu. Stale tedy potfebovaly néco, co by je upevni-
lo v jejich stereotypu, hledaly pofad néco zvenci, co by jim pomohlo v jistoté. Ale je-
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dina jistota, na kterou se ¢lovék muze spolehnout, je v ném samém. Neni to ani v
mistnosti, ani v ostatnich lidech, ale v tom, jak se vnimame, jak se prozivame. Kdyz
jsou v tomto zabrany, pak nasleduji zminéné faleSné jistoty, které nas omezuji ve
svobodném projevu.

Seminaristky dale také kladné hodnotily hru v roli. Podle jejich slov se oprostily
ode vSeho a predstavovaly si, Ze ted opravdu napf. témi krokodyli jsou. Dokonce
samy zacaly hodnotit, kdy si mysli, Ze to bylo “ono”. “Zuzka mi moc nechutnala, ale
kdyZ jsem $la po II¢i, tak to §lo samo.” Diky této zpétné vazbé jsem mohla navazat
diskuzi o tom, jak je dulezita obsahovost a Ze kdyz vi, co chtéji sdélit, slova jsou na
fadé aZ po hlase. Néktera cvi¢eni zvladaly s mensim sebezapfenim, protoze jim byly
blizké a samy je pouzivaji pfi hodinach ve vyuce. Uvédomovaly si propojeni rejstfiku
a uvolnéni nejen mimickych svali. Seminaristky odchazely s pfijemnym pocitem
a pohodou v sobé.

5. lekce

Pro patou lekci jsem si stanovila cil uvédoméni si prostoru kolem sebe i v téle, napo-

jeni hlasu na dech a seznameni s rezonancnimi prostory.

Komentar

Lekci jsem spojila s pohybem a praci ve dvojicich. Védéla jsem, Zze nékteré
z ucastnic se vénuji tanci a pohybu, pfedpokladala jsem tedy, Ze toto propojeni
s pfedstavami a motivacemi pro né nebude problém.

Zajimavé pro mé jako pro pozorovatele bylo, Ze introvertnéjSi seminaristky
nesly pfilis do prostoru, kdyZz mohly, a pracovaly na velmi omezené ploSe, naopak ty
extrovertnéjSi se nebaly vyrazit vstfic celé mistnosti, kterou mély k dispozici. “Psani
jména dechem a malovani dechem do prostoru bylo uvolnujici. Z poCatku mi vadili
lidi kolem, ale postupné jsem se uvolnila a dech plynul spolec¢né s pohyby téla.” (Re-
flexe, Jana G.)

V dal$i aktivité jsem uvedla nékteré do rozpakl. Pracovaly totiz ve dvojicich
a jedna vedla svym hlasem druhou - ta se podle hlasovych projevii méla se zavre-
nyma oéima pohybovat. Zadné bliz$i zadani nedostaly. Pouze mély sledovat, jestli se
predstava té, ktera zvuky produkuje, sluCuje s pohyby, které to vyvolava v pohybuji-
cim se protéjSku. V reflexi mi bylo sdéleno, Ze po chvili uz nékteré nevédély, jaké

zvuky maji délat, a tak se opakovaly. Nebyly spokojené s mou odpovédi, ze je to
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v poradku, kdyZz se zvuky opakuji, a naopak, Zze je to mozna pro pozorovaci ucely
zvenCi - ne vzdy, kdyz vydaly stejny zvuk jako pfed chvili, byl pohyb stejny. Coz tedy
znamena, Ze ten zvuk musel byt prece jen v néCem odlisny.

KdyzZ jsme se seznamovaly s rlznymi rezonan¢nimi prostory a zabyvaly jsme
se tim hlavovym, pouzivaly jsme hlasku “i”, aby si mohly nahmatat, kde zni. Moje
otazka znéla, kde citi, Ze jim zni. Cilem bylo, aby ziskaly svou vlastni té€lovou zkuSe-
nost, nechtéla jsem jim nic podsouvat ¢i néjak napovidat. Odpovédi byly rizné, se
vSim, co fekly, jsem souhlasila a fekla, Ze je mozné. Byly z toho zmatené a ptaly se
mé, kde to ma tedy spravné znit. Snazila jsem se jim opét vysvétlit, Ze tady neexistu-

9

je zadné “spravné”, a také, Ze nic neni Spatné. To je jen jeden z mnoha pfipadu, kdy
se mi potvrdilo, Ze potfebuji néjaky navod a povely a taky neustale pinit ukol. Potfe-
bovaly “uzavifenou Skatulku”, ve které by bezpecné védeély, jak krok po kroku néco
splnit.

