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Abstrakt

Tato prace se zaméfuje na ozdravné Ucinky zpévu na télo. Jakym zplsobem muzeme
s hlasem a télem pracovat, a jak se navzajem ovliviuji. V prvni kapitole nejprve popisSu hlas
Z hlediska fyziologie. Kde se tvofi a z €eho je tvofen hlasovy aparat. V dalSi kapitole se
zameéfim na vnimani hlasu. Co mizeme z pouhého poslechu hlasu poznat. Ve treti kapitole
rozebiram pojem ,blok®, podle Alexandra Lowena z jeho knihy ,Bioenergetika — Terapie duSe
pomoci prace s télem*. Co jsou to bloky, jak vznikaji a jak s nimi mGzeme pracovat. V dalsi
kapitole zaméruji pozornost na praktickou ¢ast. Uvadim rlizné zplsoby prace s hlasem a télem
podle Diane Austin a Ivany Vostarkové. V zavéru popisu svij vlastni pohled na to, jak mize

hlas l&cCit.

V této praci jsme se snazila ukazat zpusoby, jak skrze odliSné prfistupy a metody k hlasu a
k télu muzeme pozvednout nas osobnostni rist, vyjadfovat se volnéji a pfijmout se. Oporou

mi byly knihy specializovanych odbornikii a mé vlastni poznatky.

Abstract

This work focuses on the healing effects of singing on the body. How we can work with the
voice and the body and how they influence each other. In the first chapter | will describe the
voice in terms of physiology. Where the vocal apparatus is formed and what it is made of. In
the next chapter | will focus on the perception of the voice. What we can tell from just listening
to the voice. In the third chapter | discuss the concept of "block”, according to Alexander Lowen
from his book "Bioenergetics - Therapy of the Soul through Bodywork". What blocks are, how
they are created and how we can work with them. In the next chapter | focus on the practical
part. | present different ways of working with the voice and body according to Diane Austin and

Ivana Vostarkova. In the last chapter | describe my own view of how the voice can heal.

In this work | have tried to show different ways how through different approaches and methods
to the voice and the body we can elevate our personal growth, express ourselves more freely
and accept ourselves. | drew information from books by specialized experts and from my own

knowledge.
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Uvod

Jako téma moji bakalarské prace jsem si vybrala Hlas a télo. Jaky ma zpév ozdravny ucinek
na nasi psychiku a na na$e télo? Jako zpévacka vnimam svdj hlas jiz od utlého véku. Zacala
jsem si vSimat, jak se citi moje télo poté co se néjak hlasové vyjadfim. Také mam od mala
problém s hlasem. Snadno se unavi a nezni zdravé. vétsinou se vsichni divi, kdyz feknu, ze
jsem zpévacka a kdyz slySi muj zastfeny hlas. Ale mozna i proto, jsem si vybrala toto téma,
které zpracovava, jak se muzeme hlasem |éCit, protoze vim, ze ackoliv hlas pouzivam skoro
denné a je pro mne velmi dalezity, citim, Ze mam velké mezery, jak ve spravném posazeni
hlasu, technice, tak i pfijeti svého hlasu. Hlas je pro mne velmi dilezitym faktorem v celém
mém Zivoté. Cim vice se posloucham, a i to, jak mluvi nebo zpivaji ostatni, tim vice mi davaji

smysl souvislosti, o kterych v této praci budu mluvit.

V prvni kapitole nejprve pfedstavim fyziologii hlasu. Ve druhé se budu snazit popsat, co
muzeme z hlasu poznat, co je slySitelné. Ve tfeti kapitole jsem Cerpala pfevazné z knihy
Bioenergetika od Alexandra Lowena, kde rozebiram bloky na naSem téle, potazmo v hlase a
v dusi, které se projevuiji tim, ze nemizeme plné a funkéné pouzivat nase télo, protoze nam
v tom brani zadrzované emoce, touhy, pfani, strachy, které se projevuji stazenim nékterych
¢asti naseho téla. Nakonec bych chtéla uvést nékolik pfistupu k praci s hlasem a télem, které
se tématu I1éCeni hlasem zabyvaji. Na zavér popisu, co mé osobné pomohlo a na co jsem za

tu dobu, co se této problematice vénuiji, pfisla.

Jelikoz mam sama se svym hlasem problémy, chtéla bych se na toto téma vice zaméfit. Na
to, co mné osobné pomohlo, a co si myslim, Ze je dulezité. Treba to nékdy pomize nékomu,
kdo ma stejné problémy jako ja. Nakonec je tfeba nebude brat jako problémy, ale jako cestu,

jak svUj hlas, potazmo sebe pfijmout.



1 Hlas

Coje to hlas? Je to zvuk, ktery slySime a pomoci kterého se dorozumivame s ostatnimi? Mnozi
odbornici tvrdi, Ze pouze 7 % porozuméni je odvozeno z toho, co je fe€eno slovy, 38 % sdéleni
prozradi tén hlasu a 55 % fec¢ téla.! Je to jenom zvuk, nebo je to i néco vic? Néktefi lidé dokazi
rozpoznat télesny a dusevni stav ¢lovéka, aniz by pfedtim museli zméfit jakykoliv Udaj o jeho
zdravi. lvan VyskoC€il, zakladatel katedry autorské tvorby na Damu tvrdi: ,Jestlize nékdo nema
hlas, nema osobnost. Ma-li nékdo hlas naruseny, ma také tak nebo onak narusenou psychiku.
Neni svobodné sam sebou.“? Podle toho, je-li hlas zastfeny nebo vyrazny, muZzeme soudit,
jaky ma asi Clovék vztah sam k sobé. ,Hlas je tak Uzce spjat s osobnosti ¢lovéka, ze mize
lékaF jen z analyzy hlasu diagnostikovat neurdzu. Hlas ale v tomto pfipadé nemusi byt pouhym
diagnostickym nastrojem, nybrz také prostfedkem k odhaleni pfi¢in problému. Jak bylo jiz
zminéno, hlas je prostfedek k seberealizaci, sebevyjadreni své osoby. Pokud je tedy narusen
hlasovy projev, je tfeba, aby &lovék nasel opét cestu ke zdravému sebevyjadfeni. Cesta k

sebevyjadreni je oprosténim se od vSech bloku, které nam k tomu brani.“®

1.1 Fyziologie hlasu

Abychom ale mohli viibec mluvit o ozdravnych ucincich zpévu na télo, musime nejprve ukazat,
jak takovy hlasovy aparat funguje a kde se na$ hlas tvofi. V této podkapitole zkusim struéné
popsat hlasovy aparat. ,To, co je nam dano geneticky, to, jak s hlasem pracujeme, jak se
vyvijime a jak ho pouzivame, to vde ma dopad na to, jaky bude nas hlas. Hlasovy aparat a
psychosomatické predpoklady jedince — tedy nejen nade fyziologicka vybava nam pieduréuje,

jak budeme ,znit“.“4

Myslim, Ze spoustu lidi neni se svym hlasem spojena, nezaintegrovali ho do svého pfemysleni
0 svém téle a o sobé. Vnimam to i na sobé&, kdyz vim, Ze mam podrazdéné hlasivky nebo
nemocny hlas, mluvim jako bych muj hlas ani nechtéla slySet — je zastfeny, ztraceny. Jako
bych ho vycClenovala ze svého téla. Myslim, Ze je to pfirozené. KdyZ nas néco boli, nebo i kdyz
mame néjaky psychicky problém, ¢asto se nam stava, ze se ho bojime, nebo si fikame, ze

bychom ho neméli mit, a nechceme o tom s nikym mluvit. A tak se ho snazime ze své mysli

1 KLAPETEK, I\/Iilan. Komunikace, argumentace, rétorika. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2652-6. str. 113.
2 Dle VALKOVA, Libue. Hlas individuality. V Praze: Akademie muzickych uméni, 2005. ISBN 80-7331-034-1. str. 22.

3 NOVAKOVA, Markéta. Hlas jako komunikacni prostfedek ve vztahu ke &lovéku a spolecnosti. Filozoficka fakulta, 2012.
Diplomova prace. Masarykova univerzita. str. 20

4VALKOVA, Libuse. K psychologickym aspektim vychovy k profesionalnimu hlasovému a zpévnimu projevu,. Praha: AMU, 2000.
str. 135.



vypudit, délat Ze tam neni, ignorovat ho. To ale myslim nejde. Podle mé se v naSem postoji,

hlase nebo kdekoliv v nasem téle uklada a hromadi.

Schopnost vytvaret zvuky maiji kromé Clovéka i zvifata. Napfiklad: ,Opice po strance funkéni
anatomie ma prakticky stejné ustroji jako ¢lovék, avSak nema tu vysokou diferenciaci nervové
organizace.*® ,Specificka vlastnost u ¢lovéka pfi tvorbé hlasu je tedy nervové Ustroji hlasu a

jeho organizace v mozkové kire. (Dle: Kiml J., Co mame védét o hlasu. str. 10).“¢

,Diky vyspélym mozkovym funkcim jsme schopni rozvinout zakladni hlasovy potencial.
Pojdme se ale jeSté podivat na zakladni otazky, kde a jak vlastné hlas vznika. Zvukova forma
jazyka vznika koordinovanou c&innosti mluvnich organu. Na tvorbé, produkci a zpracovani

hlasu se podili tfi hlavni centra.“’

o Ustroji dechové (respiraéni): dodava energii ddleZitou pro tvorbu hlasu.
e  Ustroji hlasové (fonaéni): zde se vytvafi hlas, je ulozeno v hrtanu.

e Ustroji modifikaéni (v uz8im smyslu artikulaéni): zde se hlas upravuje, modifikuje

,Dech je alfou a omegou naseho byti.2 ,Pfi dychani nejde jen o souhrn sloZité rozvétvenych
procesU, zajisStujicich vyménu plynu v krevnim obé&hu a o fonaci. Proces dychani nejen
ovliviiuje vysSi mentalni funkce: vitalitu, emocionalitu, motorickou pohyblivost, pozornost,
soustfedéni, pamét, mysSleni, fantazii a vuli, ale je vlastné zakladem a vychodiskem pro

napravu a rozvoj celé nasi pfirozenosti, véetné naseho pfirozeného hlasu.

1.2 Centrum hlasu

Na dechové ustroji pfimo navazuje ustroji hlasové. Jeho zakladni slozkou je hrtan, kde se také
nachazi centrum hlasu. Hrtan navazuje na hltan, v jehoz usti je kryt hrtanovou pfiklopkou — ta
se pfi polykani zavira a zabranuje tak vdechnuti jidla. Podle toho, jaky prostor ponechava

neuzavieny, se podili na vytvafeni hlasu. Hrtan ¢lovéka je posazen pomérné hluboko v krku.

