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Anotace:

Cielom Stldie je priniest osobn( reflexiu roznych poddb prace s hlasom na zaklade introspektivheho
pozorovania, teda priamej Géasti na hlasovych seminaroch. Sest pripadovych §tidii sa zaobera lektorskou
¢innostou Idy Kelarovej, Ivany Vostarkovej, Evy Spoustovej a lektorov, ktorych workshopy boli stucastou
medzinarodnej konferencie o hlase VoicEncounters vo Vroclavi, menovite Kristin Linklater, Jorge Parente
a Aram a Virginia Kerovpyan. Studia obsahuje kratke predstavenie lektorov, metodologické a filozofické
vychodiska ich prace, hlavny déraz je vSak kladeny na reflexiu osobnej sklsenosti z praktického priebehu
workshopov. Vypovede Uéastnikov tychto seminarov dopinaji komplexnejSie porozumenie tychto
procesov.
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Abstract:

Training on the basis of taking part in workshops of chosen professionals who specialize in The aim of this
study is to present a personal reflection of various types. It focuses Vocal Voice coaching. The six cases
concern the case research of the following vocal coaches: Ida Kelarova, lvana Vostarkova, Eva Spoustova,
Kristin Linklater, Jorge Parente and Aram Kerovpyan. The study is composed of a brief introduction of the
lectors, methodological and philosophical sources of their work, and the main goal is to provide a reflec-
tion of personal experience of the practical sections of the workshops. Also testimonies of the attendees
of these workshops will contribute to describe a more complex understanding of these processes.
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Anna Conkova

Alternativne metody vyucby prace
s hlasom (pripadové Studie)

Uvod

Pri vyucbe hlasovej vychovy na divadelnych Skolach v Ceskej republike a na Slovensku v sicasnosti
prevlada metéda technicky opakovanych cviceni bez zapojenia fantazie, kreativity a radosti z tvorby.
Zamerom tejto prace je obohatit tito prax o podnety zaloZzené na holistickom pristupe k hlasu, ktoré
vyzaduji komplexnejSie zapojenie interpreta do procesu. Na zaklade tohto kritéria som od januara do
septembra 2016 absolvovala vybrané workshopy, ktorych priebeh a metody popisujem v tejto praci.

V struénosti predkladam teoretické a filozofické vychodiska prace lektorov, ale zameriavam sa
predovSetkym na prakticky priebeh workshopov, ktorych proces popisujem na zaklade osobného
introspektivneho pozorovania. Nejedna sa o hotové navody pre sikromnu pedagogicki ¢innost, Stidia ma
byt skor inSpiraciou pre osobné badanie Citatela, nakolko pre plné porozumenie je potrebné sledované
procesy zazit osobne pod dohladom skiseného oka lektora.

Pre komplexnejsi podhlad na hodnotenie workshopova ich prinos uvadzam v jednotlivych
Studiach vypovede Gcastnikov ziskanych formou e-mailovej komunikacie.

Citacie lektorov v jednotlivych Studiach pochadzaju predovSetkym z vlastnych dennikovych
poznamok a preto nie su presnym zaznamom, ale volnou citaciou so snahou o ¢o najvernejSie zachytenie.

~NesnaZz sa presne kopirovat cestu niekoho iného; pouzi jeho poznanie, ale zostan vedomy toho,
Ze terén, po ktorom ty kracas, je jedineény. Paradox vSak zostava: musis objavit svoju viastnu
cestu, ale nemoézZes ju pochopit, zakial si na nej; ale aZ ju prejdes.“

YoishiOida

Song of my Soul

Seminar Idy Kelarovej

15. - 24. januar 2016, od piatku vecera do soboty obeda

Miesto konania: Jedlova u Policky, penzion

Pocet Gcastnikov: 10 (1 z nich bol muz, zvySok tvorili Zeny)

ZloZenie UcCastnikov: 2 Uc¢astnici sa venovali hlasu profesionalne, 8 prevazne amatérsky. Motivacia
absolvovat workshop u mnohych UGcastnikov nespocivala len v tizZzbe po zlepSeni svojich spevackych
schopnosti, ale aj v potrebe zmeny v Zivote.

Workshop prebiehal prevazne v anglickom jazyku (nakolko 4 Gcastnicky boli z Nemecka).
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Kelarova nam hned na zaciatku workshopu navrhla, aby sme si vSetci tykali, preto lektorku v texte spo-
minam ako Idu.

