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Abstrakt

Témou bakalarskej prace su telesné a psychické faktory, ktoré ovplyvnuju telo a mysel
poCas spievania. Praca blizSie opisuje dbéleZitost vnimania vlastného tela a mysle pri
spievani a pracu s nimi. Prva kapitola opisuje zivotospravu spevaka, spevacky postoj, pracu
s telom pri spievani a délezitost’ dychania. Zoznamuje nas s technikou Respiro e movimento,
ktora sa zaobera uvolfovanim napatia v tele, zbavovania trémy a dobrého vystupovania na
javisku. V druhej kapitole sa autorka prace zaobera psychickymi faktormi, ktoré negativne
ovplyviuju spev. BlizSie priblizuje problematiku trémy, jej pri€iny vzniku a prejavy. Tretia
kapitola je venovana uvolfiovacim technikdm tela a mysle. Zoznamuje nas s rdznymi druhmi
dychania arelaxacie. Poslednd, Stvrta kapitola je venovana joge ajej benefitom, ktoré

prinasa pre spev.

Abstract

The topic of the bachelor thesis is the physical and mental factors that affect the body and
mind during singing. The thesis describes the importance of perceiving and working with our
own body and mind when singing. The first chapter describes the singer's lifestyle, singing
posture, working with the body while singing and the importance of breathing. It introduces
us to the Respiro e movimento technique, which deals with releasing tension in the body,
getting rid of stage fright and teaching us to perform naturally on stage. In the second
chapter, the author of the thesis deals with the psychological factors that negatively affect
singing. She takes a closer look at the issue of stage fright, its causes and symptoms. The
third chapter is devoted to relaxing technigues of the body and mind. It introduces us to
different types of breathing and relaxation. The last, fourth chapter is devoted to yoga and its

benefits for singing.
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Uvod

Moja bakalarska praca je zamerana na telesné a psychické faktory, ktoré ovplyviuju
spievanie. Byt spevakom je citliva a chulostiva profesia, pretoZze na$ hudobny nastroj je nase
telo. Nas vztah k nadmu telu a mysli sa odrazi na naSom spevackom vykone. Po¢as mdjho
trojro€ného Studia na HAMU som si uvedomila, Ze byt opernym spevakom je krasne, ale
zaroven naro¢né povolanie. Uvedomila som si, Ze naucit sa spravne technicky spievat
mdbzeme len vtedy, ked sa naucime pracovat so svojim telom a mysfou. Tato téma ma velmi
zaujala a tyka sa ma aj osobne. Sama trpim trémou, nekfudnymi a negativnymi myslienkami
pred vystupenim a stuhnutymi svalmi pocas spievania. Chcela som zistit, pre€o je to tak a ¢o
mdbzem urobit’ pre to, aby som to napravila a mala zo spievania radost. Prave to je dévodom,

preco som sa rozhodla rozobrat tuto tému vo svojej bakalarskej praci.

Ugelom mojej prace je oboznamit &itatela s touto problematikou a upozornit ho na potrebu
pravidelnej prace so svojim telom a myslou. Cielom je dosiahnutie kvalitnejSieho spevackeho
vykonu a spevakovej pohody na javisku. Myslim si, ze na hudobnych Skolach by sa mal klast
doraz na fyzickd a duSevnu hygienu spevaka. Medzi Studentmi je tato téma rozsSirena a Casto
o nej diskutuju. Bohuzial, v S8kolskom systéme je Casto prehliadana. Privitala by som vacsiu

osvetu na Skolach ohladom tejto témy.

V prvej kapitole sa zameriavam na zivotospravu spevaka. Opisujem pracu s telom, postoj
tela pri spievani a zameriavam sa na dblezitost dychania. Po¢as mdjho Studia som mala
moznost stretnut’ sa s mentorom Giuseppem Ravim, ktory je zakladatelom techniky Respiro
e movimento. Tato technika pomaha uvolfiovat telo, bojovat proti tréme a naucit sa
autenticky vystupovat' na pddiu. V kapitole opisujem skusenosti z nasho stretnutia a svoje

osobné postrehy.

Tréma je velky straSiak pre hudobnikov a vo velkej miere vie negativhe ovplyvnit aj
spevacky vykon. Preto som sa rozhodla v druhej kapitole venovat prave tréme. Okrem jej

pri€in vzniku rozoberam aj jej prejavy.

V tretej kapitole sa venujem uvolfiovacim technikdm pre telo a mysel. BliZzSie rozoberam
dychacie a relaxa¢né techniky a boj s negativnymi mySlienkami. Tieto techniky nam
pomahaju lepSie vnimat nase telo a pracu s nim. Su skvelym pomocnikom v boji proti tréme

a strachu.



V Stvrtej kapitole sa venujem joge. V tejto kapitole osobitne rozoberam pat benefitov, ktoré
nam joga prinasa pri spievani. Z vlastnej skusenosti povazujem jogu za prinosné cvienie

pre spev.

Verim, Ze praca bude prinosna nielen pre mna, ale aj pre vSetkych spevéakov, ktori bojuju so
svojim telom a myslou pocas spievania. Dufam, ze im pomoze viac pochopit a vnimat' svoje
telo a mysel a tak zlepSit interpretaciu na javisku. Naucit sa pracovat so svojim telom a
myslfou je naro¢né ale pre to, aby sme boli dobrymi spevakmi a hlavne umelcami, je to
nevyhnutné.



1 Telesné faktory ovplyviujuce spev

Spievanie je telesna zalezitost. Nase telo je nepochybne uzko spaté so spievanim. Hlasivky
sa nachadzaju v hrtane, Cize spevak si svoj hudobny nastroj nosi priamo v tele. Pohyby tela
a svalov ovplyviuju spevacky vykon. Ci uZ pozitivne alebo negativne zavisi na nas. Nase
telo je zrkadlom toho, €o robime, o jeme a ako sa spravame k sebe samému po fyzickej
alebo psychickej stranke. Akym spdsobom c¢lovek zZije ovplyvriuje charakter jeho zdravého
Zivotného &tylu. Je velmi dolezité starat’ sa o naSe telo a 0 nasu mysel. Iba my sami budeme
po cely svoj zZivot so sebou. Telo a mysel su pre nas naSim domovom a preto je nesmierne
dolezité pestovat si pozitivny vztah k telesnému a duSevnému zdraviu. Myslim si, ze téma
Zivotného $tylu spojeni s osobnostou spevaka si vyZzaduje vaé$iu pozornost. Zivotny $tyl
spevaka sa odrazi na jeho spevackom vykone. Byt spevakom znamena odovzdat celého
seba divakom anechat kus zo seba na javisku. Tato profesia si vyzaduje nesmiernu

trpezlivost so sebou samym a dobru fyzickd a psychickd kondiciu.

1.1 Zivotosprava spevaka

Spevakom sa odporuca viest zdravy zivotny Styl. To znamena, udrziavat sa v dobrej fyzickej
kondicii, stravovat sa zdravo, vyhybat sa vecCierkom, alkoholu a fajeniu, pestovat si
pozitivne myslenie a zdravé navyky. Kazdy sme ale individualny jedinec a to, ¢o moéze
prekazat alebo naopak vyhovovat jednému, druhému nemusi. Preto je na nas aby sme
vypozorovali, o nasmu telu nerobi dobre a vyhli sa tomu. Pravidelny a dobry spanok je pre
spevaka taktiez velmi dblezity. Dostato¢ne dlhy a hlboky spanok je podmienkou fyzického
a psychického zdravia.! Pravidelné cvienie spevu je dblezitou sucastou spevakovho Zivota.
Hlasivky su sval a tento sval je potrebné posilfiovat’ a cvi€it, inak ochabne. Spevak by mal
cviCit rozne technické cviCenia, na ktorych si méze upeviiovat svoju spevacku techniku
a vycviCovat technické problémy. Spevak musi pracovat sustredene a chapat ucel cviceni,

ktoré spieva.?