5 KIML, Josef. Co mame védét o hlasu: zpévni hlas - poruchy - prevence. Praha: Supraphon, 1989. ISBN 80-7058-053-4. str. 10.
¢ Dle NOVAKOVA, Markéta. Hlas jako komunika&ni prostfedek ve vztahu ke &lovéku a spoleénosti

" KRCMOVA, Marie. Fonetika a fonologie [online]. Filozoficka fakulta, 2008 [cit. 2023-06-28]. Dostupné z 5.1 Mluvni organy a
iejich funkce (muni.cz). Dle NOVAKOVA, Markéta. Str. 10

8 ZILOVA, Véra. Kapitoly o zpévu, piedevsim o dechu. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého, 1996. ISBN 80-7067-668.
str. 7.
9 VALKOVA, Libuse. Hlasové poruchy. Rokycany: DDM Rokycany, 2008. Str. 15


https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/ff/js08/fonetika/ucebnice/ch05s01.html
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/ff/js08/fonetika/ucebnice/ch05s01.html

Toto hluboké ulozeni je nezbytné pro tvorbu feCi. Umoziuje vétSi pohyblivost jazyka pfi
vydavani jednotlivych zvuku. | jeho délka funguije pfi feci jako rezonanéni komora a dovoluje
¢lovéku vyrazné kvalitnéjsi vyslovnost samohlasek. °

Hrtan vykonava fadu funkci pfi déjich spojenych s dychanim a tvorbou hlasu.!

e Tvorba hlasu — fona¢ni funkce

o Vznik FeCi - dotvareni hlasu a vznik fedi, jejich samohlasek a souhlasek probiha v Ustni
dutiné a hltanu. Samohlasky vznikaji rezonanci, kdy kazdé z nich odpovida urcity tvar
ustni dutiny podle polohy jazyka a postaveni rta.

e Dychani — které je spojeno s otviranim hlasové Stérbiny.

o Ugast pii polykani — probiha tak, Ze se v prab&hu polknuti uzavira hlasova piiklopka.

o Ugast pFi kasli — pfi némz jde o kratky uzavér hlasové térbiny.

sVlastni stavba hrtanu je slozitou soustavou deviti chrupavek navzajem spojenych
membranami a vazy. Télo hrtanu je pokryto vrstvou sliznice. Na tvorbé hlasu se svym
zpUsobem podileji jednotlivé ¢asti hrtanu, kdy kazda z nich sehrava svou specifickou ulohu.
Dulezitou soucasti je i spravné usporfadani a fungovani hrtanového svalstva a jeho svalovych
vlaken. (Dle: Marieb Elaine N., Mallat Jon, Anatomie lidského téla, str. 610. Cihak R., Anatomie
2, str. 187 — 188. Petrovicky P., Anatomie s topografii a klinickymi aplikacemi, str. 187 — 191.

Sinélnikov R.D., Atlas anatomie ¢lovéka, str. 135- 140)“*2

1.3 Hlasivky

Lidsky hlas je periodickym zhustovanim a zfedovanim vzduchu (stejné tak i jako jiné pfirodni
zvuky). Zakladem hlasového Ustroji jsou dva hlasové vazy pokryté sliznici,
tzv. hlasivky (chordae vocales). Jsou napjaty mezi chrupavkou Stithou (vpfedu), kde se
navzajem stale dotykaji, a chrupavkami hlasivkovymi. Hlasivkové chrupavky jsou umistény
vzadu na rozSifené ¢asti chrupavky prstencové a jsou ¢astecné pohyblivé, mohou se rliznym

zpusobem otacet, sblizovat, ménit sklon.

Jejich kloubni spojeni s prstencovou chrupavkou je mimoradné slozité, také zpulsob jejich

svalového a nervového ovladani je velmi komplikovany a nebyl dosud v Uplnosti popsan a

10 NOVAKOVA, Markéta. str. 11
L NOVAKOVA, Markéta. Str. 11
12 ple NOVAKOVA, Markéta. str. 12



vyloZzen. Samy hlasivky jsou sloZeny z vazivové €asti, podél niz jsou hlasivkové svaly, které
se podileji na napinani hlasivek spolu s posuny chrupavek tvoficich hrtan a chrupavek
hlasivkovych. Mezi hlasivkami se vytvari hlasivkova stérbina (glottis). Ma tvar trojuhelniku
s vrcholem vpiedu v klenbé chrupavky §titné a jeji dvé tretiny jsou ohrani¢eny blanitou ¢asti
hlasivek; zadni tfetina je tvofena okrajem hlasivkovych chrupavek, pokrytym podobné jako

hlasové valy jemnou, snadno zranitelnou sliznici.*®

13 KRCMOVA, Marie. Fonetika a fonologie [online]. Filozoficka fakulta, 2008 [cit. 2023-06-28]. dostupné z 5.2.2 Ustroji hlasové
fonaéni) (muni.cz



https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/ff/js08/fonetika/ucebnice/ch05s02s02.html
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2 Jak vnimame lidsky hlas

Kazdy ma jiny hlas, a kazdy i jinak vnima to, co slysi. Chtéla bych v této podkapitole ukazat,
jak je nas hlas spojeny s nasimi emocemi, a co se v8echno da z naseho hlasu vycist, jestli
vubec néco. Jak to, Ze je na hlase tolik véci poznat, a muzeme viibec néco poznat? Nejsou to

jen subjektivni pocity jednoho &lovéka, ktery si mysli, ze tomu druhému vidi tzv. do hlavy?

,Dovednost sluchové analyzy a strukturalni hlasova predstavivost, dva zakladni kameny
pedagogického uméni, nejsou a ani nemohou byt bezvyhradné pfesvédcivou argumentaci
v polemice o kvalité hlasu. Je tedy logické, Ze se Spickovi hlasovi pedagogové obraceji se
zajmem k védeckému badani a vyzkumy moderni technologie v oblasti hlasu se stavaji
vitanym inspiranim zdrojem pro kladeni otdzek a odpovédi na dané téma. | kdyz pro mnohé
hlasové odborniky, foniatry, neurology a daldi odbornou vefejnost nejsou mnohé nové
poznatky moderni techniky plné presvédcivé, nesou v sobé pfislib moznosti diagnostikovat
presnéji hlasovou strukturu a vysledky analyzy Sifeji aplikovat na psychologicky vyzkum a dalSi

obory lidské ¢innosti. 4

Jak by bylo mozné kvalitativné méfit a ovéfit, Ze to, co jeden Clovék proziva, muze druhy ¢lovék
poznat skrze sv(j sluch a vnimani? Da se empatie méfit? ,Subjektivni pocity, jez mame
jeden psychiatr, ktery by tyto udaje neustale nepouzival. Pfesto se psychiatfi — a také vefejnost
— boji povazovat tyto informace za spolehlivé, protoZe se nedaji ihned objektivné verifikovat.“*®
Déti se narozdil od nas spoléhaji jenom na své smysly. Lingvista J. Lotz zastava nazor, Zze az
z devadesati deviti procent je pfi komunikaci dulezita hlasova stranka, zatimco zbylé procento

vyuziva jazykovych moznosti.'®

2.1 Jak slysSime hlas?

,Kazdy sval hlasového organu, kazdy z jeho pohybU, dava hlasu vlastni zvukovy odstin. Podle

charakteru tohoto zvuku se daji pomérné pfesné rozeznat poméry panujici v organu, to

14 VALKOVA, Libuse. Hlas individuality. V Praze: Akademie muzickych uméni, 2005. ISBN 80-7331-034-1. str.24

15 LOWEN, Alexander. Bioenergetika: terapie duse pomoci prace s télem. Vyd. 3. Pfelozil Oldfich TEGZE. Praha: Portal, 2015.
Spektrum (Portal). ISBN 978-80-262-0864-8. str. 80

18 KITTELSON, Mary Lynn. Sounding the Soul: The Art of Listening [online]. Einsiedeln: Daimon, 1996 [cit. 2023-06-28]. dostupné
z Sounding the Soul: Listening to the Psyche - Mary Lynn Kittelson - Knihy Google str. 104. Dle NOVAKOVA, Markéta str. 38
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znamena, které svaly — také dychaci svaly — jsou napfiklad pfi vydavani hlasu aktivni, Cinnost

kterych je akcentovana a kterych naopak oslabena.t’

V knize ,Hlas Individuality Libuse Valkova piSe o zastoupeni hlavovych a alikvétnich tond
v hlase €lovéka, ktery nam ma napovédét, co v hlase (potazmo v téle) ,chybi“, nebo jestli je
stav &lovéka Uplny. Ubytek harmonickych ténd v hlase pry signalizuje disproporce v oblasti
psychickych i somatickych procesu. ,Stava se pfiznakem disharmonie slozitého nastroje
organismu a pfiznak je, jak vime, somatickym zhusténim toho, co chybi ve védomi. /.../ Kvalita
hlasu neni jen hodnotou estetickou, je zrcadlem osobnosti, vypovédi o lidském organismu a

psychice, o kvalité a harmonii lidské psychosomatiky."8

Zastanci bioakustiky tvrdi, Ze télo kazdého z nas produkuje vlastni, jedine¢ny, neverbalni zvuk,
ktery je vzorcem frekvenci individua a odrazi psychicky a fyziologicky stav ¢lovéka. ,Pomoci
spektralni analyzy Ize napf. Vycist z lidského hlasu, které frekvence a harmonické hodnoty

v ném chybi, anebo jsou diky nemoci v uréité disproporci.*®

2.1.2 Pro¢ zpivame?

Libuse Valkova dale pise: ,Chceme-li hloubéji uvazit smysl a pusobeni hudby v Zivoté ¢lovéka,
zacnéme u zpévu. Ten, jakozto lidsky nejniternéjsi hudebné-umeélecké sdéleni, stal historicky
a nadale stoji u zrodu hudby, ale i u rozvoje psychosomatiky Clovéka. Zatimco myslené a
psané slovo aktivizuje lidsky intelekt, hudba, zpév, zpivané slovo, vokalni sdéleni vyjadfuje
bezprostfedné prozivany a citény stav podstaty lidské psychosomatiky ve vztahu ke svétu,

k prostiedi, ke konkrétni lidské situaci a k existenci.“?°

Pro¢ vubec zpivame? Pro¢ se vyjadfujeme pomoci zpévu? Ja myslim, ze kdyZz mluvime,
zapojujeme jiné casti mozku, a i jiné organy, nez kdyz zpivame. Mozna bychom méli
pristupovat ke zpévu i mluvenému projevu stejné, ale myslim, Ze to nedélame. Nejednou jsem
slySela, ze bych méla mluvit tak, jak zpivam. Kdyz zpivam, zaméfuji se na svUj hlas mnohem

vice, koncentruji svou pozornost na to, abych dokazala emocné vyjadfit to nejniterngjsi a

7 HUSLER, Frederick a Yvonne RODDOVA-MARLINGOVA. Zpév. Ostrava: F-print, 1995. s. 10

18 VALKOVA, Libuse. Hlas individuality. str. 28

19 HOUSKA, Tomas.: Co vse Ize vyéist z lidského hlasu. In Novy prostor 25. 3. 2002, s. 26-27. Dle Valkova L., Hlas individuality.
Praha: AMU v Praze, 2005. Str. 25

20 Op, Citace VALKOVA, Libuge. Hlas individuality. str.18



nejhlubSi co mam v sobé&, ale zaroven se snazim, aby muj hlas znél srozumitelné. Takze

spojuji emocionalni i racionalni ¢ast mé osobnosti.