Opét jsem ke zpfitomnéni rezonancnich prostor pouzila motivaci zvifat a jejich
zvuku. K hlavové rezonanci zvuky ko€ky v rGznych rolich a situacich a pro nahmatani
hrudni rezonance zase pfredstavu psa, protoze vydava zvuk “haf’, coz zacina hla-

nalo o 5. lekci v poradi, seminaristky meély staly problém se samostatnym projevem

pfed ostatnimi.

6. lekce

Cilem v poradi Sesté lekce bylo, aby si u€astnice samy zazily, kde vznika re-
zonance, uvolnily se, mély oporu v nohach, osvoijily a prozily si proces vzniku rezo-

nance od kloubU a kosti, také nasledné rozeznéni dutin a celého téla.

Komentar

Na lekci byl pfitomen pan profesor Jaroslav Provaznik, pedagog katedry vy-
chovné dramatiky na DAMU. Bala jsem se, Ze uCastnice nebudou dostatecné uvol-
néné a lekce probéhne ve stejné napjaté atmosfére, jako tomu bylo v pocatecnich
lekcich. Mile mne pfekvapilo, Ze pfilis nevnimaly pfitomnost pana profesora v mist-
nosti, dokazaly se oprostit od pocitu, ze je nékdo kontroluje. “Pan profesor mél ne-
uvéritelnou schopnost zneviditelnéni se.” (Zavéreéna reflexe, Zuzana S.)

33



Inspirovala jsem se jejich reflexi ze tfeti lekce a zvolila jsem lekci na uvolnéni
a nasledné na rezonanci. Ug&astnice opét leZely na zemi. Mély mit pfedstavu naplfiu-
jici studny vodou, s tim, Ze nejdfivé jejich dech byl onou vodou, poté vodou byl také
jejich samotny hlas.

Nasledné jsme si zpfitomnily kosti a velké klouby. Pracovaly s pfredstavou
vrostlych kofenl z nohou do zemé. Zpfitomnovani kloubld probihalo ve dvoijicich.
Pfedchazela tomu kratka diskuze o rezonanci. Ptala jsem se jich, jestli vi, co to vlast-
né je, jak vznika, popfipadé kde. N&jakou predstavu mély, ale také je velmi prekvapi-
lo, Ze rezonance vznika v kostech. Bylo pro mé podstatné se o tom s nimi pobauvit,
aby védély, pro€ se zabyvame celou hodinu kostmi a klouby.

Opét jsem zarfadila napojeni hlasu na dech. Dostaly nabidku dostat dech pod
ruku partnera, ktera se nachazela na jednom z velkych kloub(, a jakmile samy citily,
Ze tam je, mély moznost tam dostat i hlas. Postupovalo se az ke kotnikiim. To pro né
dech, kam chtély, hlas uz Sel potom lépe.

Usoudila jsem, Ze je dulezité stale opakovat, aby na sebe nespéchaly, nesle-
dovaly v individalnich procesech (napfiklad prohlubovani dechu) ty ostatni, ale zamé-
fily se pouze na své potfeby, svUj vnitfni rytmus a dech. Timto asovym rozlozenim
doslo k napInéni jednoho z cil(. Seminaristky si zaCaly uvédomovat své télo a zbavily
se strachu z nazoru ostatnich v mistnosti.

V této lekci jsem vnimala, ze uz nemaji problém ani se vzajemnym dotykem,
ani s pfitomnosti ostatnich. | kdyz se lekce zucastnily vSechny, nepanovalo ve skupi-
né takové napéti, jako tomu bylo v téch pfedchozich.