L VYDROVA, Jitka. Rady ke zpivani, aneb, Co mize zpévékim poradit odborny lékar. Praha: Prah, 2009. ISBN 978-80-7252-
252-1.s.148
2 VYDROVA, Jitka. Rady ke zpivani, aneb, Co miize zpévékim poradit odborny lékar. Praha: Prah, 2009. ISBN 978-80-7252-
252-1.s.151
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1.2 Pohyb

Fyzick& aktivita vo vSeobecnosti zlepSuje kvalitu zivota. Pohyb rézneho druhu, &i uz je to
chédza, beh, fithes, plavanie, cyklistika, joga alebo pilates maju pre nade zdravie a telo
pozitivny vplyv. Spevak by sa mal udrziavat v dobrej fyzickej kondicii. Hranie na javisku je
fyzicka aktivita a ked k tomu pridame esSte adrenalin z vystlpenia vznika fyzicky naro¢na
praca. Aby spevak zvladal tieto naroky je pre neho fyzicka aktivita potrebna. Spevakom sa
odporuca robit’ Sporty, ktoré im pomoézu udrziavat sa v dobrej telesnej kondicii. Mali by do
svojej Zivotospravy zaclenit vhodnu telesnu aktivitu, ktoru budu dobre ovladat a bude im
prinasat poteSenie. Pravidelné cviCenie nam taktiez zlepSuje naladu, odblrava napatie
a stres a zvySuje sebadoveru. Délezitéa je vSak pravidelnost cvi€enia, ktorému by sme sa

mali venovat' aspori dvakrat do tyzdia.?
1.3 Praca s dychanim atelom

Spevak by mal prijat seba a svoje telo také aké je. ,,KdyZ prijmete své télo takové, jaké je,
mnoho vokalnich problému se tim samo vyre$i.** Pri spievani by sme mali vnimat svoje
vlastné telo a byt jeho kamaratom. Musime si uvedomit, ze hlas nie je oddeleny od zvySku
nasho tela, ale ze je jeho priamou su€astou a tym padom aj nas samych. Spev a hlas su
prostriedkom komunikacie, kedy spevak hudbou hovori: "To som ja". Vnimanie vlastného
tela ovplyviuje pracu s hlasom. Pri spievani musime vnimat svoje telo a sustredit sa na
priebeh plynutia dychu a pruznost svalov. Spevak sa nembze bat svojho tela, pretoze
profesia spevaka je predovSetkym telesna zalezitost.® ,,Plynouci dech nesmi telo zavrit ani
napinat, ale naopak vytvorit prostor, kde je mozné uvolnit energii.“® Je dolezité uvedomit si,
Ze energia vznika vnatri v nasom tele a nie mimo neho. Pre spevéka je prinosné vykonavat
dychové a telesné cviCenia. Vdaka tymto cvi¢eniam pride na to, kedy a kde ma prili§ malo
alebo naopak vela napéatia.” Uvolnenie a napéatie st pri spievani kliGové pojmy a je dolezité,
aby im spevak spravne porozumel. Pri spievani ale nemézeme byt Uplne uvolneny. Uplne

uvolneni mézeme byt pri odpocinku a relaxacii. Spev je aktivita, ktora si vyzaduje velku

3 VYDROVA, Jitka. Rady ke zpivani, aneb, Co muize zpévéakim poradit odborny lékaF. Praha: Prah, 2009. ISBN 978-80-7252-
252-1.s. 149
4 HONIG, Margreet a Gordana CRNKOVIC. Skuteény zpév: kniha rozhovorii s Margreet Honig o dychéani a lidském hlasu.

Prelozil Markéta CUKROVA. [Cesko]: VoiceWise, [2022]. s. 43

5 HONIG, Margreet a Gordana CRNKOVIC. Skuteény zpév: kniha rozhovorii s Margreet Honig o dychéani a lidském hlasu.
Pielozil Markéta CUKROVA. [Cesko]: VoiceWise, [2022]. s. 45
5 HONIG, Margreet a Gordana CRNKOVIC. Skuteény zpév: kniha rozhovorii s Margreet Honig o dychani a lidském hlasu.
Pielozil Markéta CUKROVA. [Cesko]: VoiceWise, [2022]. s. 45
” HONIG, Margreet a Gordana CRNKOVIC. Skuteény zpév: kniha rozhovorii s Margreet Honig o dychéani a lidském hlasu.
Pielozil Markéta CUKROVA. [Cesko]: VoiceWise, [2022]. s. 46
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energiu a vedomé dychanie. Ked sa spevak nauci naplno déverovat svojmu telu a ovladat

svoj dych, potom mdze dosiahnut prirodzene znejuci ton.®

1.4 Postoj tela pri spievani

Spievanie je vrcholna aktivita a méZeme ho urcite porovnat k Sportu. Zahffia fyzicki namahu
a vyzaduje si urcité zru€nosti, ¢o taktiez potrebujeme aj pri vykonavani Sportu. Spievanie si
vyZzaduje bezchybna koordinaciu svalovych skupin celého tela. Spravny postoj tela
a uvolnenie pri spievani je jednym zo zakladnych predpokladov osvojenia si spravnej
spevackej techniky.® Velmi dolezité je, aby si spevak uz od zaciatku svojho spevackeho
Skolenia daval pozor, &i je jeho postoj volny. Spevak sa musi vyhnut' tymto chybam, pretoze
si mo6ze velmi rychlo a lahko zafixovat nespravny pocit pri spievani - svalova pamat. Svalova
pamat sa tazko odburava a méze trvat’ aj roky, kym si telo opat’ zafixuje spravne pohyby. Zly
postoj spésobuje svalové kite na krku a chrbte. Tieto stuhnuté svaly potom spdsobuju, ze
ki€ sa prenesie aj na hrtanové svaly a spev je potom technicky nespravny a tlaceny. Ked
budeme pri spievani uvolneni, budeme méct bez problémov spievat aj v sede, v lezme alebo
pri skakani ¢i behani.’® Ako piSe pani Vydrova vo svojej knihe Rady ke zpivani: ,,Uvolnény
postoj je jednim ze zakladnich predpokladtl spravného zpivani!*** Postoj tela pri spievani by
mal byt vzpriameny, no pritom volny. V tele by sme nemali citit neziaduce napatie. Spevak
by mal stat rovno, nohy by mali byt pevne zakorenené v zemi. Mali by sme mat pocit, Zze
sme so zemou spojeny. Hrud by mala byt otvorena. Nemali by sme byt stiahnuty a uzavrety,
ale naopak mali by sme mat pocit otvorenosti. Ruky by mali byt prirodzene padnuté pri tele.
Nemali by sme nimi robit zbytocné pohyby, do ktorych budeme presuvat nasu energiu a tak
stratime stred a tazisko nasho tela. Hlava by mala byt v prirodzenej polohe a drzani nasho
tela. Nemala by byt predklonena, ale zas ani nie zaklonena. Dobry spevacky postoj je
nesmierne dbélezity a mdze vo velkej miere ovplyvnit spevakov hlasovy vykon. S postojom

tela nepochybne sivisi aj spravne dychanie, ktoré zakladom spevackej techniky.*?

8 HONIG, Margreet a Gordana CRNKOVIC. SkuteCny zpév: kniha rozhovori s Margreet Honig o dychani a lidském hiasu.
PreloZil Markéta CUKROVA. [Cesko]: VoiceWise, [2022]. s. 47

9 VYDROVA, Jitka. Rady ke zpivani, aneb, Co miiZze zpévakam poradit odborny lékarF. Praha: Prah, 2009. ISBN 978-80-7252-
252-1.s.63

0 VYDROVA, lJitka. Rady ke zpivéani, aneb, Co miize zpévakiim poradit odborny lékar. Praha: Prah, 2009. ISBN 978-80-7252-
252-1.s.63

1 VYDROVA, lJitka. Rady ke zpivéani, aneb, Co miize zpévakiim poradit odborny lékaF. Praha: Prah, 2009. ISBN 978-80-7252-
252-1.s.63

2 \VYDROVA, Jitka. Rady ke zpivani. Praha: Prah, 2009. ISBN 978-80-7252-252-1. s. 63
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1.5 Dychanie pri spievani