Predstavenie lektora

Ida Kelarova (1956, Bruntal) pochadza z moravskej romskej hudobnej rodiny. Jej otec Koloman
Bitto bol znamy romsky muzikant, ktory vSak svoje rémske korene kvoli tlaku spoloénosti odmietal priznat.
Ida Studovala na konzervatériu hru na klavir a violoncello. Uz poCas Skoly podsobila ako herecka a
spevacka v divadle Husa na provazku. Z komplikovaného vztahu s ctiziadostivou matkou utiekla sobaSom
s anglickym hercom na divadelnom festivale v Dansku. Tam nasledne zacala koncertovat a po prvykrat
uéit. Po dlhom hladani seba samej v severskych krajinach pochopila, Ze jej domov je v Cesku. Preto sa
tam po rozvode vratila a vmalej dedinke Bystré u Policky na Ceskomoravskej vysoéine zaloZila
Medzinarodn( Skolu pre lfudsky hlas. Organizuje medzinarodné workshopy, multietnické projekty, romsky
festival Gypsy Celebration Hartmanice a v réznych krajinach zaklada profesionalne zbory amatérskych
spevakov s repertodrom romskych piesni. V roku 1999 vytvorila spolu so svojim si¢asnym partnerom
Desideriom DuZzdom skupinu Romano Rat (Romska krv), s ktorou koncertuje po celom svete. ZalozZila
obcCianske zdruzenie MIRET (Mezinarodni iniciativa pro rozvoj etnické tvorby) a vedie spevacky zbor pre
talentované romske deti Chavorenge. Za hudbu k filmu Zprava o putovani studentt Petra a Jakuba bola v
roku 2001 nominovana na Ceského leva.

Metodologické a filozofické vychodiska prace lektora
,Otevri své hrdlo, otevri své srdce, neboj se ni¢eho a zpivej.“ Koloman Bitto

Myslim, Ze len malokto lepSie vystihol Idu Kelarovu a jej pracu ako umelecky $éf divadla Farma
v jeskyni Viliam Docolomansky, ktory u nej absolvoval niekolko workshopov a spolupracoval s fnou ako
lektor v jej Medzinarodnej Skole pre ludsky hlas. V ¢lanku Zraneny liecitel* pise: ,lda Kelarova -
zpévacka, aranzérka, ucitelka, sbormistryné, organizatorka, vidc¢i osobnost v oblasti hudby, romska ak-
tivistka: takto by se dal charakterizovat vycCet jejich aktivit. Obrazek by to byl dost nesourody, kdybychom
netusili, co vlastné vSechny tyto véci spojuje. Ida je fenomén, u kterého se neda a nesmi oddélovat
profesni od lidského. Jeji metoda prace s hlasem byva oznaCovana za nebezpecnou a nepochopitelnou.
Nejen laici se ptaji, o co jde Zené, ktera poZaduje na Gcastnicich kurzu, aby se pred ostatnimi vyzpovidali z
traumatizujiciho zaZitku s matkou, provokuje je k tomu, aby se nebali vyjadrit svij maximalni vztek, za-
vaze jim na dva dny oCi Satkem, zakaZe jim mluvit a kdyZ pak tito dospéli a jisté svépravni lidé placou jako
malé déti, povaZuje to za svuj Uspéch.“ Nika sa tu otazka, ¢o ma toto vSetko spolocné so spievanim,
kedZe Idin spdsob objavovania a otvarania ludského hlasu nie je vedeny zaujmom o dosiahnutie tech-
nickej dokonalosti, nie je vedeny snahou krajsie, silnejSie a lepSie spievat: ,Zpivani a prociténi pisné je jen
zaminka k hledani svého vnitiniho hlasu, ktery nikdy nikdo jiny neuslysi. Hlasu, ktery nas vede zpét k
vlastnim emocim. Predevsim tam totiZ Ida nachazi zakladni zdroj Zivota a lidské kreativity. MiZeme ten
hlas pojmenovat jako intuici, nebo jakkoli jinak - dulezité je, aby si na to kazdy prisel sam.“2 Docolo-
mansky prirovnava jej vokalny prejav vdaka jeho teatralnosti a excentrickosti k prejavu flamencového
spevaka, ktory zaobchadza so svojim hlasom a citovou investiciou velmi riskantnym spésobom. ,Ex-
presivita stylizace prekracuje hranice konvencni estetiky zpévackého projevu. Naléhavost vypovédi asi
Uzce souvisi s tim, Ze odevzdava jen to, co sama bytostné prozila.“3

V anotacii hlasovej dielne sa uvadza, Ze tento workshop s terapeutickymi prvkami je otvoreny pre
vSetkych, ktori sa chcl zoznamit s pracou Idy Kelarovej hibsie. Jeho cielom ma byt otvorenie duse do
hibky a objavovanie ludského hlasu, ku ktorému na ceste k tomuto otvoreniu duse dochéadza. Dalej sa
mbZeme v anotacii docCitat, Ze spievanie a precitenie piesne je len vychodiskom k hladaniu svojho