Kdyz je mym cilem, abych projevila, co citim, pfirozené se musim nejprve uvolnit. Neni to
uplné lehké, protoze to mlze byt dost zranitelné, davam ostatnim moznost, Ze mé ,uvidi“.
Muze chvili trvat, nez se ¢lovék uvolni, protoZe v sobé ¢asto mize pocitit (blok), ktery mu brani
v sebevyjadfeni. (Tomuto fenoménu — bloky v téle — se budu vice vénovat ve tieti kapitole).
Ale jakmile se ¢lovéku podafi tyto bloky uvolnit, najednou citi, jak se napéti rozmélfuje,
dychaci cesty se uvolni, stanou se pruchozi, ¢lovék se citi volné, a pfitom pin sily. Ma v téle

prostor.

Zpév je nejvyraznéjSi hlasovou kvalitou. Je vytvafen védomymi i nevédomymi cestami
prostfednictvim dumysiné vybaveného fyzického mechanismu za spoluucasti imaginacnich
schopnosti a sluchu. Jung se té€mito otadzkami propojenosti zpévu a emoci také zabyval a
dospél k zavéru, Ze zpév je stylizaci lidské mluvy, ktera je druhou vyvojovou fazi védomi.
Clovék prechazi do této faze vydavanim nonverbalnich zvuk(. Jazyk se pouzival a byl
systémem emotivnich a napodobivych zvuk, které vyjadfovaly hrlizu, strach, hnév, lasku, to
je zvukl napodobujicich zivly, plynuti a zuréeni vody, dunéni hromu, skuceni vétru, skieky
zvitat... ,Jazyk — zpév — hudba byly ve svém plvodu v podstaté systémem zvukl — znaku-
symboll zaznamenavajicich realné skutecnosti a jejich ozvénu v lidské dusi. /.../ | ten

nejabstraktngjsi filozoficky systém neni ve své metodé a smyslu nic vic nez mimofadné

dumyslna kombinace pfirodnich zvuk(.“?

2.2. Propojeni hlasu, emoci a organismu

»,Jung se zabyval do hloubky zvlasté funk&nimi kvalitami hlasu pfi zménach emocionalniho
naladéni psychiky a organismu. Paul Newham v ¢lanku Psychologie hlasu k tomu dodava:
»~Jung si poprvé v8iml vyznamu mimoslovni kvality v hlasu v dobé&, kdy pro svou diplomovou
praci studoval mimoradny pfipad patnactileté divky, ktera slouZila jako médium pro hlasy
mrtvych. Jung navstévoval jeji pravidelné seance a sledoval, jakym zpusobem byly zmény
div€ina hlasu uzivany k oznaCeni charakteru jednotlivych zesnulych. Dospél k zavéru, ze
zjevené charaktery reprezentuji rozdilné aspekty samotné divky. Pozdé&ji Jung dospél
k poznatku, Zze nikdo z nas neni jeden, nybrz mnozstvi, které je za takzvané normalniho stavu

zdravého jedince drzeno pohromadé. Ve zvlastni situaci jsou tyto psychické procesy volné

2ple VALKOVA, Libuse. Hlas individuality. V Praze: Akademie muzickych umeéni, 2005. ISBN 80-7331-034-1. str 19.



spojené a mohou byt zvukovym projevem sdélovany. /.../ Tim byly polozeny védecké zaklady
k poznatku, ze hodnota profesionalniho projevu neni jen ve ,zvukové krase“ hlasu, ale Ze tato
zvukova krasa ma v profesionalnim projevu zcela konkrétni obsahovy zaklad vyvérajici z nitra
interpreta, vyjadfujici konkrétni skuteCnost. Prostfednikem mezi interpretem a realnou
skute€nosti je umélecké dilo. Do jeho hloubi interpret pronika poznanim a toto poznani v jeho
nitru probouzi specifickou energii, ktera se projevuje jedine¢nou kvalitou hlasového projevu.??
Alfred Wolfsohn byl pfesvédéen, zZe rozsah hlasu nezavisi na vyjimecéné fyzické virtuozité nebo
na nepfrirozené €i naru$ené anatomii, nybrz na praktickém zkoumani hlasového vyjadreni
psychologickych obrazii a emoci. /.../ Rozsah, sila a barva hlasu nejsou determinovany

velikosti a tvarem hrtanu, hlasivek nebo hrudniho kose, ale jediné emocionalnimi faktory.“23

2.3. Co mlzeme z hlasu vyc€ist? Co z néj mlizeme poznat?

Charakteristikami hlasu se zabyva Maggie Garfield?*

Slaby hlas odhaluje stydlivého ¢lovéka, sipavy zase Clovéka, ktery se boji nebo je ve velkém
stresu. Zastfeny a t&zko slysitelny hlas &lovéka, ktery se snazi néco skryt. Zivy a zvuény hlas
naznacuije, ze Clovék nadsené véri svym planiim a jde za svym vnitinim presvédéenim. Hlasy
téch, ktefi si nejsou zcela jisti, 0 Eem mluvi, pouzivaji jen tony vyssi, zatimco jim ty nizké chybi.
Uzaviena osoba ma pfisny a vzdorovity hlas. V hlase se muze odrazet i nas pfistup k zivotu a
pfipravenost ke zméné. Slaby, nebo unaveny hlas patfi Clovéku, ktery ma pocit, Ze nema
dostatek energie a chut k Zivotu. Monoténnost hlasu nam fika, Zze ¢lovék nezaziva zadné
vzruseni, naopak hysterické tony mohou znamenat strach nebo nestabilitu. Kdyz nékdo mluvi
kratce a Use¢né, muzeme usoudit, Ze se jedna o odméfenou a netrpélivou osobu. Skfipavy
podton mivaji osoby, které se nachazeji v t&€Zkém, neustalém stresu. Optimistickou osobu

odhali svéZe naladény hlas, ktery byva pfirozeny.
2.3.1. Lhani hlas priskrcuje
»Strach - posouva hlas vy$ a v tzkosti se chvéje a slabne. Cim je strach vétsi, tim je to

zretelngjSi. Strach také vyrazné zvySuje pocet prefekl, nedokonéenych vét a dalSich mluvnich

omyll. V uzkosti se nam ,plete jazyk®“. V panice se hrdlo stahuje a vysledkem je tenky vysoky

22 Op. Citace VALKOVA, Libuse. Hlas individuality. str.20.
23 ple VALKOVA, Libuge. Hlas individuality. str. 20
2 GARFIELD, Leah Magie, Léceni zvukem. Praha: Talpress, 1997. str. 29.
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hlas. Ne nahodou se Cesky vyraz uzkost vaze k pocitu zuzeného hrdla, stejné jako medicinske

slovo pro Uzkost — anxietas — je z latinského ango-$krtim. Nékdo muze koktat.

Hnév - zase posouva hlas tonalné vys. Mame tendenci mluvit hluénéji a kficet, mluvni tok byva
rychlejsi. Hnév ma na plynulost Fe€i kupodivu pozitivni dopad. Jsme-li Fadné rozzlobeni, mame
vice energie, mluvime plynuleji a s podstatné mensim poctem prefekd a chyb.

Smutek - hlas naopak snizuje a mluvni projev omezuje. Jako bychom ztraceli slova. Mame

chudsi slovni zasobu a mluvime méné, tiSeji a mluvni tok se zpomaluje.

Lhani - kdo Ize, ma o néco vy$e poloZeny hlas, ktery pisobi dojmem pfiSkrcenosti.“?®

Zajimavé je pozorovat, jak se méni hlas Zzeny v zavislosti na plodnosti. Kdyz Zena vyslovi i
jednoduchou vétu, pokud ma plodné dny, jeji hlas je vySe poloZeny. Poloha muZského hlasu

¢asto Zenam slouzi jako zakladni méfitko pro posouzeni muznosti perspektivnich partner(.?

2.4. Propojeni hlasu a téla

V knize Bioenergetika, piSe A. Lowen o neupfimnosti téla, coz se také muze projevit na hlase
samotném. KdyZ je nékdo neupfimny, citime a slySime, jako by jeho hlas neznél pfirozené.
Mnohokrat se mizeme presvédcit, Zze ¢lovék nam fika néjakou informaci, ale jeho té€lo nam ve
skute€nosti ukazuje néco uplné jiného. Lowen Fika, Zze jakmile neni tvrzeni a fe€ téla v souladu,

okamzité toto tvrzeni zpochybni.

»1€lo nelze. Dokonce kdyZ se €lovék pokousi skryt své skute€né pocity za néjakou masku,
kdyZ se snazi o néjaky télesny postoj nebo vyraz tvare, ktery napf. signalizuje néco jiného,

vytvori tim télesné napjaty stav, jenz ho prozradi.” 2’

Tim, Ze Clovék vytvofi ve svém téle napjaty stav, vytvofi strnuly pas, blok, ktery pak brani
volnému projevu hlasu, emoci, zpévu a dechu. Této tématice bych se chtéla vénovat v dalSi

kapitole.

25 POSPISILOVA, Jana, Co na vas prozradi hlas? [online] 2010 dostupné z https://trendyzdravi.cz/medicina/co-na-vas-prozradi-
hlas.html

% Tamtéz

27 LOWEN, Alexander. Bioenergetika: terapie duse pomoci prace s télem. str.7
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3 Bloky v nasem téle i v hlase

Jak jsem jiz psala vy$e, nékdy, kdyz nas néco boli, tak to nechceme citit, nebo jsme nastvani,
ze to vlbec citime a snazime se té bolesti zbavit. Samoziejmé zalezi na druhu bolesti, ted
nemam na mysli kdyz si zlomime nohu, nebo mame otevienou ranu — to je pochopitelné, ze
nas to boli. Ale myslim tu bolest, kterou dokadzeme tézko identifikovat, t&€zko vidime pficinu
oné bolesti. Néktefi lidé tuto bolest podcenuiji, jini se ji zase boji az moc. Nékdy si ale
nechceme ani pfiznat, ze je v naSem téle néco Spatné. Podobné jako kdyz mame psychicky
problém, ktery je tfeba choulostivy, nechceme o tom s druhymi mluvit, abychom nevypadali

jako blazni, nebo aby si o nas ostatni nemysleli, Ze nejsme normaini.

| tak tfeba premyslim, kdyz pocituji blok ve svém téle. Casto ho vnimam jako neventilovanou
srazenou energii v sobé, nebo pocit, ktery jsem si nechtéla pfipustit, nebo nevyjadfenou emoci.
Podle mé&, kdyZ potlaCujeme vztek, tak se nam né&kde v naSem téle uklada. Myslim, Ze to je
vlastné docela jednoduché — zakon zachovani energie. KdyZ citim napéti, které nespravné
ventiluji nebo vibec neventiluji, musi pfece nékde zlstat, nemize se samovolné vytratit. Kdyz
mame vztek, mame vétdinou zatnuty hrudnik, jsme pfipraveni se branit, pfipraveni reagovat,
ale Casto citime, Ze je tato emoce nevyzadana. Nejsme opravnéni k tomu ji citit, nebo spise
neni ostatnimi schvalovana, jak mezi blizkymi, tak uz viibec ne v néjakém formalnim prostredi.
A myslim, ze kdyz vas néco nebo nékdo Stve, a vy to potom nemuzete vybit, ukladate to
v sobé&, a ono se to hromadi. Nechcete si ten pocit pfiznat, protoze byste si pfipadali, Ze délate

néco Spatné.