,,Dychani je Zivot.“*®* Dychanie je prirodzenou sucastou nasho bytia a malo by z neho
vychadzat aj dychanie pri spievani. Ak spozname vlastné dychanie a dychovi oporu,
najdeme a spozname aj prvky vlastnej muzikality.** ,Dech je zakladnim stavebnim kamenem
hudebni frize a nesmi byt od ni nikdy oddélen. Jeho podstatou je télesna energie.®
Spravne dychanie si mézeme osvojit a vycvicit dychovymi alebo telesnymi cvi€eniami. Pri
spevackom dychani je délezité uvedomenie si vydychového stipca, ktory nam prechéadza
celym nasim telom az do hlavovych rezonanénych priestorov. Vznika tu pohyb energie, ktora
vytvara protipohyb. Nohy mame ako "korene" zasadené v zemi. Jedna energia prudi od néh
smerom nadol a druh& pradi od panvy smerom nahor. Otvarame sa smerom nadol a nahor.
Vyvazenie a rovnovaha energie a sily je dolezita. Ked je telo dobre nastavené, je volné a citi
tazisko, vtedy je spievanie spravne. Pre spevaka je dblezité uvedomit’ si, Zze spev netvorime
v hlasovom alebo artikulatnom Ustrojenstve, ale ze zakladom je spravny nadych, ktory si
vyZzaduje zapojenie nasho tela. Nadych pri spievani by mal otvarat naSe telo.
Spravna dychova opora je o najdeni rovnovahy medzi pohybmi nadychového a vydychového
svalstva. Nadychové svalstvo je zodpovedné za vytvorenie rezonanéného priestoru.®
Spevacky nadych by sme mali pocitovat v spodnej €asti nasho trupu, v oblasti panvy, bokov
alebo v spodnom podbrusku. Pri nadychu musime zachovat pocit spojenia s branicou. Spev
sa odporuca cviCit v sede, napriklad na fit lopte alebo v pozicii "sedu indidna". Pri spievani
v sede by sme mali nasu pozornost zamerat na prirodzené dychanie. Ked budeme len
sediet a nechame nase telo volne nadychovat, dosiahneme idealne dychanie. Dychanie je
velmi prirodzena &innost. ,,V okamziku, kdy zpévak ziska jistotu ohledné dechové opory
a dovoli protikladnym silam vyvazovat jeji plasobeni, zjisti, Ze télo se opira samo
a spontanné! Podminkou je nicméné dobré a elastické postaveni téla béhem nadechu.“’
Cim dalej je spevak od tohto prirodzeného spdsobu dychania a snazi sa vytvorit nieco
umelo, tym tazSie sa bude dostavat spat k idealnemu dychaniu. Pri vydychu postupujeme
opaénym smerom. Vydychujeme zvrchu, postupne prechddzame k rebram, ktoré ale
zostavaju v podporujlcej pozicii a zostavaju v nej ¢o najdlhsie. Je to proces, ktory je tazké
vysvetlit bez toho, aby sme si to fyzicky skusili. Telo by nikdy nemalo prestat byt aktivne.
Musime uvolnit a vypustit prebyto¢ny vzduch, ktory nam zostal v tele, aby sme sa tak

nedostali do napéatia. Nembzeme ale uUplne opustit svoje telo, pretoze potom stracame

13 HONIG, Margreet a Gordana CRNKOVIC. Skuteény zpév: kniha rozhovori s Margreet Honig o dychéani a lidském hlasu.
Prelozil Markéta CUKROVA. [Cesko]: VoiceWise, [2022]. s. 70

14 HONIG, Margreet a Gordana CRNKOVIC. Skuteény zpév: kniha rozhovori s Margreet Honig o dychéani a lidském hlasu.
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16 HONIG, Margreet. Skuteény zpév, VoiceWise a Zamek Literi, 2017. s. 61-62

7 HONIG, Margreet a Gordana CRNKOVIC. Skuteény zpév: kniha rozhovori s Margreet Honig o dychéani a lidském hlasu.
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energiu, bez ktorej nie je mozné spievat. Pri nadychu by sme nemali vtahovat brucho do
vnutra svojho tela. Ak by sme toto urobili, nase telo by sa pri spavani celé zdvihlo, ramen&
a kréné svaly by i8li smerom nahor. Takymto lahkym spdsobom by sme sa dostali do
neziaducej polohy tela. Postoj by bol deformovany, citili by sme napatie v oblasti krénych
svalov a stiesneny pocit v oblasti hrudnika. Pri spievani by sme v oblasti brucha a branice
nemali byt tuhy a neoblomny. Toto miesto by prave naopak, malo byt neustéle v pohybe.
Ked nechame brusné svalstvo a branicu regulovat pohyby v nasom tele - povolovat
a usmerfiovat prud vzduchu poc€as spievania, zabranime tak pouzivaniu krénych svalov
a ramien, ktoré sa moézu dostat do napatia a stuhnat. Cim vysSie spievame, tym vadsiu
a hibSiu dychovu oporu potrebujeme. Pri tejto Cinnosti je potrebné zamerat sa na hlbsi
nadych a sustredit sa na pohyby v oblasti brucha a rebier. To, i spevak pouziva dostato¢ne
svoje telo pri spievani, zistime zameranim sa na jeho brudnu oblast a torzo po€as spievania.
Mali by sme vidiet ako sa mu roztahuje oblast hrudnika a ako zapdaja brusné svalstvo.
Nemali by sme mat pocit, Ze brusna oblast je tuha, pevna a telo je neaktivne. Ak telo nie je
aktivne vznika napéatie v krénej oblasti, tuhne jazyk, ¢o vedie k hlasovej Unave a velkej
namahe pri spievani. Prave pouzivanim brusného svalstva, rebier a hrude, mézeme tomu
zabranit a vyhnut sa tak neprijemnému pocitu po€as spievania. Ur€ite musime pocas
spievanie pouzit’ aj iné variacie dychania, ale toto je zakladné a ideélne dychanie, z ktorého

by sme mali vzdy vychadzat'.!®
1.6 Technika Respiro e movimento

"Respiro e movimento" v preklade znamena "Dychanie a pohyb". Je inovativha technika,
ktorej ciefom je maximalizovat’ vykon profesionalov a pomdct im tak vyuzit ich plny potencial.
Zakladatelom tejto techniky je mentor Giuseppe Ravi. Giuseppe poskytuje workshopy v
krajinach ako napr. Rakusko, Nemecko, Anglicko a Ceska republika. Venuje sa nielen
hudobnikom, hercom a tane¢nikom, ale taktiez aj fudom, ktori zastavaju veduce pozicie
v réznych firmach. Respiro e movimento sa riadi slavnym citatom od Williama Shakespeara
z hry Ako sa vam paci: ,,All the world's a stage.“1® - "Cely svet je javisko". Technika Respiro
e movimento sa zaobera kazdym jednotlivcom osobitne. Tato technika nam poméze ziskat
spojenie so sebou samym a dosiahnut mentalnu slobodu. Nauc&i nas byt zodpovednymi, ale
zaroven prestat’ veci kontrolovat. Je velmi ddlezité, aby sme prijali samych seba. Poméze
nam to ako umelcom dat’ publiku to najlepSie, €o v nas je. Musime si uvedomit, Ze nikto nie

je dokonaly a prestat’ sa posudzovat, inak si nikdy naplno neuzijeme svoje vystupenie. Nase

18 Q&A Part 1 - Singing Technique - YouTube. YouTube [online]. Copyright © 2023 Google LLC [cit. 27.04.2023]. Dostupné
z: https://www.youtube.com/watch?v=b5zxbFIZHUU