V reflexi bezprostfedné po absolvovani lekce zaznivaly zpétné vazby jako
napf.: “Ja jsem se konecné zastavila.” , “Ze mé v8echno spadlo, i ramena, ktera mam
porad ztuhla, mi tak pfijemné spadla na zem.” Pfekvapiva zpétna vazba pfisla hlavné
od Zuzany S., ktera na tplném podatku seminafe upozorfiovala, Zze s hlasovymi pro-
jevy ma problém a at’ se na to pfipravim, ta se v této lekci zacala hlasové projevovat
jako prvni. Sama sebe tim prekvapila, ale jak sama fekla: “Ja uz jsem to nemohla
vydrzet, prosté uz ten hlas chtél ven, musela jsem. A v tu chvili mi bylo jedno, Ze to
zacnu.” Tato zpétna vazba pro mé byla velmi cenna. Zuzka, ktera méla nejvétsi blok
nakonec odhodila vSechnu sebekontrolu a zacala vnimat, co doopravdy télo chce,
potfebuje a jak se vnima.

Moc mne potéSilo, Zze uz byly schopny pojmenovat proces, ktery se v nich
odehraval, popsat pocity, jaké pfi procesu mély, poukazat na néjaky problém, ktery
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pfi tom nastal. Také uz jsem nemusela klast dalSi otazky, samy mély tu potfebu sdi-
leni a zpétné vazby. Vnimam to jako jejich velky osobni posun. “Prfekvapivym mo-
mentem pro mé bylo, Ze i koleno mize rezonovat, kdyz “to tam” spravné poSlu. Pred
tim bych to povazovala za nemozné. Asi uz kone¢né rozumim vété “Zpivam celym

télem”.” (Reflexe, Beata P.)

7. lekce

Cilem predposledni lekce bylo uvédomeéni si zad jako soucasti dechové opory
pro hlasovy projev.

Komentar

V puvodnim planu jsem sice méla v této lekci zpév. Vzhledem k reakci nékte-
rych ucastnic na tuto €innost mi to pfislo stale brzy. Zjistila jsem, Ze osm lekci je pro
tuto skupinu malo na to, abychom plynule presly ke zpévu. Vyhodnotila jsem to na
zakladé toho, Ze zpév je velmi intimni zalezitost, i kdyz se to na prvni pohled nezda.
Je to pfirozenéjSi nez samotna mluva. Néktefi lidé maji strach zpivat, protoze by se
podvédomé “pfilis odhalili’, a tak jsem zpév odlozila az na zavérecnou lekci. V sed-
mé jsme se zabyvaly zpfitomnénim hlavné bederni oblasti zad, ale i kostrée a Casti
mezi lopatkami, které se Casto opomijeji pfi praci s dechem i hlasem.

Lekci jsme zahdjily praci individualni, opét ode mé pfichazely nabidky motivaci
a predstav ke zpfitomnéni a prohloubeni dechu. U&astnice byly schopny tento proces
zvladnout v krat§im ¢asovém Useku, protoze uz jsme s touto télovou zkuSenosti pra-
covaly nékolik pfedchozich lekci. Nasledovala pro né jiZ znama prace ve dvoijicich,
coz uz je neprekvapilo. Dotekem si mély zpfitomnit tfi oblasti - kost kfizovou, bederni
oblast a oblast mezi lopatkami. Poté pod ruku mély dostat svuj hlas. Samy zreflekto-
valy, Ze se jim velmi dobfe mluvilo, kdyz citily v dotyku oporu, hodnotily své pocity
jako pfijemné a pfiSly s dotazem, jak si mizou samy takto zadovou oblast zpfitomnit,
kdyz zrovna nebudou mit nablizku nikoho, kdo by jim byl takovou podporou pro zpfi-
tomnéni zadni ¢asti trupu. Proto jsem vyuZila zkuSenosti ze seminafe Hlas v pohybu.
Prikladani rukou druhé osoby vnimaly vesmés pozitivng, dotyk na né pusobil pfijem-
né a uvolfioval, navic jim pomahalo teplo, které ruka partnera vysilala do jejich téla.

Ugastnice byly z nabidky opfeni o sténu doslova nad$ené. Samy uz dokazaly
analyzovat jak zvenci, tak zevnitf, Ze hlasovy projev je odliSny. Pfesné si dokazaly
predstavit, kde diky opore, kterou nyni ziskaly ve sténé, kde maji tu svou dechovou.
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Proto po absolvovani této aktivity, i kdyZ uz se o sténu neopiraly, s touto télovou zku-
Senosti nadale pracovaly a kdyz lekci nasledné reflektovaly, hlasy nékterych byly
k nepoznani od jejich pfichodu. “Pozitivné mé prekvapilo dychani s prikladanim ru-
kou druhé osoby a sledovani dechu druhé osoby. Dotyk pisobil prijemné a uvolrio-
val.” (Zavérecna reflexe, Jana G.)