Ja osobné nemam rada, byt na nékoho nastvana. Je to nepfijemné, zvlast kdyz se bojim, ze
nemam pravo se citit nastvana. Myslim, Ze v nasi kultufe je otazka projevovani vzteku a
nespokojenosti celkové velmi malo diskutovana. Pro€ nemizeme projevit emoce? Pro¢

nemuUzeme projevit vztek?
ProtoZe se bojime, Zze kdyZz dame najevo vztek, tak nas ostatni zavrhnou. Myslim si, zZe citit

vztek nemusi byt vZdy racionalné podloZzené. Nékdy citime naprosto iracionalni vztek, jen je

potfeba s tim néco udélat. Nékde ho ventilovat.

3.1 Bloky v téle z hlediska bioenergetiky

V dnesni pfedimenzované dobé& myslim neexistuje Clovék, ktery by nemél ve svém téle nebo

dus8i Zadné bloky &i napéti. VSichni v sob& mame urcitd napéti, at' uz ty, co jsme si pfinesli
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z détstvi nebo ty které se nam nashromazdili béhem naSeho Zivota. Néktera mohou byt
k uzitku, vzdyt vlastné strach a stres je do jisté miry obranny mechanismus, ktery nas

upozornuje na to, Ze se déje néco pro nas neznameého, nebo nepfirozeného.

Ale ja bych v této kapitole rada mluvila o napéti z pohledu bioenergetiky. Alexander Lowen ve
své knize Bioenergetika piSe o tomto napéti jako o zadrzované zivotni energii. Bienergetika
»,ma za cil osvobodit ¢lovéka od zafixovanych traumatickych zazitkt jeho minulého zivota, jez
se manifestu;ji jako kieCovitost a chronické napéti v téle. Abychom ale dosahli tohoto cile, musi

si Clovék napéti uvédomit a naucit se chapat, jak a pro¢ vznikla. Musi svUj soucasny stav citit

To Ize ziskat bezprostiedni praci s télem: energie se mobilizuje dychanim, pohybem a
vyjadfovanim emoci. /.../ a také navazanim kontaktu s vlastni minulosti. Coz je analyticky
proces srovnatelny s psychoanalytickym pfistupem. Zahrnuje analyzu obrannych

mechanismu, vyklad snil a chovani. Oba pfistupy, psychologicky i télovy musi tvofit jednotu.?®

3.1.1 Co je to zivotni energie

Autor knihy piSe, Ze pry neni tak dulezité odhalit podstatu Zivotni energie. Existuje spoustu
teorii a kazda se k ni vztahuje trochu jinak. Zakladni teze na které se ale mohou shodnout je:
,2e tato energie je pfitomna u vSech zZivotnich procesl — pohybu, emoci a mysleni — a ze by
skondily, kdyby doSlo ktéZkému naruSeni zasobovani organismu energii. Jak vime,
nedostatek potravy mlze narusit zasobovani energii tak vazné, Zze organismus zemie. Také
sniZeni pfisunu kysliku néjakymi zasahy do dychani by mohlo vést ke smrti. TentyZ ucinek

maji jedy, které blokuji latkovou vyménu téla, a tim zmensuji nebo ochromuiji jeho energii.“?°

Nejsme zvykli posuzovat osobnost z hlediska energie, ale pfitom jsou od sebe tyto dvé slozky
neoddélitelné. “Kolik energie Clovék ma a jak ji pouZzije, o tom rozhodne jeho osobnost, ve které

se tato energie odrazi“®°

Vztah mezi energii a osobnosti mizeme nejlépe vidét na depresivnich lidech. ,Depresivni

¢lovék ma do slova a do pismene depresivni reakce, to znamena potlaCované energetické

B OWEN, Alexander. Bioenergetika: terapie duse pomoci prace s télem. str. 9.
2 Tamtéz str. 36
30 Tamtéz str. 36
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hospodarstvi.“*! Depresivni ¢lovék déla asi o polovinu spontannich pohybd méné nez zdravy
jedinec. Ma €asto pocit, Ze mu chybi energie. Stézuje si na malatnost, aniz by byl pfitom
unaveny. ,Jeho potlatena energeticka hladina se projevuje v Ubytku vSech energetickych
funkci. Dycha pomaleji, ma mensi chut kjidlu a mimofadné zeslabeny sexualni pud. /.../
V pravém slova smyslu nema energii, aby vyvinul zajem. /.../ ,NejrychlejSi metoda spociva

v tom, Ze se podporuje prijem kysliku“3?

,Lidé s nedostatkem energie Spatné dychaji, jejich dychani je povrchové a stazené.
Nedostatecné dychani neni jevem védomym, nybrz vysledkem chronického svalového napéti,
které télu pfekazi v dychani. Toto napéti se objevuje ve svalstvu brady, krku, svalech ramen,
hrudniku, zadovém svalstvu, svalstvu bficha i svalstvu v panevni oblasti, a je vysledkem
emocionalnich konfliktd, které mohou zasahovat az do naseho détstvi, jez maiji blokovat a
kontrolovat ty impulzy, s nimiz se ¢lovék nechce vyrovnavat. Tak napf. Napéti ve Zvykacich
svalech ma ,zkrotit* potfebu kousnout a sat, zatimco napéti ve svalech krku ma odvratit impulz
udefit, to znamena napadnout druhého Clovéka. Takové a podobné impulzy jsou nejen
tlumeny, nybrz dokonce i vytlaovany z naSeho védomi, ¢imz se ma zredukovat intenzita
téchto emoci: ¢lovék nema potiebu uhodit, protoZze neni rozhnévany, nepotfebuje plakat,
ponévadZ neni smutny, netouzi dotykat se druhého &lovéka, nebot neciti Zadnou lasku.
Emoce jsou redukovany, kdyz je hladina energie na nizké urovni. Déti se nauci jiz velmi brzo,

Ze bolestivé pocity Ize potladit nebo zeslabit tim, Ze se zadrZuje dech.“*

Déti po odstaveni mat€ina prsu kfici, a dozaduji se svého objektu lasky, protoze to je jediny
zpusob, jak umi dat najevo to, co citi. Kdyz se to setka s matinym nesouhlasem, dité si
uvédomi, ze musi svou touhu potladit, tim zGzi prdchod, pfestane plakat, ale prestane také
volné dychat. Potladi pfirozeny prichod emoci a energie, aby nepfislo o lasku své matky. Toto
se Casto déje i dospélym, Ze se naplno neprojevi, protoze se boji, ze by to ostatni nepfijali, Zze

by je zavrhli. A tak se projevuji méné.

,Chronicka svalova napéti, jez blokuji volny prabéh vzruchu a citd, se objevuji asto v branici,
ve svalech, které jsou v oblasti panve a v horni poloviné nohou. Rozpoustime je
kombinovanim fyzické a psychologické terapie a dodavame ¢lovéku pozvolna opét pocit, Ze

ma ,spojeni“.“**

81 Tamtéz str. 36
32 Tamtéz str. 37
% Tamtéz Str. 9

3 Tamtéz Str. 69
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3.1.2 Koncepce nabiti a vybiti

Plati pravidlo, Ze pfijimame jen tolik energie, kolik mizeme vydat.

~Je-li omezovano pravo €lovéka na sebevyjadieni, zmenSuje se takeé jeho S8ance vnimat slast
a zit tvofivé. Stejné je, kdyz schopnost Elovéka projevovat sam sebe, své myslenky a nazory
je omezovana vnitfnimi silami (zabrany a chronicka svalova napéti). Jeho schopnost prozivat
slast se smrstuje. V takovém pfipadé snizi dotyCny pfijem své energie, aby energeticka

bilance téla zUstala vyrovnana.

Hladinu energie ¢lovéka nemizeme pozvednout jednoduse tak, Ze ho nabadame, aby se nabil
prostfednictvim lepsiho dychani. Cesta k sebevyjadfeni pohybem, hlasem a o&ima musi byt
nejdfive oteviena, aby bylo mozné vybit vice energie. Casto k tomu dochazi spontanné, jiz pfi
nabijeni. Dech ¢lovéka se muze stat hlubsim, paklize zaujme vhodny postoj, kdyz se napfiklad
»polozi“ na dechovou stolicku.“ (Lowen mél specialni stoli¢ku, uzplsobenou proto, aby co

nejlépe otevrela dychaci cesty a ¢lovéka neomezovala v jeho volném prodychavani)

,MozZna zacne nahle plakat, aniz by védél pro€. Hluboké dychani otevfelo hrtan, nabilo jeho
télo a aktivovalo potlatené emoce. Vysledek: pocit smutku si doslova proklestil cestu. Nékdy
se objevi zlost. Ve vétSiné pfipadl se vSak nestane nic, protoze dotyCny ma pfili§ mnoho
strachu otevfit se a dat volny priachod svym pocitim. Potom si ale uvédomi tuto hraz a pociti
svalové napéti v hrtanu a na hrudi, které je vyjadfenim téchto pocitl blokovano. Nékdy se musi

bariéra prolomit pfimou praci s télem a chronickym svalovym napétim.“®

3.1.3 Druha prirozenost

Abychom ale mohli chapat poselstvi naseho téla, musime s nim byt v neustalém kontaktu.
V nasi kultufe Zije jen velmi malo lidi, ktefi jsou zbaveni svalového napéti, jez strukturuje jejich
reakce a vyznacduije jim roli, kterou hraji v Zivoté. Tyto vzorce napéti odrazely traumata z jejich
détstvi a dospivani — odmitnuti, odvrhnuti, svedeni, Gtlak a frustrace. Kdyz dité napfiklad
zazivalo neustalé odmitani, vytvofilo si schizoidni vzorec jednani, ktery usporfadava jeho

osobnost nejen fyzicky, ale i psychicky a ktery se pak stal jeho tzv. ,druhou pfirozenosti®.

3 TamtéZ str. 39
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,0znaceni ,druha pfirozenost* je mnohdy pouzivano pro popis psychologickych a fyzickych
postojl, jez jsou sice nepfirozené, ale natolik se staly soucasti ¢lovéka, Zze mu pfipadaji zcela
pfirozené.”*® To piSe Lowen ve své knize Bioenergetika. Tézko ale fict, co znamena
nepfirozené. Je to vlastné odpovéd téla na podnét, kterému je vystaveno. A tak si vytvofi onen
vzorec chovani, diky kterému bude tento podnét snaset Iépe. Napfiklad tim, Zze ho bude tfeba
ignorovat, anebo se zafridi jinak. Takze bych spiSe fekla, ze prvni pfirozenost je vlastné idealni
stav, kdy nejsme vystaveni zadnym negativnim situacim, coz je v lidském Zzivoté myslim

nevyhnutelné.

3.2 Jak funguje odblokovavani?

Z knihy muzeme vycist, jak Lowen pracoval s odblokovanim téla pomoci spravného dychani.
Jemné tlacil na rizné Casti téla, pfitom se snazil neustale pfipominat dulezitost spravného
dychani. ,Ddraz neustale lezi na dechu, emocich a pohybu. Sou¢asné vS$ak usilujieme o to,
abychom nasli souvislosti mezi sou¢asnou energetickou situaci pacienta a jeho dosavadnim
zivotem. P¥i tomto dvojim nasazeni se uvolfiuji pozvolna vnitini sily (konflikty), jez mu v tom
brani a vyCerpavaji jeho energeticky potencial. Pokazdé, kdyz se uvolni néktery z vnitfnich
konfliktd, stoupa u dotyéného hladina energie. Pfijima i odevzdava vice energie pfi tvofivé
¢innosti, kterou povaZuje za pfijemnou a uspokojujici.“*” Tyto blokady jsou ¢asto spojeny se

sexualni blokaci. Se zadrZzovanim sexualni energie.