19 As You Like It, Act II, Scene VII [All the world's a stage] by William Shakespeare - Poems | poets.org. poets.org | Academy of
American Poets [online]. Copyright © Academy of American Poets, 75 Maiden Lane, Suite 901, New York, NY 10038 [cit.
24.04.2023]. Dostupné z: https://poets.org/poem/you-it-act-ii-scene-vii-all-worlds-stage
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neverbalne vyjadrovanie je vzdy aktivne a na javisku ho potrebujeme este viac. Nie vzdy je
to, €o hovorime nasSim telom v sulade s tym, ¢o chceme vyjadrit. Uvedomime si délezitost
nasSej neverbalnej komunikacie a dblezitost dbverného spojenia medzi nami a nasimi
kolegami na javisku. Vdaka technike Respiro e movimento zistime, kde su hranice nasej
komfortnej zony a naucime sa ich prekracovat. Ked toto zvladneme, podame vykon na take;j
arovni, o ktorej sme ani nevedeli, Ze v nas je.?° Osobne som mala moznost' stretnit sa
s Giuseppem a zucastnit sa jeho workshopu. Giuseppe je mily, pozitivne naladeny ¢lovek
a pracovat s nim bolo naozaj obohacujuce. S Giuseppem sme sa rozpravali. Povedala som
mu, ako sa citim poc€as spievania a ¢o chcem svojim spevom vyjadrit’ a predat’ posluchacovi.
Giuseppe nahral na video ako spievam. Pomocou videa sme si m6j vykon rozanalyzovali.
Bolo naozaj zaujimavé pozorovat, aké pohyby robi moje telo poCas spievania a aké je moje
drzanie tela. Pohyby tela su odrazom naSich myslienok. Pohybmi méZeme ludom o nas vela
povedat. Ci sme sebavedomi alebo naopak, &i mame strach a citime nervozitu. Spolo&ne
s Giuseppem sme prisli na to, Ze pri spievani robim mnozstvo zbytoénych pohybov, ktoré si
niekedy ani neuvedomujem. Robim ich, pretoze si myslim, Ze mi pomézu dosiahnut zvukovo
lepsSi ton, alebo si nimi pomaham upevnovat spevacku predstavu. Naopak, mi vSak tieto
pohyby Skodia a kazdy zbyto€ny pohyb odvadza moju koncentraciu od spievania a obera ma
o energiu. Vytahujem sa z vlastného tela a spievam mimo neho. Méj spev znie technicky
tlacene a neprepojene s telom. Giuseppe mi poradil, ako sa mam dostat’ spat do svojho tela
a necitit v Aiom nezelané napatie. Velmi dblezité pre neho bolo, aby som vo svojom tele citila
stred a stabilitu. Aby som svoj postoj mala v rovnovahe a zbyto€ne neprekracovala z nohy na
nohu. Aby som sa nekyvala, neupriamovala svoju pozornost na nepotrebné pohyby, ale aby
som sa spojila so svojim telom. Taktiez bolo pre neho dblezité, aby som presne vedela, ¢o
chcem vyjadrit a aby mi text pomohol byt v emécii. Tvrdi, ze to nam taktiez pomdze citit
spravne svoje telo a pocity. Potom som zaspievala to isté eSte raz s tym, Ze som sa snazila
aplikovat' vSetky jeho informacie arady. Na druhej nahravke som vyzerala stabilnejSie.
Rusivé pohyby méjho tela sa minimalizovali a pdsobila som viac sebavedomo. Co je
najddlezitejSie, mbj spevacky vykon bol lepsi. M§j hlas znel vyrovnanejSie a plnsie. Myslim
si, ze za tymto vSetkym stoji hlavne uvedomenie si seba samého a prijatie vlastného tela.
Nebat sa s nim suznit a byt v harménii. V umeleckych profesiach je délezité mat osobného
mentora, ktory ndm z ¢asu na €as pripomenie délezitost byt v harmonii so svojim telom
a nezabudat ho vnimat. Vela veci sa odvija z naSich mySlienok a aktualneho nastavenia

nasej mysle. Chce +to ale velku trpezlivost a urlité dozretie osobnosti.

20 musicians - Respiro e Movimento® by Giuseppe Ravi. - Respiro e Movimento® by Giuseppe Ravi [online]. Copyright © 2020
[cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://respiroemovimento.org/musicians/
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2 Psychické faktory ovplyvnujuce spev

Psychicka pohoda je pre spevakov nesmierne doblezita. Negativne psychické faktory mézu
ovplyvnit spev a znemoznit nam nas spevacky vykon. Medzi najCastejSie negativne faktory
patri: tréma, stres, Uzkost a strach zo zlyhania. Dalej nesustredenost, nedostatoénéa priprava
a nezvladnutie repertoaru po technickej stranke. Ak trpi spevak tymito faktormi vo velkej
miere, mal by si to ¢im skér uvedomit a naucit sa pracovat s vlastnymi myslienkami. Je
dobré vytvorit' si vlastny ritual, ktory nam poméze skoncentrovat sa pred vystupenim

a minimalizovat tak negativne myslienky a trému.*
2.1 Tréma

Slovo tréma je odvodené z latinského slova "tremere" o v preklade znamena "triast sa".?
Tréma je dobre zndmy jav medzi hudobnikmi a stretol sa s hou snad asi kazdy. Nevyhyba sa
ani tym najlep$im a najznamej$im umelcom.?® Ide o stav emoéného napétia, ktoré prichadza
pred verejnym vystipenim, pohovorom alebo inou udalostou, ktora je pre nas doblezita.
Tréma je stres z prejavenia sa pred druhymi ludmi a strach z toho, Zze zlyhame. NaSa
sebadovera slabne a naopak zmocni sa nas pocit neistoty.?* Tréma je ale prirodzeny stav a
urcité napatie pred vystipenim je normalne. Do istej miery mdze mat tréma aj pozitivny vplyv
na nase vystupenie, pretoze nas motivuje podat’ ¢o najlepsi vykon. Niektori ludia, ale maju
tak velky strach zverejného vystupenia, ze im spbsobuje znacné duSevného utrpenia.

V takomto pripade uz ide o Gzkostnu poruchu.?®
2.2 Pric¢iny vzniku trémy

Dévody vzniku trémy a strachu z verejného vystapenia su rézne. Faktory, ktoré mézu trému
upevnovat su napriklad neuspechy a kritika z minulosti. Sta¢i mala kritika alebo nevydarené
vystlpenie a nase sebavedomie nahradi neistota a strach. Spevak sa uz dopredu boji
hodnotenia a mysli si, Ze nie je dost dobry. Zaénu sa prejavovat osobné faktory trémy, ako je
uzkost, strach, perfekcionizmus a nizka sebadévera. Osobné faktory vacsinou pramenia

z detstva.?® Mnoho hudobnikov sa muselo v detstve vyrovnavat z vysokymi narokmi, ktoré

21 VYDROVA, Jitka. Rady ke zpivani. Praha: Prah, 2009. ISBN 978-80-7252-252-1. s. 120 - 122

22 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 37

B3TEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdélédvacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 35

24 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdélédvacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 37

% Tréma, strach z vystupovani na vefejnosti | NZIP. NZIP — Nérodni zdravotnicky informacni portal [online]. Copyright ©
cunaplus [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/721-trema

26 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 65
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na nich kladli ich rodi€ia. Ti, za kazdu cenu chceli, aby bol vykon ich dietata perfektny. Boli
prili§ kriticki a mélo svoje deti pochvalili alebo podporili. Tieto deti zvladaju v dospelosti
stresové situacie a trému tazsie. DalSim spustacom trémy a strachu méze byt aj $kolsky
systém. V Skole ziskavame vedomosti a nové poznatky. Okrem toho sa v nich vytvara aj tlak
na Studentov zo strany pedagdgov alebo vznika rivalita medzi spoluziakmi. To méze byt
prave zakladom a zivnhou pddou pre strach zo zlyhania a nedostatok sebaddvery. Taktiez za
tym mozu byt aj vrodené predispozicie a faktory osobnosti. Niekto je odmaliCka pokojnejsi,
stabilnejsi, neberie veci prili§ vazne a ma lepSiu schopnost zvladat stresové situacie.
Naopak, niekto je precitliveny, Uzkostlivy, hanblivy, neisty a stres znasa horSie. To méze
neskor prerast v perfekcionizmus.?’ Dal$imi faktormi trémy su faktory spojené s pripravou
repertoaru. Technicky narocny repertoar, ktory nezodpoveda nadaniu a technickej vyspelosti
spevaka, mbéze viest k strachu a tréme. Nedostato¢na priprava a nenacviCeny repertoar
spbsobuje stres, ktory sa prejavuje mnozstvom chyb v prednese a vypadkami pamate
spevaka. Ako poslednymi faktormi trémy su situacné faktory. Vznikaju z vedomia, Ze na nas
vykon sa sustreduje velka pozornost. Vnimame ludi v publiku a rozmySlame, €o si o nas
myslia. TaktieZz zaleZi aj na tom, €i spievame v novom prostredi alebo tam, kde to uz
pozname. Prostredie, ktoré nepozname v nas modze vyvolat neisté pocity a otazky ako
napriklad: "Bude méj hlas zniet dobre v tejto miestnosti? Je tu dobra akustika? Kde sa mam
postavit? Nie som moc blizko publika"? Negativnhe ovplyvnit nas mbézu aj zdravotné
problémy a momentalna nalada. Ak nie sme v dobrej zdravotnej kondicii, prejavi sa to

trémou.?®

2.3 Prejavy tremy

Kazdy spevak pocituje trému inym spésobom a ukazdého sa tréma prejavuje inymi
symptébmami a na inej urovni. Ked spevak vstupi na pédium, nezalezi na tom aku Skolu
vyStudoval a kde v§ade uz spieval. Ani na tom aké sutaze vyhral a ako vyborne technicky
dokaze zaspievat urcitu frazu. Zalezi na tom, ako dokaze pracovat so svojou osobnostou, so
svojimi pocitmi, koncentraciou a ako sa dokaze v danej chvili vysporiadat’ s trémou.?® Aj ked

sa nas Styl Zivota zmenil, naSe fyzické reakcie zostali rovnaké. ,,Clovék reaguje na