Osobné jsem zavnimala dalSi velky posun - zacaly brat seminaf jako “vy-
zkumnou laboratof” hlasu - potfebovaly se ptat, sdilet, samy sebe reflektovaly. Uz to
vSak nebyly reflexe, kdy by o sobé Fikaly, Ze jim to neslo, nebo zZe to urcité délaly
Spatné, ale velmi pozitivné hodnotily i maly osobni posun a rust, ktery zaznamenaly.
Lekce probéhla v uvolnéné atmosfére, s naladou objevovat jak z mé strany, tak z té

jejich.

8. lekce

V posledni lekci jsme se zabyvali obsahnutim vétSiho prostoru, zpévem s ob-

sahem a shrnutim celého seminare se zavérecnou reflexi.

Komentar

Pro zavéreCnou hodinu jsem zafidila v naSi Zakladni umélecké Skole tanec¢ni
sal, aby ucastnice ziskaly pfedstavu obsahnuti prostoru hlasem. | kdyz se semina-
ristky v komornim prostoru citily dobfe, vnimala jsem, Ze potfebuji také ziskat zkuSe-
nost mnohem vétsiho prostoru.

Lekci jsem pojala jako shrnujici a zajimalo mne, co si samy ze seminafe od-
naseji. Proto jsem v prvni Casti dala prostor jim samotnym. Ptala jsem se, co ony
samy potfebuji pro to, aby probudily své télo a nasly cestu pro svuj dech a hlas. Oc¢i-
vidné necekaly, Ze budou muset vyvijet takovouto aktivitu, a tak bylo chvili ticho, pro-
to jsem musela své otazky blize specifikovat. Bylo vidét, Ze ze zaCatku se boji cokoliv
fict, a aZ po mém opétovném upozornéni, Ze nic neni Spatné, vSichni si to vyzkousi-
me na vlastni kzi a zkratka uvidime, jestli to splnilo ucel, zac€aly pfichazet s podnéty.
Objevily se aktivity ve stoje i vleze.

Ja jsem po tomto opakovani a shrnuti toho, co uz jsme prozily, nabidla pozici
v kleCe na Ctyfech, ve které jsme si zazpivaly lidovou pisni¢ku Holka modrooka. Uz
tento rozdil zavnimaly. Nasledné si mély vybrat jednu kolegyni ve skupinég, predstavit
si, Ze chce skocit do potoka a zpivat pfimo ji, at neskace. V bezporstiedni reflexi po

aktivité seminaristky sdélily, ze vlastné vubec neresily, jak zpivaji a co tvofi za ton,
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zkratka jenom védély, Zze maji zabranit kolegyni sko it do potoka. Pfesné to bylo ci-
lem, aby se nesoustfedily na to, jak zpivaji, ale na to, co zpivaji a proC. Tuto Cast
jsme uzavrely diskuzi o obsahovosti v feci, pokud chci néco fict, musim k tomu mit
davod.

Nasledné jsem vyuzila velkého prostoru, ktery jsme mély k dispozici, opét
jsme pracovaly ve dvojicich. Do prace jsem se zapojila také, protoze se zavérecné
lekce nezucastnily vSechny damy, a tak byl pocCet lichy. Mély na sebe pfes cely sal
zavolat. Vystfidaly se nékolikrat, zpoCatku hodné pouzivaly kréni rezonanci, coz ne-
bylo Zadouci. Snazila jsem se je individualné namotivovat néjakou konkretni situaci,
nékterym pomohlo i gesto nebo vykro€eni do prostoru.

Vzdalenosti ziskaly pfedstavu velkého prostoru, ktery musi obsahnout, a tak
se zacCaly ubirat ke svym stereotyptim. Jakmile jsem zkouSela davat podnéty, které
by je vymanily z téchto nau€enych zlozvyku, kterymi si bohuzel své hlasové ustroji
ni¢i, zménil se jak jejich hlas, tak postoj, coz reflektovaly ostatni zvendi.