Casto se stava, ze kdyz se ¢lovék hluboce prodychava, stoupa v jeho organismu energie a
pocit vzruSeni. Bohuzel, kdyZ ¢lovék nevi, jak tuto energii vybit, protoZe je brzdén ve svém
sebevyjadieni, zaCne byt nervézni a dostavi se uUzkost. Pokud c¢lovék neprojevi tuto
nahromadénou energii — placem, kiikem,... zastavi cviCeni a omezi své dychani. Nejprve se
musime naucit dovolit si svobodné se vyjadfit a pfijmout to. Teprve pak mize nahromadéna

energie vyjit ven.

Jsme obklopeni restrikcemi a zakazy. Strach z toho Zze by o nas nékdo zjistil, ze citime néco

jiného, nez je v ,normé&®, ochromuje nas i nase télo.

3 Tamtéz str. 83
37 Tamtéz str. 39
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4 Jak muzeme s bloky pracovat, jak pomaha zpév. Plus priklady

cviceni.

To, jakym zplsobem mluvime i zpivame o nas a o naSem sebepojeti maze fici opravdu mnoho.
Muzeme z pouhého zvuku hlasu poznat, jak se Clovék asi citi, a jak napf. pfistupuje sam
k sobé. Kdyz jsem se zaméfila na svuj hlas pfi mluvé, jak ho vnimam, uvédomila jsem si, ze
znim, jako bych ani znit nechtéla. Néktefi lidé maji zastfeny, pfiSkrceny hlas. A slovo
priSkrceny opravdu naznacuje, jak kdyby je nékdo Skrtil a zakazoval jim dychat. Ale neni to
nikdo zvenci, to oni sami sebe Skrti, zakazuji si pfijimat dostate¢né mnozstvi vzduchu do plic,
uvolnit dychaci cesty a zvuc¢né mluvit, protoze nechtéji byt slySet. Treba se boji, Zze cokoliv

feknou, nebude spravné, nebo stejné nebude nikoho zajimat.

Zazivam Casto podobné pocity, ale zajimavé tfeba je, ze kdyz zpivam, tak se zaénu citit UpIiné
jinak. Najednou zacnu i jinak dychat. Citim, ze mam najednou dovoleno prozit veSkeré pocity
co ve mné jsou. Mohu se z nich vyzpivat. Je to mozna proto, ze se néjakym zpusobem
schovavam za pisen, kterou jsem sama nenapsala. Odzpivavam slova, které na mé puasobi,
tim si zvnitinim pocit, ktery diky nim zazivam, zvédomim si ho a m{izu ho nahlas prede vSemi
vyjadfit. Kdyz navic citim podporu od spoluhracd nebo publika, utvrdi mé to v tom, Ze se mohu
takto projevovat. Nastésti se mi to dnes dafi i v pisnich, které jsem sama napsala, ale je to
stale citlivé téma. A myslim Ze i pro ostatni muzikanty, ktefi pisi svou hudbu. Je to dlouha

cesta budovani sebedlveéry a odvahy v sobé.

V této kapitole bych chtéla predstavit nékteré osobnosti, které se vénuji ozdravnym uc¢inkim
zpévu, a kratce popsat jejich zpusob prace. Na zavér popiSu svou vlastni zkuSenost jako

pedagog.

4.1 Diane Austin — hlasova psychoterapie

Dr. Diane Austin je feditelkou hudebné psychoterapeutického centra v New Yorku, kde vyucuje
dvoulety postgradualni program ve vokalni psychoterapii. Doktorka Austinova provadi svou

praxi jiz pfes 25 let, je profesorkou v New Yorském Steinhardtu a také hlavni poradce

diplomovych praci v programu vokalni terapie. Vyu€ovala po celém svété, jeji prace byla
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zvefejnéna v nékolika &lancich, knihach a prelozena do Korejstiny, Japonstiny, Reétiny a

Portugalstiny.38

Austin ve své knize ,The theory and practise of Vocal Psychotherapy: Songs of the self*
popisuje, jak pracuje s hlasem a psychickymi problémy. Tato kniha pfedstavuje nespocet
moznosti pro moznosti osobnostniho ristu a zmény pomoci nové techniky zaméfené na hlas,
kde jsou zvuky hlasu vyjadfeny, vyslySeny a vysvétleny za ucelem pfijmout a zpfistupnit
nevédomé aspekty sebe a ozivit vzpominky, obrazy a pocity z minulosti. Kombinovanim teorie
s praxi kniha vysvétluje zaklady vokalni psychoterapie a dale zkouma jeji vyuziti v klinické
praxi. Kniha integruje dullezité pojmy z hlubinné psychologie, jako je regrese, prace
s pfenosem a protipfenosem a praxi vokalni muzikoterapie. Na zakladé vice nez dvacetiletého
vyzkumu autorka vyuziva pfipadové studie k ilustraci konkrétnich hlasovych intervenci, véetné
improvizaCnich technik, volny asociativni zpév a psychodramaticky zpév. ,Vokalni
psychoterapie® zdurazfiuje hodnotu hlasové prace jako nedilné soucasti psychoterapeutického

procesu a poskytuje model pokrogilé klinické prace.*®

Méla jsem moznost shlédnout nékolik jejich videi na youtube, kde vokalni psychoterapii

s klienty provadi.

4.1.1 Prabéh terapie

Spousta klientd je na terapiich zvykla mluvit stale dokola, ale nespoji se tak uplné snadno se
svymi pocity. Zpév nam muze pomoci spojit se s tim co citime. Néktefi lidé, pfedevsim lidé,
ktefi zazili néjaké trauma umi téZko popsat slovy, co je trapi. Diky této vokalni psychoterapii
mohou zadit s tim, Ze své emoce zkusi nejprve vyjadfit melodii, ,ktera k nim pfijde“, a slova se

mohou objevit vzapéti. To jim pomaze ventilovat uloZzenou bolest, kterou maji v sobé.

Austin si s klientkou sedne za klavir, zjisti jeji stav, nékolikrat se spolu zhluboka nadechnou a
vydechnou. Postupné se uvolriuji, dychaji uz vice a vice uvolnéné a Diane zacne hrat rizné
melodie. Po chvili s klientkou najdou téninu, ktera je pro ni vhodna. Diane ji vybizi, aby zacala,
az to uciti. Nejprve jen s melodii a slova mohou pfijit pozdéji, jestli viibec. Ve videu také

zdUraznuje spojeni nas s nasim télem a hlasem. ,Mnoho lidi je bohuzel odtrzenych od sebe

% Diane Austin: Music Adjunct Faculty [online]. NYU Steinhardt [cit. 2023-06-29].Pfelozeno a dostupné z:
https://steinhardt.nyu.edu/people/diane-austin

3 Diane Austin: The Theory and Practice of Vocal Psychotherapy: Songs of the Self [online]. NYU Steinhardt [cit. 2023-06-
29].Prelozeno a dostupné z https://www.amazon.com/Theory-Practice-Vocal-Psychotherapy-Songs/dp/184310878X
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samych. KdyZ zaCneme zpivat, nase télo a nas hlas se stane jednim nastrojem, jsme ihned
napojeni na zdroj zvuku a vibrace. V tu chvili vytvafime hudbu, jsme v ni ponofeni a jsme
hudba sama. Kdyz hluboce dychame, abychom udrzeli ton ktery jsme vytvofili, nas srde¢ni tep
se zpomali a nas nervovy systém se zklidni. Kdyz pouzivame ve zpévu i slova, nas hlas
rezonuje v naSich télech a vyjadfuje nase pocity. Jak je slySime vyic¢ené, pomlizou nam se
lépe spojit s nami samymi. Zpév mlze pomoct vyjadrit lidem nevyjadfitelné. Dat hlas vSemu,

co chce byt vyslySeno, a spoji vSe v pisni, ktera integruje.“4°

Nékdy kdyz se dostanou k vété, ktera je pro klienta zvlast dulezita, zacnou ji opakovat
nékolikrat dokola jako mantru. Nékdy se klienti spontanné rozplacou, protoze i jen pfipustit si
néco nepfijemného je velmi t&Zké, natozpak to zazpivat. Nevim, &im to pfesné je, mozna zZe
lidé kdyz zpivaji, vypnou teoretické uvazovani, tzv. ,vypnou mozek a nechaji mluvit jen
emocni stranku své osobnosti, a pak uz tolik neanalyzuji. Tim Ze ty véty nékolikrat zopakuiji,
se blok ktery maji i fyzicky v sobé (nejCastéji tfeba zatuhly krk) postupné uvolriuje, jak télo
dostava signal, Ze tyto zadrzené emoce mulze uvolnit a pustit. Myslim, Ze nejdllezitéjSi na
tomto procesu je rozmélhiovani nahromadéné energie, kterou mame v sobé a o dovoleni si

prozivat i nepfijemné emoce a pfipustit si je.

.Nej¢astéjsSi chybou v prozivani smutku byva to, ze se tyto pocity snazime co nejrychleji
prehlusit veselosti a rychle prekonat. Pfitom, pokud se nam stane néco opravdu smutného,
napfiklad umrti blizkého Clovéka, je dulezité a potfebné smutek pocitovat a napino ho prozit.
Dochazi vsak i k extrémnim pfipaddm, kdy se smutku pfilis oddame a zabydlime se v ném.
Pfesto se jedna o proces a proto, ustrne-li klient v jedné fazi tohoto procesu, Ize mu pomoci
smutnéjSimi melodiemi, pisnémi nebo improvizaci na téma smutek. Tim muaze dojit ke
kratkodobé symptomatické ulevé nebo se mohou dokonce otevrit dfive prozité situace, které

s ustrnutim souvisi.“4

4.2 Ivana Vostarkova

Ivana Vostarkova, pedagozka, hereCka, loutkohereCka, absolventka KALD DAMU je
mimoradna osobnost na poli prace s hlasem. Vénuje se hlasu jak v umélecké oblasti, tak i
terapeuticke. ,Tato prace ji dovolila nalézat Sir8i souvislosti mezi rozmanitymi oblastmi naSeho

byti. Nevénuje se jen pouhému hlasovému projevu. | ti, kdo k ni pfichazeji pouze pro rozvoj

40 vocal Psychotherapy-Free Associative Singing-Diane Austin. Youtube [online]. 2016 [cit. 2023-06-28]. &erpano z
https://www.youtube.com/watch?v=IkJja3RgUHg

41 GERLICHOVA, Markéta. Muzikoterapie v praxi: pfibéhy muzikoterapeutickych cest. 2., pfepracované a doplnéné vydani.
Praha: Grada Publishing, 2021. Str. 115

18


https://www.youtube.com/watch?v=IkJja3RgUHg

svych hlasovych schopnosti, se brzy zaénou proménovat po v8ech svych strankach. Vede lidi
k hledani své pfirozenosti bez ohledu na vnéjSi soudy. Pozoruhodna je jeji schopnost véci
pojmenovat bez naznaku kritiky. Diky pfimosti a laskavému pfistupu umoznuje Clovéku se
projevit, otevfit, pravdivé se na sebe podivat. Zjistit, jak se sebou naklada, jak se sam k sobé

chova.“#?