27 Neprekonatelna tréma neexistuje.* 6 snadnych tip(i psychoterapeuta | Dvojka. Cesky rozhlas Dvojka [online]. Copyright ©
1997 [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://dvojka.rozhlas.cz/neprekonatelna-trema-neexistuje-6-snadnych-tipu-
psychoterapeuta-7449509

28 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 65

29 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 56
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potencialné ohroZujici situaci bojem, utékem éi tzv. behavioralnim freezingem."™® Podla D.
Greenea sa na$e telo pripravuje na boj s tigrom a nie na prednes hudobnej skladby.3! Ak
budeme reagovat bojom nas vykon bude lep$i, energickejSi a Zivsi. Ak utekom, vykon bude
slab8i, koncentracia bude naruSena a budl nas sprevadzat fyziologické symptémy. Pri
freezingu bude rovnako nas vykon slabsi a spevak bude okrem toho pésobit bez energie,
bude zdrzanlivy, bez nadSenia a snahy. Publikum bude mat pocit, Ze s nim nekomunikuje

a nebude medzi nimi prepojenie.®?

2.3.1 Fyziologicke prejavy tremy

VSetky nase vnutorné pocity a emécie sa prejavuju aj navonok. To, ¢i sme veseli alebo
smutni sa da lahko vypozorovat podla nasho spravania, mimiky a gest. Ked sme veseli,
usmievame sa. Ked sme smutni, plateme. Pocity strachu a uzkosti sa taktiez fyzicky
prejavuji asu viditelné na nasom spravani. To sa potom uspevaka mobze prejavit
nasledujicimi fyzickymi prejavmi trémy a strachu, a to najma: svalovym napatim, potenim,
bolestou hlavy, dychacimi problémami, zrychlenym srdeénym tepom. Dalej mdze spevak
pocitovat nevolnost, zvieranie Zalidku, navaly tepla alebo chladu.*® Pre spevakov je zo
vSetkych uvedenych symptédmov najnebezpelnejSie svalové napatie a dychova
nedostato¢nost. Svalové napatie naruSuje interpretaciu. Pri stresovych situacidch sa
napinaji najma svaly v oblasti krku aramien.?* Prave tieto svaly su pri spievani velmi
dolezité a mali by zostat volné, bez nejakého napatia. Nepravidelné, zrychlené dychanie
a pocit dychovej nedostatoCnosti je ¢astou stresovou reakciou. Pre spevakov je tato reakcia
velmi nebezpecna. Mbze nas pripravit o pokojny, hlboky a predovSetkym volny nadych
a nasledujucu pracu s dychom. Brusna oblast je napata namiesto toho, aby bola pruzna
a aktivna. Citime velku zodpovednost a chceme podat ¢o najlepSi vykon. Su to pre nas

déleZité situacie a preto nase telo reaguje spominanim spésobom.

30 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 56
31 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 57
32 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 56
33 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 57
3 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 58
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2.3.2 Kognitivne prejavy trémy

»~Jsme to, co si myslime. V3Se z toho, co jsme, vznika s nasimi mySlenkami. Myslenkami

tvofime svét. >

Kognitivhe prejavy trémy vznikaju désledkom zrychlenej mozgovej aktivity. Ked sme
v strese, nasSe telo zalne reagovat aj v beznych situaciach rozpacito a nepremyslene.
Strdcame vnutorny pokoj, ktory nahradza bezradnost a strach. Nepokoj a nesustredenost
maju potom pocas vystupenia za nasledok vypadky pamate. Spevak zabudne text alebo
nastanu rytmické a intonaéné chyby. Casto sa k tomu pridruZia aj negativne myslienky, ktoré
naS vykon eSte viac znemozZnia. M6zZe ist o negativne mySlienky rézneho druhu.
Pochybovanie o sebe samom a o svojich schopnostiach: "Nie som dost dobry. Toto
nezvladnem. Nevyzerdm dobre. Tvarim sa zle". Negativne myslienky o prostredi, kde
spievam: "Je tu zla akustika. Som prili§ blizko publiku. Klavir je moc hluény". Negativne
myslienky o buducnosti: "Nikdy ni¢ nedokazem®". Porovnavanie sa s druhymi: "Nie som dost
talentovany a dobry ako oni. Nespievam v divadle ako oni".*® Pod vplyvom stresu a trémy
vznikaju urcité modely myslenia, ktoré su Casto nepravdivé, podloZzené strachom, ktory nas
uvaznil vo faloSnej domnienke a my tymto myslienkam uverime. Myslime si, Ze vieme, o si
kto o nds mysli, ze nas publikum nechce pocuvat a negativne &i kriticky nas hodnoti. Ked sa
tymto negativnym myslienkam oddame a nechame ich, aby riadili nas vykon nie je potom
priestor na dobré a skutoné myslienky. Naplneni strachom a negativhymi myslienkami
prichadzame o velmi délezitt c&ast nasho vystupenia - o0 pozornost, sustredenost
a predovSetkym o hudbu. Pozornost slabne, pretoze naS§ mozog je zamestnany
analyzovanim uUplne nepodstatnych okolnosti. VSetky uvedené procesy zmyslania odvadzaju

nasu pozornost od jednej dblezitej veci a tou je hudba.®’

2.3.3 Behavioralne reakcie ako prejavy trémy

Fyziologické a kognitivne symptomy trémy znemoznuju svalovli a expresivnu kontrolu
a taktiez ovplyvriuju spevakov postoj k vystupovaniu.®® Spevak pri spievani zacne tladit,

rychlejSie sa unavi a vyzera neprirodzene a napato. Pri interpretacii robi vela chyb — jedna

35 Buddha citat: Jsme to, co si myslime. V3e z toho, co jsme, ... | Citaty slavnych osobnosti. Citaty slavnych osobnosti: Nejvétsi
sbirka citatu, my$lenek a aforismu [online]. Dostupné z: https://citaty.net/citaty/17769-buddha-jsme-to-co-si-myslime-vse-z-toho-
Co-jsme-vznik/

3 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 59

37 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 60

3 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 61
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sa o behavioralne symptomy trémy. Medzi najCastejSie patri: vela chyb pri spievani,
nespravne drzanie tela, neprirodzené atrapne spravanie sa na poédiu, kamenny vyraz,
nekludnost a nervozita pred vystupenim. Tieto reakcie su pre fudi v publiku viditelné
a pdsobia na nich rusivo a strojene. Nastavaju, pretoze spevak sa obava zaspievat urcitu
technicky naroénu frazu, boji sa kritiky a vysmechu publika a m& obavu o svoju povest.*
Fyziologické, kognitivne a behavioralne symptomy trémy spolu Gzko suvisia, vzdjomne sa
ovplyviuju a €asto vznikaju subezne. Kognitivne symptomy trémy medzi ktoré patri hlavne
negativne myslenie spdsobuju potenie, napatie svalov a dychacie problémy, teda
fyziologické symptomy trémy. Oba druhy tychto prejavov trémy vedud k vzniku behavioralnym

symptémom trémy, medzi ktoré zaradujeme chyby a technické problémy pri interpretacii.*°

39 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 61
40 STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi
Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-4031-0. s. 62
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3 Uvolnovanie psychiky a tela

Zijleme vo velmi hektickej a rychlej dobe. Sme &asto pretaZeni a vystresovani so vSetkych
povinnosti, ktoré musime zvladnut. Vykonavat profesiu spevéka je krasne, ale takisto to vie
byt aj naro¢né a stresujuce. OCakava sa od nas vzdy profesionalny a bezchybny spevéacky
vykon. Nie vzdy sa ale citime v najlepSej fyzickej a duSevnej kondicii. Mozno sme sa zle
vyspali alebo sme hlasovo unaveni. Alebo prechadzame taZkou Zivotnou etapou v nasom
zivote a lomcuju v nas vSetky mozné emdcie. Kvdli negativnym vplyvom na nas Zivot vSak
nemdzeme zruSit predstavenie. Preto je délezité zistit, o nam pomaha upokojit sa pred
vystupenim. Iba z pokojného a harmonického tela méze vychadzat krasny spev. Vybrala
som par technik, ktoré si myslim, Zze mbézu spevakovi pred koncertom alebo dbélezitym

vystupenim poméct skludnit’ sa a najst mu pokoj vo viastnom tele.