Jelikoz jsem méla Cerstvou zkuSenost ze seminafe Hlas v pohybu, dovolila
jsem si pouzit jednu nabidku zpFitomnéni branice a bederni oblasti. Slo o pohyb
v prostoru ve dvoijici, kdy druha z dvojice kladla odpor k pohybu v téchto oblastech.
Aby se mohly vyjadrit i pohybovat svobodné a bez namahy, byla potfeba zapojit pra-
vé branici a bederni oblast. Pokud pracovaly krkem, samy poznaly, ze by to mélo byt
jinak, aby jim bylo pfijemnéji. Nékteré samy pfisSly na to, co zménit, jiné byla tfeba

navést prfedstavami, ale vSechny si nahmataly a poslechly svij pfirozeny hlas.
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5.5. Zavérecné shrnuti seminaru

Ackoliv zpo&atku v8echny seminaristky nebyly ve své kuzi a citily se velmi
nejisté, postupem Casu si ziskavaly pocit bezpe¢ného protiedi, coz bylo vidét na téle
a slySet na jejich hlase. Ocenovala jsem jejich odvahu, protoze vétSina z nich je
spiSe introvertni, a tak pro né bylo dle jejich slov velmi téZké existovat v nové
skuping, coz potvrdily i extrovertni u€astnice. Proto mé velmi potésilo, Zze se nakonec
dokazala kazda vlastnim zplisobem otevrit.

Pro nékteré z nich to bylo setkani s jinym pfistupem a s praci s hlasem. Se-
minaF uz poté, co se dostaly do své komfortni zony, braly jako “vyzkumnou laboratof”
sebe samych a nebaly se hledat své moznosti.

Nejvice u€astnicim vyhovovala uvolfujici cviCeni zaméfena na dech nejCastéji
v lehu na zadech. “Po cvi¢eni jsem se citila takova lehci, trochu malatna. Uvolnilo se
mi napéti v ramenou.” (zavérecna reflexe, Jana G.) Samy ucastnice si na zacatku
seminare stézovaly, Ze na sebe nemaiji viibec ¢as, nedélaji zadna relaxacni cviceni,
Ze na né Skola ma takoveé €asové naroky a rodina jim také zabira mnoho €asu, ze uz
nemaji kdy se zaméfit na sebe samotné.

Co se tyka sdélnosti, na zacatku nebyly schopné reflektovat ani hodinu, ani
sebe. “PrestoZe jsme se vétSinou vS§echny osobné znaly, nedokazala jsem se uplné
uvolnit pfi jednotlivych cvi¢enich. JeSté naroCejsi bylo o tom mliuvit.” (Zavérecna re-
flexe, Katefina P.) Moc mé potésilo, Ze se to lepsilo lekce od lekce. Cim Gast&ji jsme
se vidaly, tim sdélnéjSi ucCastnice byly, uz samy od sebe sdilet chtély a nemusela
jsem je ponoukat k tomu, aby néco fekly a zreflektovaly proces, ktery pravé prozZily,
pfichazely s podnéty a potfebou podélit se o prozitky.

Zajimava zpétna vazba pfiSla od Beaty P, ktera pfiznala, Ze je sama introvert
a zna tak jejich pocity. “dsem uZ troSku otrkana Zivotem. Tato nova zkuSenost
v novém prostiedi s jinymi lidmi mi ale znovu umoznila zazit ten stisnény pocit néco
predvest pred ostatnimi.” Jesté dodala, ze ji to pomohlo vice si uvédomit pocity
a chovani nékterych déti, které jsou radéji v pozadi a nerady néco predvadéji. Chce
se na to zaméfit a dat jim Cas a pocit bezpecného prostfedi, aby mély Sanci ukazat
své kvality.

Jednim z pozitivnich vysledk( seminare je také to, ze nékterymi aktivitami byly
uCastnice tak inspirovany, Ze se rozhodly je zafazovat do své pedagogické praxe.
Hodné jsme mluvily napfiklad o tom, Ze si pfi zivani maji dovolit hlasovy projev,

neomezovat se. Proto bylo pro mé potésujici slySet, Ze pravé toto zaradily do vyuky
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s détmi. “Déti jsou bezprostfednéjsi, tvarné a nemaji takové zabrany, které jsme si
béhem let vypéstovali my, dospéli.” (Zavéretna reflexe, Jana G.) Dokonce své
zkuSenosti ze seminafu vyuzivaji také v bézném Zivoté. “Dechova cviceni jsem zaca-
la pouZivat pred spanim, kdyZ nemuzZu usnout a potfebuju se zklidnit. Zabira
to!” (Zavére&na reflexe, Zuzana S.)