Na jeji praci je pozoruhodné takeé to, ze se k tomu co déla, dostala skrze hlasové komplikace.
Ve druhém ro€niku na Damu pocitovala stale vétsi a vétsi hlasovou unavu, ktera se nakonec
odrazila i na jejich hlasivkach. Foniatfi ji tvrdili, ze s tim ,co ma v krku“ by se uz neméla nikdy

profesiondlni praci s hlasem vénovat.*®

4.2.1 Pohled na problematiku z psychologického hlediska

,Pfi jakékoli pedagogické d&innosti se psychologii a jejim dil¢im disciplinam (napfiklad
psychologii komunikace nebo psychologii osobnosti) nevyhneme, coz plati i v oblasti hlasové
pedagogiky. S ohledem na skuteénost, ze hlasova pedagogika je psychosomaticka disciplina,

neda se omezit na pouha cvieni, nybrz musime brat v potaz lidského jedince jako celek.“*

.lvana Vostarkova si pfi praci dava pozor na to, aby byla skupina pozitivné naladéna a aby se
studenti citili dobfe a svobodné. Aby neméli pocit, Ze musi dosahovat pfedem nastavenych
cild, coz byva u studia bézné. Snazi se oklikou navadét svoje studenty k tomu, aby
nekontrolovali svUj projev intelektem, a aby nabidnuta cviceni nebrali jako Ukol, ale jako

prozitek a zbyte¢né se tak neomezovali.“*®

,Ivana Vostarkova cvigeni skrze napodobu zvifecich zvuk( na hodinach vysvétluje takto: ,Cim
to cvi€eni bude vétsi kravina, tim je ucinngjsi. Intelekt to neni schopny kontrolovat.“ Navic se
napodobou zvifecich zvuku vlastné nenapadné dostavame k rozvijeni muzikalnich dovednosti
— kdyz Clovék napodobuje psa nebo opici, zcela jisté se dostava do hlavovych tonu, jejichz
podil v mluvnim projevu je pro barevnost hlasu také dilezity. Nicméné postupuje pfirozené,
hrou a rozhodné se tak pro praci nezablokuje, spis byva zpétné prekvapeny z toho, jak vysoké

tony se ozyvaiji.“4®

42 VOSTARKO\{A, Ivana. Dech a hlas: O Ivané [online]. [cit. 2023-06-29]. Dostupné z https://www.dechahlas.cz/ivana-vostarkova/
4 FAJIMONOVA, Lenka. Ivana Vostarkova - pfistupy k praci s hlasem. Brno, 2016. Bakalafska prace. Janackova akademie
muzickych uméni. Dostupné z: https://theses.cz/id/ian4gn/. Str. 16

“Tamtéz str.23
4 Tamtéz str.23
46 Tamtéz str. 24
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4.2.2 Prace a pristup k hlasu a k ¢lovéku

Na jeji praci s hlasem mé nejvice zaujala informace, ze nase télo je mnohem chytfejsi, nez si
myslime, a ze kdyz mu dame prostor a bude jednat pfirozené, dokaze véci, které jsme ani
netusili. Navic jsou cvi€eni hrava a radostna. Kdyz se télo citi dobfe, vykonava pak své funkce
daleko volngji. ,Pojmout své télo jako nastroj znamena, se na néj jako na nastroj i podivat —
zZjistit, zda je v poradku, a pokud neni, je potfeba jej vratit do pivodniho stavu, aby se na néj

posléze dobre hralo.“4

~,Neékteré &asti svého téla si neuvédomujeme. [...] Nejlépe si uvédomujeme ty Casti téla, které
v kazdodennim Zzivoté nejvic uzivame. [...] Ten, kdo neumi zpivat, nem(ze pocitovat to, co
pocituje zpévak, ktery vnima uzké propojeni sve ustni dutiny se svym sluchem a dechem. Ten,
kdo neumi skakat, neuvédomuje si plné ty Casti téla, které se na provadéni této Cinnosti

podileji.“4®

~Feldenkraisova metoda, takzvana, pracuje hlavné s kostrou a ta kostra je Uzasné provazana
ve vSech moznych pohybech. Kdyz se vratim k blokadé té kostry a umoznim ji, aby se tam
projevilo propojeni — a ja to citim fyzicky, Zze najednou tu kostru, tu panev, mam — tak si
dokonale pfipravim kosterni svalstvo, které se vrati do pivodniho vybaveni. To ma k dispozici
maly prcek, ktery se genialné neomezené hlasové vyjadfuje. Télo je pfipraveno pouzit
hlasotvornou fyziologii a najednou ja citim, Ze nemusim nic. Myslet na mnoho rtznych
instrukci, télo si to umi uchopit samo.“/.../ Hlavni je ,abychom se dostali k samoobsluznosti

toho mechanismu.“°

,Co hlas vyvolava v ¢lovéku, je zvy$ena emociondlni hladina.“®°
4.2.3 Konkrétni cvi€eni
Ja bohuzel (zatim) na zadném z kurzu Ivany Vostarkové nebyla, takZze nemohu ze své

zkuSenosti popsat, co se pfesné na takovém kurzu déje. Ale diky disertaci Lenky Fajmonové

na téma ,lvana Vostarkova“, ze které také ¢erpam, tu mazu zprostiedkovat jeji zkuSenosti.

47 Tamtéz str. 25

“ FELDENKRAIS, Moshé. Feldenkraisova metoda: pohybem k sebeuvédoméni. Praha: Pragma, 1996. ISBN 80-7205-058-3.,
str.36

49 FAJMO’NOVA,ILenka. Ivana Vostarkova - pristupy k préci s hlasem. str.27

%0 VOSTARKOVA, Ivana. Cyklus pfednasek: Za hranice procesové prace. Hlas. Youtube [online] Zvefejnéno 10. 12. 2014 [vid.
2014-04-16]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=0ZD dZLG78w Dle FAJIMONOVA, Lenka str. 28
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Rozehfivaci cvi€eni pro uvédoméni a nastartovani naseho téla

LJAktivita 1. Ugastnici si stoupli do kruhu a méli se hlasem vyjadfit tak, aby z nich vychazely
jejich momentalni emoce. Nechala aktivité volny prubéh, aby si kazdy vilastnim tempem
uvédomil své télo a nasledné hlasem vyjadfril to, co citi uvnitf. VétSina lidi si zavfela oCi a s
vydechem zapojila hlas. Byly to jakési ulevné vzdechy, se kterymi se uvolnilo napéti v téle.
Kdyz béhem toho chtéla néco fict, fekla ,stop“, vzapéti vsak ucastniky ,poucila®, ze vzdycky,

kdyz zastavi, tak tim nezastavuje cvi¢eni okamzité, ale je dulezité nechat jej doznit.“>!

,Nelze popsat posloupnost, kterou lvana Vostarkova dodrzuje v hlasovych cviCenich. Dalo by
se fict, Ze je voli a méni jejich zafazeni v praci velmi intuitivné. Naproti tomu vSak prace s
télem, ktera vdemu vzdy pfedchazi, ma jasny systém. Ivana Vostarkova nejprve vénuje svoji
pozornost pohybum jednotlivych ¢asti téla — tedy s konkrétnim zamérenim napfiklad na cvi¢eni
pohybu panve — nasleduje chize po prostoru, abychom si uvédomili, co se zménilo. Cvi¢eni
byvaji dlouha, obvykle jedna ¢ast téla zabere tfeba i hodinu a pUl. lvana Vostarkova k tomuto
faktu poznamenava: , Tak dlouhé je to proto, aby to mozek dostal zpatky, aby neurony vytvofily
zase pruchodnost k puvodnimu pohybovému programu, k CNS (centralni nervova soustava,

pozn. autora). Proto je to tak dlouho. ProtoZe kdyZz to udélame rychle, mozek si to nepirebere.“%?
Pohyby panve

»10to cviCeni je inspirovano Feldenkraisovou metodou a je popsano v knize Pohybem k
sebeuvédoméni. Vleze na zadech nejprve ucastnici pomoci otazek svoje télo zevnitf
Lprohlizeli“, potom se hlavni pozornost pfesunula pravé k panvi. Po pokréeni nohou v kolenou
ucastnici nasledovaly nize popsané variace pohybu. Celé cvieni trvalo vice nez hodinu a pl,
kdy se kazdy jedinec plné soustfedil na to, aby jeho pravé provadény pohyb byl co

nejpomalejsi a plynuly, ale presny.“*®

e Kostr¢ pfitlacime k podlaze a zase vratime zpatky. Je dulezité, Ze jenom preklapime
panev, pohyb je maly.

o Kostre se bude chtit podivat na strop a zase zpatky.

e Natahnout obé nohy a odpocinout. Jak se vam lezi? Je dulezité se neprotahovat a

dychat.

51 FAJMONOVA, Lenka str. 33
52 Tamtéz str. 35
% Tamtéz str. 36
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e Pohyby se propoji mezi sebe. Kostr¢ k podlaze a poté ke stropu. Stane se z toho

takova kolébka.

A tak dale...

,Vvostarkova k tomu fika: ,Je dllezité mezi tim projit odpocinky. Mozek si to potfebuje
preorganizovat. A ¢lovék neni schopny se tak dlouho soustfedit na télo.“ Dale také mluvila o
tom, Zze ¢asto opomijime dUlezitost panve. ,Kdyz se probudi panev, ma télo moznost probudit
se celé. VSechny problémy proudi z panve.“ Po této zazZitkove regeneraci vlastniho téla Ivana
Vostarkova uvedla divody, pro¢ takova cvi¢eni zafazuje. Prvnim je dllezitost panve ve spojeni
s psychosomatikou jedince a tim, jak se citi ve svém téle: ,Celé je to o panvi. To je takovy
podnét, ktery si muzete pfipadné odnést, Ze je dulezity pro to, aby Clovék byl zdravé v sobé,
aby byl v tom sebeprijeti, v tom nesebehodnoticim sebepfijeti. Je dulezité, aby mél propojenou
panev a hlavu. Tam mame patef, fekneme si, musim chodit rovné... Ale ono je potfeba citit

kontakt hlava-panev, ktery se propojuje dechem.“**

,Vzhledem k predes$lé pripravé téla Ivana Vostarkova nezadavala vic nez pravé situacni
predstavy, emoce, role, do kterych se ucastnici méli pokouset vcitit. Kdyz vSak méla pocit, ze
néci hlas je sméfovan tam, kam by nemél (tedy pokud napfiklad ¢lovék pfilis tlacil na hlasivky,
jeho télo je nedostate¢né aktivni, branice povolena), jednoduse pouze vymyslela jinou emoci
¢i situaci, diky které Clovék pfirozené zménil nastaveni téla, a to vétSinou pomohlo (od kfece,
liné branice, neaktivniho téla). Jako pfiklad takové pomoci mohu uvést ulekovy nadech €i uzas

a udiv."®

4.3 Moje vlastni zkusenost

V uplynulém roce jsme méla moznost vést dva kurzy zpévakl zacatecnikd, t.j. lidi co vzdy
chtéli umét zpivat, ale nikdy se nikam neodvazili pfijit, nebo tfeba zpivali ve sboru, ale diky
neindividualni praci s hlasem si pfivodili $patnou technikou spoustu hlasovych i emocnich

blok( a problém.