3.1 Dychanie

Bez dychania by nebol zivot. Dychame neustale, bez toho, aby sme na to museli mysliet.
Zaroven vSak mozeme dychanie aj vedome riadit. Vela ludi ale nedycha spravne. Dychame
Casto plytko, nahodne a rychlo. Mbze za to stresujuci a uponahlany spdsob Zivota, zlé
drzanie tela a rézne emdcie, ktoré nas kazdodenne ovplyvriuju. Ak nam emaocie neprerastu
cez hlavu su pre nas pozitivne. V takomto stave dosahujeme skvelé vykony a nachadzame
nové rieSenia. Naopak nezvladnuté emdcie su spustadom stresu.*! Pre spevéka je spravne
dychanie zakladom pre dobry a zdravo znejlci hlas. Preto je velmi dblezité, aby aj dychanie
v beznom zivote bolo spravne. Dychové cvi¢enia su skvelym spésobom ako sa zbavit stresu,
Gzkosti, tnavy a celkového napatia. Dychové cviCenia nas vedu k sustredenému a hilbokému
dychu, ktory je vedomy a kontrolovany. Nie je to schopnost, ktora sa da naucit hned a preto
je délezité ju dlhodobo trénovat. Spravne a cielené dychanie ma ozdravny a regeneracny
ucinok na telo a mysel. Hlboky a vedomy dych podporuje prirodzenu obranyschopnost a
ZlepSuje spravne drzanie tela. Ked zacneme dychanie vedome vyuzivat pozitivhe

ovplyvnime nas fyzicky a psychicky stav.*?

4 Dychani a dechova cviéeni — Cviky pro zdravi. 301 Moved Permanently [online]. Copyright © Cvikyprozdravi.cz [cit.
28.04.2023]. Dostupné z: http://www.cvikyprozdravi.cz/clanek/dychani-a-dechova-cviceni/

42 Dechova cviéeni proti stresu: jak je spravné provadét? - Zdravi.euro.cz. Zdravotnictvi a medicina - Zdravi.euro.cz [online].
Copyright © 1997 [cit. 28.04.2023]. Dostupné z: https://zdravi.euro.cz/clanky/dechova-cviceni/
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3.1.1 HIboké dychanie

Hlboké dychanie je zakladom kazdého dychového cvi¢enia. Dychanie sa sklada z troch faz:
brani¢né dychanie, hrudné dychanie a dychanie do ramien alebo inak nazyvané kfu¢ne
dychanie. HIboké dychanie dosiahneme vytvorenim tzv. dychovej viny, kedy vzduch
prechadza vSetkymi fazami dychacieho procesu. Ako prvé sa nadychneme do spodnej Casti
brucha — bréanice, pokracujeme do hrudnika a ako posledné do ramien. Nasleduje vydych
v rovnakom poradi. Nadychujeme sa vZzdy nosom, vydychovat mbézeme bud nosom alebo
ustami. Dych by mal byt pokojny, tichy a pomaly. Nasa pozornost by mala byt upriamena na

prad vzduchu a nemali by sme mysliet na ni¢ iné.*3

3.1.2 Dychanie pri relaxacii

Relaxacia a dych su ako jedno. Relaxacia bez hlbokého a pokojného dychania nie je
spravna. Pri vSetkych relaxaénych technikach sa pracuje s dychom. Niektoré z nich su
Specialne zamerané iba na dychanie. Dychanie pri relaxacii je hlboké. Vyuziva spodnu Cast
plic. Branica a rebra sa vofne pohybuju. Brusné svaly su pri nadychu volné a umoznuju
pohyb branici smerom nadol. Vydych je dlhsi nez nadych. Je kfudny a pomaly. Dychanie je
efektivnejSie a spotreba kysliku mensia. Vnimanim stresu alebo bolesti menime spésob
dychania. Vedomym a zrelaxovanym dychom sa stresu, trémy alebo bolesti mézeme

zbavit'.*

3.1.3 Pranayama

Pranayma je technika energického dychania. Slovo pranayama je zlozené z dvoch slov.
"Prana" znamena "Zivotna energia" alebo "dych zivota" a "yama" znamena "ovladnutie
energie". Dychanie a mysel su prepojené. ,,Ak sa naucime kontrolovat nas dych, dokazeme
kontrolovat aj nasu mysel a nas$ Zivot.“*® Vdaka tomuto spdsobu dychania dokazeme
rozprudit a kontrolovat zivotnu energiu, ktora je v kazdom znas. Energia sa vdaka
cviCeniam pranayamy, dostane do réznych casti tela.*® Pre spev moze byt tato technika

dychania velmi prinosna. PoCas spievania potrebujeme urciti energiu na vytvaranie

43 https://zdravi.euro.cz/clanky/dechova-cviceni/

4 Wellness - Relaxace: Relaxa¢ni techniky: Jak spravné dychat a myslet pozitivn&?. Spektrum zdravi: pfirodni lééba, lunérni
kalendar [online]. Copyright © 2008 [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.spektrumzdravi.cz/wellness/wellness-relaxacni-
techniky-jak-spravne-dychat-a-myslet-pozitivhe

4 Pranayama - sila dechu - Uméni meditovat. Uméni meditovat [online]. Dostupné z: https://umenimeditovat.cz/pranayama-sila-
dechu/

46 pranayama - sila dechu - Uméni meditovat. Uméni meditovat [online]. Dostupné z: https://Jumenimeditovat.cz/pranayama-sila-
dechu/
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vzduchového stipca. Niekedy citime, Ze Ziadnu energiu nemame. Prave cviGenie pranayama
nam moéze pomoct a dodat nasmu telu potrebnu energiu. Takéto dychanie z n4s odstrani
unavu, zvysSi sustredenost a koncentraciu a pom6ze nam kontrolovat nase myslienky.
Existuje mnozstvo cvi¢eni pranayamy. Jedna z najznamejSich je technika striedavého
dychania. V tejto technike dychania nadychujeme a vydychujeme striedavo jednou alebo
druhou nosnou dierkou. Cvi€enie by sa malo vykonavat v pokojnej pozicii sedu. Mali by sme
byt uvolneni a v tele nepocitovat’ Ziadny tlak. Palcom pravej ruky uzatvorime pravu nosnu
dierku. Nadychneme sa lavou nosnou dierkou a potom prstennikom uzatvorime lavu nosnu
dierku. Uvofnime palec na pravej nosnej dierke a vydychneme pravou nosnou dierkou. Opat
sa nadychneme pravou nosnou dierkou a pokraCujeme striedavo v nadychovani

a vydychovani vzdy opacnou nosnou dierkou. Cvi¢enie méZeme opakovat niekolko krat.*’

3.2 Relaxacia

Relaxacia a relaxacné cviCenia nam dokazu pomdct so sustredenim sa, uvolnenim
a zvladanim stresu. Na dosiahnutie vysledkov je ale ddlezita pravidelnost cvi¢enia tychto
technik. Stacdi cviCit' sustredene desat minut denne. Relaxaciu je dobré vykonavat rano.
Myslienky typu: "Co vSetko dnes musim stihnat a zvladnut..." nas dostant do stavu Gzkosti
a stresu. Skusme ich nahradit relaxaciou. Ranna relaxacia nas prebudi a pripravi na cely
den. Vdaka nej budeme pokojni a budeme reagovat s nadhfadom a chladnou hlavou na
rézne situacie, ktoré sa nam pocas dna udeju. Relaxacia je ako keby kotva, ktora nam d&
pocit pokoja. Bez nej mame pocit, ze sa po cely den iba nahaname za vecami a ni¢
nestihame. Prinesie ndm pokoj arovnovadhu. Relaxacia dokaze zmiemit ¢&i odbuarat
psychosomatické problémy. Negativne pocity, obavy a strach mézu postupom ¢€asu prerast
do chorbb aohrozit tak aj nase telesné zdravie. Vdaka pravidelnej relaxacii pozitivne

ovplyvnime nase duSevné a aj fyzické zdravie.*®

47 Pranayama - sila dechu - Uméni meditovat. Uméni meditovat [online]. Dostupné z: https://umenimeditovat.cz/pranayama-sila-
dechu/

48 Wellness - Relaxace: Relaxa¢ni techniky: Jak spravné dychat a myslet pozitivné&?. Spektrum zdravi: pfirodni lécba, lunarni
kalendar [online]. Copyright © 2008 [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.spektrumzdravi.cz/wellness/wellness-relaxacni-
techniky-jak-spravne-dychat-a-myslet-pozitivne
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3.3 Relaxaéné techniky