V zavérecné reflexi mne také zajimalo, jak damy srovnavaji jejich komunikaci
s détmi pfi vyuce pfed seminafem a po jeho absolvovani. “V kaZdodennim Zivoté
Jjsem si zaCala vice vSimat, jak dycham. Dam pfriklad situace ve tfidé - normalné mi
vyjede hlas nahoru a jeCim, kdyZz déti za néco “pucuju’. Ted se mi uz stava, Ze jsem
sama pro sebe zareagovala a rekla si - nejdriv se nadechni do hloubky a nejec - taky
si vice davém pozor, aby hlas sedél nize.” (Zavéreéna reflexe, Zuzana S.) “Castgji si
ted’ uvédomuiji, jak s détmi mluvim a kterou hlasovou polohu pouzivam.” (Zavére¢na
reflexe, llona G.)

Vzhledem k poznani, Ze seminaristky mély problém s vytvafenim predstay,
snazila jsem se béhem seminarfe hodné konkrétné pojmenovavat, aby mély Sanci si
snadnéji vytvofit pfedstavu, kladla jsem na né ale také narok, aby si pojmenovavaly
pocity a mySlenky i samy, coz se ukazalo jako funkéni. Pomahaly jim mé konkrétni
navadéci otazky, diky kterym si dokazaly lépe ujasnit a utfidit mySlenky. Kladné
zhodnotily také dostatek €asu na jednotlivé aktivity a na zamysleni nad riznymi té-
maty, které jsem oteviraly jak béhem prace, tak béhem diskuzi.

Nékterych aktivit jsem se zuCastiiovala zaroven s nimi, ne proto, abych jim
pfedvadéla, jak ma dané cvieni vypadat, ale proto, aby nemély pocit, Ze je nékdo
hodnoti a kontroluje, ale jsme v tom vS8ichni spoleéné. Problém prvnich setkani tkvél
v tom, Ze jsem jim nedala prostor pro vytvoreni bezpe¢ného prostfedi a zaCala jsem
je po jedné vybizet k sdlovému hlasovému projevu, coz nékteré z nich zhodnotily
jako pocit v akvariu, jak je ostatni sledovaly.

Kazda z ucastnic bezesporu udélala béhem naSich setkani osobni pokrok.
Slovy lvany Vostarkové jsem seminaristky stale upozorfiovala na to, zZe jediny, s kym

se mohou srovnavat, jsou ony samy.
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5.5.1. Vysledna individualni analyza

llona G. se vice oteviela. Zacala si hledat cesty k pojmenovani svych pocitl
a jejich sdileni. | kdyZ se €asto vracela ke svym zazitym hlasovym stereotypum, byla
slySet zména hlavné tim, Ze nepusobila sevien&. Cim dal vic mluvila s mensim tla-
kem. Pfijala to, Zze na vSechno potfebuje vice Casu a pfestala se srovnavat s ostat-
nimi, ¢imz se aspon ¢aste¢né osvobodila od sebekontroly.

Nejvétsi individualni posun vnimam u Zuzany S. V prab&hu seminara se ji po-
dafilo odbourat zabrany v projevu pfed ostatnimi lidmi. | kdyz ze zaCatku méla osobni
problém a zaujala negativni postoj k jakémukoliv hlasovému projevu, nakonec dosla
k uvédomeéni svého téla, odpoutala se od vnitfni sebekontroly. Jeji hlasovy projev byl
mnohem svobodnéjSi a s kazdou dalSi lekci potfebovala k uvolnéni stale kratSi dobu.
| kdyZ uz od prvniho setkani mluvila v niZSi poloze, dale ji béhem lekci prohloubila,
hlas uz neznél ostfe, ale naopak velmi pfijemné.

Tim, Ze se Zdefika B. zuc€astnila pouze 3 setkani, je pro mé velmi sloZité ana-
lyzovat, kam se posunula, jelikoZ neprosla celym procesem, ktery zazily jeji kole-
gyné. Délaly ji problém vnitini pfedstavy, mnoho aktivit nemohla absolvovat kvuli
Spatné funk&nosti kolen. PFi posledni lekci kdyZz jsme zpivaly, bylo vidét, ze se
na zpév moc tésSila a je to jeji oblibena Cinnost. Zfetelné bylo uvolnéni a radost, kte-
rou jsem u bézného mluveného projevu nevnimala tak jako u zpivani.