% Tamtéz str. 37
% Tamtéz str. 38
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Rozhodla jsem se ucit proto, protoze jsem uz pfed ¢asem dala ¢as od ¢asu nékomu lekci a
zaCalo mé bavit, jak moc se s hlasem (potazmo se sebepojetim Clovéka) da pracovat. Ucim

jak individualné, tak i ve skupiné.

To jak znime naznacuje, jak se chceme svétu prezentovat.

Po nékolika lekcich se vyvoj hodiny uz ustalil a rada bych tu pfedvedla, na co jsme dokazali
prijit. Neda se presné urcit néjaky univerzalni model, ktery by pomohl vS§em. Musime k ¢lovéku
pristupovat individualné. Kazda hodina by podle mé& méla probihat vzhledem k tomu, co

skupina potfebuje.

4.3.1 Mentalni priprava ke zpévu

Nejprve si zvykneme na prostfedi, ve kiterém jsme a zaroven i na ostatni lidi. Poté se
postavime do krouzku, zavieme o€i a ja za¢nu provazet svym hlasem. Je to takova spolecna
meditace. Nejprve se zaméfujeme na zvuky, které slySime. Uvédomime si sluchem, co nas
obklopuje a mozna to i za zavienymi vicky vidime. Predstavivost, se kterou pracuje spousta

jinych terapeutll, zpévaku, pedagogu, je pro mé v praci s hlasem také velmi dulezita.

Predstavujeme si, Ze dokazeme slySet nékolik kilometr(i daleko. Pocit prostoru a rozsifeni je
pro zpivani dllezity. Citit, Ze mam v sobé prostor, a mohu tedy volné dychat. Poté obratime
pozornost k nam samotnym. Do naseho nitra. Chci, aby si lidé uvédomovali, jak se ve svém
téle citi, aby se vném opravdu ,zabydleli“. Nejprve pozorujeme, co se v nas odehrava.
ZkouSime nehodnotit, jen v8e nechavame plynout, jako bychom byli nékdo cizi. Nechavame

mys$lenky plynout. Dovolujeme jim byt takovymi jaké jsou.

Myslim, Ze u spousty z nas probihaji rizné pochody a myslenky, a ne vS8echny musi byt
prijemné. Myslim si, Ze ja osobné se zaméfuji radéji na ty nepfijemné, ale je to také proto,
protoZe se s nimi chci naucit pracovat. Myslim, Ze pfijemné emoce pfijimame snadnéji nez ty
neprijemné. A abychom se citili celistvé, méli bychom pfijmout vesSkeré Casti naseho téla a

mysili.

Nechavame tedy myslenky plynout. A hlavné! Nezapominame dychat! To je velmi dilezita véc.
Dech je zivot. A kdyz tfeba tyto nepfijemné pocity pozorujeme, zjiStujeme, Ze zaCneme dychat
meélCeji, protoze se podvédomeé trochu svirame. Ale my bychom méli jen pozorovat, a tim davat
prachod tyto nahromadéné emoce prodychat. Neustale opakuji, at nechame vSechno

spadnout. Vydech nam mUze ty véci nechat spadnout. Stale dychame.
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Po chvili se zaméfime na misto v nasem téle, kde citime nashromazdénou energii, nebo tlak,
nebo bolest. Nemusi to tak mit vSichni, ja to ale €asto citim, jako bych v sobé méla kaminek
uvnitf hrudniku, na srdci, v Zaludku nebo v krku. Zaméfime se na tento ,kamen®, chvili ho
pozorujeme, vybizim je, aby se nebali ho pozorovat, aby se nebali toto nepfijemné misto
nechat rozvinout. Mlze to byt ze zacatku velmi nepfijemné, protoze musime snaset opravdu
neprijemné pocity, a jesté je nechat se rozvijet. Nechavame bolest bolet, coz nemusi byt
pfijemné, ale muze to byt uzdravujici. A poté, kdyz to misto mame vice zmapované,
prfeneseme svoji pozornost pfimo do toho bolavého mista, ,obleCeme si kabat tohoto mista“,
nebojime se citit jako to misto samotné. Casto to u sebe citim, Ze je tvrdé jak kost, a ja se tedy
musim stat tou kosti. Musim to tak citit na celém své téle. Musim se citit jako ta kost. Cela
ztvrdla. Ale kdyz pfijmu tuto skute€nost, tuto ¢ast a prodycham to, prodycham tuto ztvrdlost,
zacne se pomalu uvolfiovat. Uz jen tim, Ze tuto ¢ast svého téla a své osobnosti pfijmu. Neni
to ale vlbec jen tak, je to podle mé velmi dulezita a obtizna €ast procesu. Pfijmout néco
neprijemného na sobé nebo v sobé&. Nebat se v tom uvolnit, dovolit tomu byt, protoZe je to &ast
Vv nas a my se tomu nevyhneme. A hlavné, tento nepfijemny pocit neni ur€ujici vlastnost celé
nasi osobnosti, ¢asto je to jen energie, kterd se neproZila a musime ji dovolit dostat se ven,
uvolnit ji. Nékdy ani nemusi jit o né&jaky nepfijemny traumaticky zazitek, jen dlouhodobé

nahromadénou energii, ktera se neméla kdy a jak projevit.

Po chvili se zaCnheme citit velmi dobfe. Pokud nechame tento proces cely probéhnout, uvolni

se v nas spoustu napéti a my mame télo pfipravené ke zpivani.

4.3.2 Cvicéeni

Své zkuSenosti ¢erpam od vSech pedagogu, foniatrd, zpévaku, muzikantll a kamaradui se
kterymi jsem se za cely Zivot potkala. A také z knizek, poslechu lidi a sebe. ProtoZe na sobé
Clovék nejvice citi, co mu opravdu funguje a co ne. Vi, co je pravdivé a co neni, a vi, Zze kdyz

si to zazije ,na vlastni kizi“ tak to pak mize aplikovat na ostatni, vi potom, jak ostatnim Iépe

pomoct a jak jim zprostfedkovat to, co jim chce vysvétlit.
e Cviceni velkého obra
Cvi€eni na uzemnéni a na prostor v sobé i kolem sebe. Pfedstavujeme si, ze jsme velci obfi,

mame obrovitanské ruce a nohy. Velké, tézké a zavazné télo. Obrovsky pupek, vypadame jak

kamenozrouti z nekoneéného pfibéhu @)
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Dobré je mit vzdy konkrétni pfedstavu, co nejvice do detailu si predstavit, jak misto které
popisujeme vypada, jak se citime, jaké ma barvy, jména, a i jak nam to tfeba voni nebo chutna.
Tim v8im se &lovék vice a vice mliZze s danou predstavou ztotoznit. Cim vice smyslt zapojime,
tim se nam s ni Iépe identifikuje. Spojime hlas s nasim télem, které potfebujeme. ZkouSime
se pohybovat prostorem jako velci obfi, poté taky mluvime jako velci obfi, ktefi mluvi
samoziejmé velmi pomalu a velmi hluboko. Pfedstavuii si, Ze délaji takové neurcité, hluboké
brucivé, trochu hloupé zvuky. Toto cvi€eni pomaha uvolnit stazené svaly na krku a Celisti.
Pomaha také rozvibrovat hrudni rezonanci, ktera je pro zpév duilezita. Dale uzemnuje, zajistuje

pocit pevnosti a spojeni s télem.

e Cvi€eni s vrcholky hor

Tentokrat jsme v horach. VSude kolem je snih. Nam ale zima neni. Jsme lehci a pfitom stabilni,
uzemnéni. Vrcholky hor jsou zase vysky tonu. Toto cvi€eni rada pouzivam u vysokych tond, u
kterych se citim, Ze se ,8krtim“. Rozezpivavam se, a kdyZ citim, Ze uz jsou tény pro mé moc
vysoko, tak si je pfedstavim jako vrcholky hor, kopce. Nejprve si rukou ukazu, jak moc vysoko
je vidim, a kdyz jsou nad moji hlavou, nebo vySe nez je muj hrudnik, a citim, Ze uz jsou pro
mé tézko dosazitelné, pfedstavim si neviditelny vytah. Vytah mlze popojet vys, podle toho jak
se nadechnu. Svym nadechem se vyleh€uji a posouvam se nad onen vrcholek, ktery chci
pokofit. Nékdy trva delSi dobu se do této pfedstavy dostat. Nékomu pomaha si pfedstavit, Ze
je orel, nebo jiny horsky dravec, ktery krouzi nad vrcholky. Je majestatny, a pfitom dokonale
lehky a je pro néj velmi jednoduché létat vysoko. Nadechem vzdy popojedu kousek vySe, az
mam dany tén (vrchol) pod sebou a mizu na néj v klidu doSlapnout. Jakmile citim, Ze jsem
nad tim v8im, Ze jsou v8echny tony pode mnou a ja na né Slapu, pokofim i tony, které se mi
predtim zdali velmi obtizné. Jakmile mam pfedstavu, Ze to zvladnu, a Ze jsem nad tim, jde mi

to mnohem lépe. Vyborné je taky pfedstavovat si, Ze jsme na kopci a volame do dalky.

Velmi dulezita je ve zpévu duvéra v sama sebe, nebo dlivéra ucitele.

Rada kombinuiji pfedstavy s télem. Nékdy je to opravdu i fyzicky naro&né, myslim, ze velmi
pomaha spojit se s panvi, coz fika bezpocet zpévaku i pedagogu. VSichni proto maji néjaké

cvigeni. Mné& se libi jedno, u kterého si lovék predstavi, Ze mé hlasivky v panvi. Cim vic je krk

unaveny, tim vic by se mél ¢lovék opfit do panve. Nejprve je ale opravdu dllezité ji procitit.
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Co se v naSi skupiné osvédcilo, je cviceni ,mluvit jak blbec”. Zatnuta dolni Celist znamena
sebekontrola. Castokrat se stane, Ze chce ¢lovék néco fict, ale nakonec to nefekne, jelikoz se
stydi nebo ma jiné divody. A kdyz to takto probiha uz delSi dobu, usazuje se mu tento tlak,
tato nevyféena slova v Celisti. A my zkousime tyto bloky rozmélfiovat. Takze na sebe mluvime
jak na blbce. Vyluzujeme nejriznéjSi zvuky a délame pfitom neskutec¢né grimasy, které
vypadaiji opravdu divné, trapné, nevhodné. A ¢im vic ¢lovéku pfipadaji trapnéjsi, tim je to lepsi,
kdyz se mu je podafi odbourat a ukazat ostatnim. Délat toto cviceni ve skupiné je skvélé v
tom, Ze vidite, Ze ostatni lidé také vypadaiji divné, a délaji divné zvuky a plsobi divné. Ale kdyz
se neboji se odvazat, tak vy mlzete taky, a ddvame si navzajem podporu se uvolnit. Tim ze
se Clovék uvolni a udéla ze sebe blbce, naznaci ostatnim, Ze je pfijima a je v pofadku, kdyz
udélaji to samé. A pak je skvélé, kdyz se lidé jen pfedhanéji, kdo udéla divnéjsi zvuk nebo
grimasu. Je to opravdu osvobozujici pocit, dostat ze sebe vSe, co jsme nefekli, necitili, nemohli

nebo nechtéli, co jsme se bali fict, nebo nenasli odvahu, nebo nam pfipadalo az moc hloupé.