3.3.1 Schultzov autogénny tréning

Autorom metody autogénneho tréningu je nemecky lekar Johannes Heinrich Schultz. Tento
relaxacny postup je velmi znamy a oblubeny po celom svete. Ide o psychoterapeuticku
metddu, ktora patri do skupiny relaxa¢no-koncentraénych postupov. Vyuziva predstavivost
k navodeniu urcitych telesnych stavov, ktoré vedu k uvolneniu tela a mysle. ,,Podstatou
autogénneho tréningu je naucit sa uvolfiovat kostrové svalstvo i hladké svalstvo vnatornych
organov a ciev. Autogénny tréning pozostava zo Siestich uvolriovacich cvikov. Je to nacvik
pocitu tiaZe, tepla, uvedomenia si pokojného dychania, pokojného tepu srdca, navodzovania

pocitu tepla v brusnej dutine a pocitu chladu na cele. “*°
3.3.2 Jacobsonova progresivna relaxacia

LAk chceme uvolnit svoju mysel, musime najprv uvolnit svoje svaly.°® Z tejto myslienky
vychadzal americky psychiater a fyziolog Edmund Jacobson — zakladatel progresivnej
relaxacie. Podla Jacobsona ma psychika velky vplyv na telo. Ak prezivame emocionalne
a psychicky naro¢né situacie, odzrkadli sa to na naSom svalstve. Naopak, napatie svalov
a Sliach sa spatne odrazi na emo&nom napati. Ak sme nervozny alebo mame strach a trému
nase telo bude na to reagovat. Svaly budu stuhnuté. Ak je telo uvolnené neméze pocitovat
nervozitu a napatie. Technika progresivnej relaxacie je zalozena na pravidelnom,
systematickom napinani a uvolfiovani svalstva. Pomocou tejto techniky mézeme odstranit
svalové napatie. Cielom techniky je nadobudnutie rozdielnych pocitov pred a po realizacii
cviCenia a odstranenie pocitu napatia vo svaloch. V tele tak vznikd prijemné telesné

uvolnenie, ktoré nasledne uvoltiuje aj psychiku.*!
3.3.3 Predstavivost

Vyuzitim nasej predstavivosti mézeme dospiet do relaxaéného stavu. StiSime sa, zavrieme
o€i, uvolnime telo avo svojej predstave sa pokusime dostat na akékolvek miesto. Na

miesto, kde to mame radi alebo tam tuzime byt. Predstavime si, o vSetko nas obklopuje,

49 Schultzov autogénny tréning - Joga pre Zdravie. Joga — cesta lep$ieho Zivota - Joga pre Zdravie [online]. Copyright © 2020
[cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.jogaprezdravie.sk/relaxacial/item/69-schultzov-autogenny-trening

50 Jacobsonova progresivna relaxacia - Joga pre Zdravie. Joga — cesta lepSieho Zivota - Joga pre Zdravie [online]. Copyright ©
2020 [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.jogaprezdravie.sk/relaxacia/item/38-jacobsonova-progresivna-relaxacia

51 Jacobsonova progresivna relaxacia - Joga pre Zdravie. Joga — cesta lepSieho Zivota - Joga pre Zdravie [online]. Copyright ©
2020 [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.jogaprezdravie.sk/relaxacia/item/38-jacobsonova-progresivna-relaxacia
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aké zvuky podujeme naokolo a aké vnimame vone a farby. Cim redlnejSie si predstavime

kazdy detail a ¢im viac zmyslov zapojime, tym bude relaxacia ucinnejsia.>
3.3.4 Meditacia

Meditacia patri k naro¢nejSim relaxacnym technikam. Ciefom meditacie je ponorit sa do
vlastného vnutra. Zabudnuat na vSetky nase myslienky. K dosiahnutiu tomuto stavu nam
pomdze sustredit pozomost na dych alebo vydavanie monoténneho ténu na slabiku OM. Pri
meditacii sa snazime na ni¢ nemysliet. Ked pride nejakd myslienka nezaoberame sa fiou
anechame ju volne odist. Ak myslienkam nebudeme venovat nasu pozornost, budu
prichadzat a odchadzat. Pri tejto technike si musime uvedomit, Ze sme viac ako naSe

myslienky a uverit tomu, Ze ich dokazeme ovladat.>3

3.4 Iné spOsoby odburania negativheho nastavenia pri speve

Myslienky maju obrovsku moc. Dokazu ovplyvnit nas realny zivot. Sme to, na ¢o myslime.
NasSe negativne a pochybujice mysSlienky pred koncertom, by sme mali nahradit
myslienkami a predstavami, ktoré nam navodia pocit bezpelia a dovolia nam nas strach
prijat. Ak sa zaoberame hlavne sebou a prili§ sa sustredime na svoje vnutorné pocity
davame priestor strachu a ten potom narasta. Vytvarame tak bariéru medzi nami a publikom.
Naopak svoju pozornost by sme mali zamerat’ prave na ostatnych. Nasim hlavnym cielom je
byt prospesnym pre ostatnym a vytvarat hudbu. Strach nam v tom iba brani. Musime si
uvedomit, ze tu nejde o nas ako osobu. Ide o hudbu — umelecky vykon nesuci v sebe
myslienku &i odkaz, ktory chceme predat’ publiku. V suvislosti s vystupovanim na verejnosti
vychadzame Casto z mylnych nazorov o nas samych, negativnych myslienok &i nespravnych
predpokladov. Ovplyvneni silnym strachom naplno uverime klamlivym domnienkam
a predstavam. Ked nas ovlada silny strach, nase spravanie a myslienky vychadzaju z detskej
Casti osobnosti. Sme presvedc€eni, zZe strach je opodstatneny. Je to ako ked malé deti veria,
Ze v skrini su strasidla. Ich vlastny strach ich prinuti uverit nie€omu, ¢o nie je pravda. Nasou
ulohou je, aby sme aktivovali dospelu €ast naSej osobnosti. Vdaka tomu budeme racionalne
zmyslat a myslienky sa budu zakladat’ na objektivnej realite. Vdaka dospelému ja budeme

moct uplatnit nase schopnosti a silné stranky.> Ak nas Casto trapia negativne myslienky

52 Wellness - Relaxace: Relaxa¢ni techniky: Jak spravné dychat a myslet pozitivné&?. Spektrum zdravi: pfirodni lécba, lunarni
kalendar [online]. Copyright © 2008 [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.spektrumzdravi.cz/wellness/wellness-relaxacni-
techniky-jak-spravne-dychat-a-myslet-pozitivhe

5% Wellness - Relaxace: Relaxa¢ni techniky: Jak spravné dychat a myslet pozitivn&?. Spektrum zdravi: pfirodni lécba, lunarni
kalendar [online]. Copyright © 2008 [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.spektrumzdravi.cz/wellness/wellness-relaxacni-
techniky-jak-spravne-dychat-a-myslet-pozitivne

54 ESPOSITO, Janet. Jak pfekonat strach z vefejného vystoupeni, Praha: 2011. s. 89
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moézeme vyskuSat’ metddu, ktorej ulohou je pomdct nam zbavit sa takychto myslienok. Tuto
metdédu mdzu vyuzit aj spevaci, ak ich trapi pred koncertom pochybovanie a negativne
myslienky. Jej princip spoCiva v zastaveni negativnej mysSlienky. Akonahle zacneme
rozmysSlat negativne: "Nezvladnem to! Nie som dost’ dobry!" Povieme nahlas: "Stop!" Potom
sa s myslienkou rozlu¢ime a negativnu myslienku nahradime novou, pozitivnou: "Dopadne to

dobre! Som skvela!"®

% Wellness - Relaxace: Relaxa¢ni techniky: Jak spravné dychat a myslet pozitivné&?. Spektrum zdravi: pfirodni lécba, lunarni
kalendar [online]. Copyright © 2008 [cit. 24.04.2023]. Dostupné z: https://www.spektrumzdravi.cz/wellness/wellness-relaxacni-
techniky-jak-spravne-dychat-a-myslet-pozitivne
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4 Joga aspev