Beata P. vstupovala do seminafe s péveckou i dechovou zkusenosti, protoZze
navstévuje jak sbor, tak hodiny jégy. Podafilo se ji dech prohloubit a bylo vidét, Ze si
nahmatala a zkusila i jinou (niz8i) hlasovou polohu. Hlas znél po lekcich mnohem
pInégji. Tim, Ze je zvykla vnimat své télo, se ji velmi dafily aktivity spojené s rezonan-
ci, proto nasledné jeji projev pusobil klidné&ji, vyrovnanéji a uzemnénéji.

Jana G. se také i pfes svou hlasovou indispozici posunula ve svém hlasovém
projevu velmi dopredu. | kdyz je jeji projev i po absolvovani seminare stale tichy a ma
strach jit do zvuénosti, je slySet, Ze uz vice plyne na dechu, nezapojuje aktivné krk do
sveho hlasového projevu. Vnimam zde stale velky ostych v samostatném projevu
pred ostatnimi, ale co se tyka sdileni pocitd bezprostiedné po lekci, stavala se ¢im
dal tim vic prubojnéjsi, sdéIlnéjSi a nechtéla zUstavat v pozadi. Zacala si dovolovat
svobodny hlasovy projev napf. pfi fizeni auta, kdy zkouma, co vSechno jeji hlas
muize a C¢eho je schopen rlznym mru€enim a khouranim. Tim, Ze je velmi

premysliva, potfebovala by delSi ¢as na zautomatizovani
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Posun u Katefiny P. vnimam hlavné v tom, Ze zmizelo posazeni v nose. Hlas
se uz opira niz. Je tam slySet jista rezerva, hlas by mohl jit jesté dal do zvucnosti.
Casto se vraci ke svym stereotypdm, kdyz o né&em vyklada a mluvi velmi rychle plna
emoci, pfeexponované se vyjadfuje a kfeC, ktera pfi mluveni v tu chvili v téle
nastava, brani proudéni dechu. Po lekcich bylo znat zna¢né uvolnéni, které Katefiné

pomohlo jak pfi hlasovém projevu, tak pfi drzeni téla.
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ZAVER

ZkuSenost pfi praci s détmi mi ukazala, jak jsou tvarné a vSemu pfistupné.
Proto pro mé byla srovnavajici zkuSenost pracovat v bakalafském projektu chvili
s dospélymi, ktefi nebyli vSemu tak lehce pfistupni a otevieni.

Mym dulezitym poznatkem se stal fakt, ze lidé, ktefi maji stresové zaméstnani
a pracuji pod tlakem, vétSinou maji v kreCi také télo, tedy i omezené dychaji, coz
brani pfirozenému hlasovému projevu, a tak je tfeba pfed jakymikoliv jinymi ukony
uvolnit télo, pfipravit tak zmifovany “nastroj” a podminky pro jeho funkci.

Ke kazdému je potfeba pfistupovat individualngé, a proto, pokud mam za cil
poznani pfirozeného hlasu, se na lekce zamérfené na hlasovou vychovu nelze pfipra-
vovat s dopfedu vymysSlenymi konkrétnimi cvi€enimi, tedy jakousi pfejatou fadou hla-
sovych cviCeni, ktera se poskladaji za sebe. Je tfeba vychazet ze situace a z toho,
co seminaristi Ci Zzaci potfebuji v ten dany moment, a je velmi pravdépodobné, Ze
kazdy bude potfebovat jiné motivace a predstavy. Pfipravit se tedy lektor mize na
okruhy, kterymi se bude v dané lekci zabyvat, ale nemuze si byt jisty, v jakém rozpo-
loZeni pfijdou lidé, se kterymi pracuje, coz hlas i dech velmi ovlivni. V8echny tyto
zkuSenosti mé vedly k potfebé rozvijeni metodického pfemysleni, nikoliv prejimat
stavajici metodiky.

Myslim si, ze formou téchto seminart by se mélo vyu€ovat na pedagogickych
stfednich Skolach i fakultach, aby se budouci pedagogové alespon elementarné
seznamili s praci s hlasem a mohli tak pfedejit Castym hlasovym indispozicim. Se-
minaf by byl podnétny také pro pedagogy v praxi, pro poznavani sveho téla,

pfirozeného hlasu a udrzovani jeho kondice.
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