Myslim, Ze spousta lidi nechce byt hloupa a ja k nim patfim. Ale je velmi zdravé si uvédomit,
Ze Clovék neni nedokonaly tvor a Ze jsme i ve spousté vécech neznali, a ani nemame kapacitu
obsahnout vse, tak vtom nemusime balamutit ostatni. Oni také nejsou dokonali. A toto je
krasné si uvédomit. Zadny &lovék neni dokonaly. | kdyZ se nam zda. V kazdém najdeme néco

nedokonalého. Jde samoziejmé o to, co s tim Clovék pak udéla. Ale to by bylo téma na jinou

praci @
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5 Jak mné osobné prace s hlasem pomohla?

Citit své télo

Pro¢ kdyz si spolu lidé zazpivaji v kostele, na oslavé, doma, nebo kdyz slysi zpivat sbor, pro¢
je to pro né tak povznaSejici pocit? Myslim, ze je to pocit urlitého spojeni, jak s ostatnimi, tak
S nami samymi. Skrze zpév komunikujeme na jiné urovni, nez jsme zvykli. Pokud se tomu piné
odevzdame, bude to vychazet pfimo z naseho srdce. Také to mlize samoziejmé Clovéka upiné

zablokovat, pokud je zpév spojeny s né€im vynucenym.

Jelikoz uz dlouhodobé citim, Ze mam svij hlas nemocny, potfebovala jsem najit zplsob, jak
ho zregenerovat. Myslim, Ze je dulezité byt nékde v klidu a mit hlas v klidu. Pro kazdého to
znamena néco jiného. Byt na klidném misté, idealné v pfirodé, mit pocit, Ze mé nic netladi,
nemam pred sebou Zadné vyzvy. Mohu volné dychat i mluvit. Mohu si dat naCas s prozivanim
svych emoci. To, jak se citime v naSem téle, co pro sebe délame, se odrazi na nasem hlase.
Je citit, kdyZ se pfepiname a mame pfitom neustale pocit, Ze toho délame malo. Na$ hlas bude

také prepnuty.

Kdyz v sobé citim neklid, zaénu zhluboka dychat a soustfedim se na svij dech. Snazim se
procitit mista kudy dech proudi a zaméfit se na celkovy proZitek. Zkousim se jesté vice
nestahovat, kdyz citim, Ze mUj dech proudi s obtizemi. Je dllezité se nejprve do svého hlasu
dostat, a znit tak, aby nam v naSem téle a hlase, bylo pfijemné. Aby nam to nedélalo potize,
aby nas to spiSe uvolfiovalo, nez svazovalo. Pozoruji proud, pozoruiji i bolavé misto. Objimam
bolavé misto a necham ho padnout. Myslim, Ze v tomto procesu jde nejvice o pfijmuti. Poté
zkousim zpivat melodie, které mi v tu chvili pfijdou, Ze se mnou rezonuiji. staci jen poslouchat
svUj vnitfni kompas, abychom védéli kudy jit. Poslouchat ho trpélivé a neodbocovat. Melodie
se rozvine a nékdy pfijdou i slova. Diky sloviim si spojime konkrétni véc, skute€nost s pocitem.
Tim si ho zvédomime a vime, Ze ho poté mizeme poslat dal. Bude dal odeznivat jako melodie

a s ni postupné odezni i bolest, ktera se pretvofi v kus hudby.

Jediné muj hlas mé zanese na mista, kam mé jiné pfistupy nezanesou. Zanese mé na ,moji
cestu“. Nasledu;ji-li svij hlas, nasleduiji i sv(j vnitfni kompas. Vlastné by se dalo fict, Zze kdyz
citim, Ze pfijimam sv(j hlas a fidim se jim, jsem s nim v souladu, znim tam, kde ho citim a je
mi to pfijemné, tak vim kudy mam jit. Pfijetim svého hlasu, pfijimam i sebe. To by myslim mohl

byt daldi ozdravny ucinek zpévu.
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Je dulezité uvédomit si svij stav a davéfovat svym pocitim. | kdyZ budeme dlouho fungovat
relativné dobfe pfi pretizeni naseho organismu, jednou nam télo fekne dost, a uz nebude tak
jednoduché, vratit se zpét do plvodniho stavu. Takze si myslim, ze je dllezité si uvédomit, ze
to, co citime je v poradku, a méli bychom to pfijmout, at’ uz to znamena cokoliv. Nic vic, nic
min. Pokud to citime dlouhodobé, asi to néjakym zpusobem odpovida nasSemu
dlouhodobéjSimu stavu, ve kterém se nachazime. Kdyz citime, ze jsme dlouhodobé unaveni,
je potieba s tim néco délat a nenechavat to, az na dobu, kdy se nam to projevi na nasi

psychice.

Kdyz v sobé citim blok, ktery mi zabraruje naplno prozivat a vyuzivat mdj energeticky
potencial, musim najit zplsob, jak nechat svou energii volné plynout. Kdyz budu tlacit silou a
budu se pfemahat, nepomuze mi to. Pokud tato energie nemulze projit, protoze v tom misté
citim blok, nemohu ji ani vyuzivat. A to plati i ve zpévu. KdyZ citim, Ze jsem na sebe nastvan3,
protoZze mam napfiklad unaveny hlas, nebo nevyzpivam to co ostatni, pfirozené se dostavi
uzkost, strach a ja se ,zaseknu®. Tento blok nejprve musim pfijmout a uvédomit si ho. Moje
télo je uzpusobeno, aby zvladlo vice nez si myslim. Ano, lidé maji rizné posazené hlasy.
Nékdo ma hlas hlubSi a nékdo vys$Si, diky drobnym odchylkam ve fyziologii. Ja ale véfim, ze
pokud budeme k naSemu télu a hlasu pfistupovat zdravé a s respektem, mizeme najit zplisob,
jak pfekonat nase obtize, a zpivat Iépe. Kdybych neméla hlas ktery mam, urcité bych zpivala
jinak. Mozna ze pravé zastfenost mého hlasu mi pomohla vyporadat se s obtiznymi situacemi

a pocity diky zpévu. A je zaroven i odpovédi na to, jak s hlasem pracuiji.

Kdyz ma Clovék problém, mél by si ho nejprve osahat. Uvédomit si ho a procitit ho, coz je
podle mé prvni krok k vyfeSeni onoho problému. Nékdy s vécmi co se staly nebo nestaly, dé&ji
nebo nedéji, stanou nebo nestanou, nejde nic délat. Ale tim, Ze je pfijmeme ve svém téle, tim
je vlastné mizeme vyfesit. ProtoZe se s nimi spojime a mizeme je nechat jit. Nebo je naopak
pFipustit, nechat je v nas byt po dobu co je potfeba, a poté se samovolné odplavi samy, nebo
je nechame odplavit my. Podle toho, jak to citime. Mizeme to takto zkusit i s nasim hlasem.
Skrze pociténi krku, hrudniku, postupné celého naseho téla. Zaméfit se na jedno misto

v nadem téle, pocitit ho, a ,vyloudit* samovolné zvuk.

Kdyz néjaky problém stale v téle citim, znamena to, Ze je tim padem jesté v ramci procesu.
Dlouho jsem se bala, ze ve smutku pfetrvavam az moc dlouho. Ale svym strachem jsem
vlastné jen zastavila proces, ktery bézel. | kdyz mi to pfijde trochu Silené, neni to tak, Ze jsem
Silena ja. Jde jen o to najit zpusob, jak se s problémy vyrovnat. Pro nasi psychickou pohodu
je prospésné vyrovnavat se s problémy. Jakmile se konflikt v nas uvolni, pocitime pfival

energie. Coz ndm da motivaci pokraCovat dal v cesté.
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Zaver

Cilem prace bylo zjistit, zda ma zpév ozdravny uéinek na télo. Zmapovala jsem také dostupné
prameny, které se touto problematikou zabyvaji. Nejde s jistotou fict, ¢im to je, Ze nam zpév
muze pomoci. Snad je to soustfedénim se na spravné dychani, nebo schopnost koncentrace
a védome zapojeni téla, ktere je pro hlas tak prospésné. Nepodafilo se mi ziskat exaktni udaje
0 ozdravnych ucincich zpévu, ale ze své zkuSenosti citim, Ze pokud je k tomu ¢lovék veden

spravné, muze se diky zpévu spojit vice sam se sebou a se svym télem.

Téma této prace bylo vlastné velmi téZko uchopitelné, mohlo by se zdat k smichu se chtit timto
zaobirat. Je velmi slozité o takovych vécech psat, protoze to ¢asto muze vyznit velmi fadné.
Myslim si ale, ze vSichni, kdo jsou ve svém zivoté néjakym zpusobem propojeni s hudbou
mohou potvrdit, Ze pfi poslechu nebo pfimo pfi hie pocitili Castokrat velmi silné pocity, které
jim pfi8li az transcendentalni. Nevime ¢im to je, a mozna se to ani dozvédét nemame. ,V
posledni dobé je ale stale Castéji slySet nazor, ze emocionalni inteligence (El) neni opakem
inteligence racionalni, ze pilifem emocionalni inteligence je nadani rozpoznat, co vlastné
citime. Kdyz se emocionalni reakci zacneme védomeé zabyvat neboli, fe€eno fyziologicky, kdyz
hlubsiho emocionalniho projevu. /.../ Sou€asny hlasovy vyzkum sméfuje k pojeti hlasové
vychovy jakozto psychosomatickée discipliny, ktera je si védoma, Zze mezi hlasem a osobnosti
Clovéka je pfi€inna provazanost. Moudfe provadéna hlasova kultivace ma hlubinny, ve svém
dopadu stale jesté ne zdaleka ne zhodnoceny vyznam pro psychické i somatické utvareni

Slovéka.>®

Jsem velmi vdécna, Ze jsem dostala prostor a ¢as se timto tématem vice zabyvat. Citim velkou
moznost pro seberozvoj v této oblasti. Je zajimavé k hudbé pfistupovat racionalné i emoc¢né,
anebo tyto dva zplsoby kombinovat. Moznost napsat tuto praci je pro mé osobné velkym
pfinosem, ktery mi pomohl jednak utfidit si mySlenky, a za druhé zabyvat se timto tématem
vice do hloubky diky Cetbé jinych autor(. Ziskala jsem spoustu novych poznatkd, které jsem

drive prehlizela, a lépe jsem si je definovala.

Proc€ je pro hlas tak dilezité mit télo a psychiku v pofadku? A jak se da zaroven zpévem dat

do poradku psychika a télo? Kdyz dojdeme do faze, Ze zpivame, nebo hrajeme opravdu z

56 \VALKOVA, Libuge, Hlas Individuality str. 22.
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naseho nitra, znime pfirozené. Tedy vhodné pro nase télo. A tak, jelikoz hudba rezonuje celym

télem, mize nam pomoci se spravné nasmeérovat.
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