Ako sme povedali v prvej kapitole je vefmi prospesné robit popri speve aj nejaku fyzicku
aktivitu. Rada by som venovala pozornost joge. Joga je Zivotna filozofia, ktora pochadza
z Indie. Zjednocuje telo, mysel, dusu a vedomie. Pojem joga sa vacSinou preklada ako
spojenie, zjednotenie, ¢i harmdnia alebo rovnovaha. Joga je technika, ktora nam pomoéze
spoznat samych seba a zit' v rovnovahe. Je to aj subor fyzickych cvi€eni — asan, ktoré nam
precistuju a speviuju telo, zvySuju odolnost a zdatnost organizmu a zlep3uju funkcie
centralnej nervovej sustavy. V poslednej dobe patri joga k oblibenym a vyhladavanym
aktivitAm a predstavuje pre ludi druh Zzivotného Stylu. Joga nam pomaha Kk fyzickej

a psychickej pohode, uvolneniu, ktoré zarucene prispievaju k $tastnejSiemu Zivotu.*®

4.1 Benefity, ktoré nam poskytuje joga pri speve

Joga nam prinasa do bezného zivota mnozstvo benefitov. Je zaujimavé pozorovat, Ze tieto
benefity mézeme naplno vyuzit aj pri speve. Predpokladam Ze prepojenie medzi jogou
a spevom je nasledovné: spev je velmi telesna zalezitost, ktora si vyzaduje zapojenie celého
tela, sprdvneho a vedomého dychania, zivotnej energie a kfudnej mysle. Pri joge

potrebujeme presne to isté.

4.1.1 Spevnenie postavy a ulava od bolesti

Pomocou cvi€enia jogovych asan pretiahneme a spevnime ochabnuté a skratené svalstvo
nasho tela. Zlep$ime si postavenie kostry, pohyblivost kibov a prispejeme tak k ulave od
bolesti ¢i napatia konkrétnych partii nasho tela. Pre spevaka to mdze byt skvela pomoc ako

si spevnit stred tela a postoj pri spievani.

4.1.2 Uvolnenie stresu a napéatia

V tejto uponahlanej dobe si malokto najde Cas zastavit sa a venovat sa chvilu iba sebe.

Vela povinnosti a tlak spolo¢nosti prispieva k tvorbe stresu. Joga nam vie s tymto krasne

56 Coje to joga | joga-terapie.cz. joga-terapie.cz [online]. Dostupné z: https://www.joga-terapie.cz/joga/co-je-to-joga#
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poméct. V joge vznika prepojenie pohybu s dychom, ktoré nam poméha prijemne sa uvolnit
a nesustredit sa na ni¢ iné, len na plynutie dychu. Ked sa nau€ime venovat sebe, telo ndm
to oplati s velmi prijemnym pocitom. Prepojenie pohybu s dychom potrebujeme aj pri
spievani. Joga nam méze pomdct naucit sa pracovat s vydychovym pradom vzduchu pri

spievani a s pohybmi, ktoré robi nase telo.

4.1.3 ZlepSienie pamati, koncentracie a produktivity

Joga ma velky vplyv na nasu psychiku a mozog. Klu¢om a symbolickych sprievodcom jogy
je nas dych. Tym, Ze sa zastavime a upriamime pozornost na dych sa nasSa mysel
automaticky upokoji. Meditané a dychové techniky, ktoré na lekciach jogy robime nam
pomahaju prepojit mozgové hemisféry, ¢im sa zlepSuje nasa pamat. Toto vSetko ma za
nasledok aj zvySenie produktivity. Zvladanie stresovych situacii s nadhladom a s vacsou
pohodou je uz len jeden z dalSim skvelych benefitov. Koncentracia pred vystupenim
a vybornd pamat prinesie spevakovi pokoj a radost zo spievania. Nebude sa musiet

zaoberat trémou, ale bude si moct naplno uzit vystupenie a zdieflat radost’ s posluchaémi.

4.1.4 ZlepSenie dychania

Dnesna populacia sa zlymi navykmi a nespravnym drzanim tela odnaucila spravne dychat.
Nedychame celym telom, ale nadychujeme sa iba do hrudného kosSa. Telo sa potom
nedostato¢ne okysliCuje a my sa citime €asto unaveni. Na lekciach jogy sa udime znovu
zapojit pri dychani vSetky €asti plic a branicu. Zakladnym dychom v joge je tzv. plny jogovy
dych, ktory je hlboky a pomaly. Pouzivanim tohto dychania zvySujeme mnozstvo kysliku
v krvi a tak prindSame telu viac energie. Dychanie je pre spev zakladnym pohonom. Spravne
hiboké dychanie, ktoré bude prudit celym telom a oblastou branice nam zabezpedi krasny

a zdravo znejuci ton.

4.1.5 Rovnovaha v zZivote

Najvacsim benefitom, ktory ndm moze dat joga je, Ze ndm vnesie rovnovahu a harmoniu do

nasho zivota. Pravidelnym cvi€enim jogy sa nau€ime spomalit' a ziskame nadhlad na rézne

zivotné situacie. Zacneme menej hodnotit samych seba a ostatnych a ziskame viac
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pochopenia pre svoje ja. Spojime sa s vlastnou myslou a nebude nam zalezat na nazore
ostatnych. Joga sa méze stat’ pre nas cestou ako najst’ Zivotny balans. Ziskanie harmonie
v Zivote nam prinesie aj harméniu do nasho spievania. Budeme schopny zvladat lepSie
trému a strach a budeme z nas vyzarovat pokoj a pohoda. Co chce vidiet divak v publiku?
Niekoho kto ma strach, alebo niekoho kto si vystupenie uziva a vyzaruje z neho pozitivna

energia? Myslim si, Ze odpoved je kazdému jasna.®’

57 Co nam mliZe jéga pfinést do Zivota? | Jéga spirit. Joga spirit | Utulné studio s kavérnou | Praha Zizkov [online]. Dostupné
z: https://www.joga-spirit.cz/blog/co-nam-muze-joga-prinest-do-zivota
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zaver

Moja bakalarska praca prindaSa nahlfad na problematiku spevackeho vystupenia. Cielom
bakalarskej prace bolo dat do popredia délezitost vnimania svojho tela a mysle pocas
spievania. Na nasej spevackej ceste zaziieme nadherné zazitky, ale urcite pridu aj tazké
chvile, kedy si budeme klast otazku: "Robim to spravne"? Prave v takychto situaciach
nemdzeme so svojim telom a myslou zvadzat' boj. V tychto chvilach by sme mali byt sami
sebe najlepSimi pomocnikmi a radcami. Na profesii spevaka sa mi paci to, aké zivé a telesné
je spievanie. Ako mbézeme vdaka sebe vyjadrit’ tak nieCo krasne ako je hudba. Spievanie si

vyzaduje pochopenie a harmoniu tela a mysle.

V prvej kapitole som sa venovala telesnym faktorom, ktoré mdzu ovplyvnit spievanie.
PresvedcCila som sa, Ze praca s telom a jeho pohyby pri spievani dokazu vyrazne ovplyvnit

hlasovy prejav spevéaka.

V druhej kapitole rozoberam trému ato, ako ovplyvriuje spievanie. BlizSie sa zaoberam

pri¢inami jej vzniku a jej prejavmi.

Pri skimani tejto problematiky, som dospela k zaveru, ze zbavit sa napatia v tele a trémy
poCas spievania mdézeme vdaka dychacim a relaxanym technikam. Vybrané uvolfhovacie

techniky som opisala v tretej kapitole.

V poslednej kapitole som sa zamerala na jogu. Predstavila som jej benefity, ktoré prinasa

nielen do bezného zivota, ale aj pri spievani.

Po dokon&eni mojej bakalarskej prace sa mi potvrdila téza, ze vnimanie svojho tela a mysle
je pre spev velmi dolezité. Telo a mysel by nemali byt v tejto profesii podcefiované. Casto sa
stava, ze spevak mysli iba na to, ako spravne "posadit” tén a hfada nie€o mimo svojho tela.
Nakoniec spevak zostava prekvapeny, ze nedosiahol ton, o ktorom si myslel, ze zaznie. Tato
praca ma presvedcila, ze ulohou spevaka je prinasat hudbou radost. V hudbe ide o vnatorny
obsah a ked si to ako interpreti uvedomime, nebudeme mat nikdy obavy, ze nam publikum
nerozumie. Ked so svojim telom a myslou splynieme v jedno, nezostane priestor na ziadne
obavy, pochybnosti a ani napatie. Nau¢me sa mat radi svoj hudobny nastroj a naslichajme

mu. Ved spievat je nieCo tak krasne!
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