1DOCOLOMANSKY, Viliam. Zranény I&gitel. [cit. 8.decembra 2016]. Dostupné na: <http://kelarova.com/cs/zraneny-
lecitel>

2 TamtieZ.

3 Tamtiez.
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vnitorného hlasu, hlasu, ktory nas vedie spat k nasim pocitom. To je spojené s ,prekonavanim prekazok,
ktoré blokuju priestor v naSom tele“. Cielom Specifickych cviceni malo byt nechat mysel, aby sa stala
zrkadlom skutoéného stavu Zivota ¢loveka. Tato cesta je zamerana na ,otvorenie samého seba, otvorenie
hlasu, premenu vlastnych pocitov, energie a sily a uvedomenie si vlastného bytia“. Dychanie, spievanie,
otvaranie srdca, hladanie vlastnych korenov, vlastnej pravdy a identity. Vyspievanie vlastnych hibokych
pocitov, ¢i uZ ako soélovy spevak, alebo ako stcéast zboru.

Cely workshop smeroval k zaZitiu hlbokych, ,skutoénych“ emécii, silnych a telesnych, ktoré nam
mali ukazat pravdivost, autenticitu, ¢i vedomé prezivanie nasho bytia: ,Ani dnes poradné nevime, kdo
jsme. Jednoduse se bojime a jsme zaseknuti v nasich obavach a strachu. Bojime se toho, Ze se bojime.
Obavame se pocitt jako jsou smutek a bolest. Bojime se zlosti. Bojime se spokojenosti a také lasky a
pocitu milovat a byt milovan. Dosli jsme tak daleko, Ze jsme se stali obéti naseho systému. Byt obéti zna-
mena, Ze je nam lito nas samotnych, stejné tak jako Ze se citime slabi.“4 Cielom bolo objavenie svojho
skutoéne pravdivého hlasu, ktory je ,ukryty hlboko v tele“ a ktory sa prejavi, vyprovokuje znovuotvorenim
traumatickych zazitkov a vyvolanim dalSich silnych emécii. Tym, Ze Specifické emébcie maju konkrétne
fyzické prejavy, dlhodobé, resp. opakované intenzivne prezivanie Specifickej emoécie pravdepodobne
ovplyvni aj konkrétnu fyzick( charakteristiku, ktora je na tito eméciu naviazana, v nasom pripade hlas:
,KdyZ lidem pomaham najit jejich skutecny hlas, pomaham jim viastné dostat se do kontaktu s jejich
autentickymi emocemi. Vnitrni, pravdivy hlas je dole, uvnitr v téle. Na tom je to celé zalozené.“s

Idinu précu sprevadza presvedéenie, Ze spievat moZe kazdy. Clovek, ktory nedokéZe intonovat,
len uveril tomu, Ze nevie spievat. Toto je v jej ponimani zjednodusenym vysvetlenim toho, Ze pri¢inu uza-
vretého hlasu je treba hladat hibsie. Hlas je len indikatorom toho, ¢o sa v Cloveku deje.

Medzi volnymi citaciami Idinych nazorov a inStrukcii, ktoré ¢erpam zo svojich dennikovych poz-
namok, si moje osobné Uvahy. O tomto workshope som schopna podat len velmi subjektivhu vypoved,
ktora je viac nez technickym popisom pedagogického pristupu mojim osobnym dennikovym zapisom. Bolo
tazké vyhnut sa domnienkam, na ich minimalizaciu by bol potrebny rozhovor s Idou. Urcite by bolo prinos-
né zistit, z akych psychologickych smerov vychadza, nakolko je to jej vlastna metéda a ako zdévodnuje
svoje jednotlivé kroky. Na to by ale bola potrebna samostatna pripadova studia.

Ida CGasto pouziva vyraz ,go into the darkness“ (ist, zostlpit do tmy, temnoty), ktorym
nepomenovava len tmu, v ktorej sme sa pohybovali (5 dni neprestajne sme mali zaviazané oc¢i Ciernou
Satkou), ale i psychofyzické miesto v naSom tele, kde sa podla nej ukryva nas vnitorny hlas. Tato cesta
bola ¢asto naozaj krutd, Ida nas vystavovala neprijemnym konfliktnym situaciam a pracovala s dynamikou
skupiny skuto¢ne svojskym spésobom. Tento workshop nie je uréeny pre kazdého, nebyva vynimkou, zZe
sa v jeho priebehu Gcastnik rozhodne, Ze radSej skupinu a seminar opusti. Je tu vytvarana ista forma
Lexkluzivity“ - len ti, ¢o s dostatocne odvazni, otvoreni a vydrzia, zaZiji premenu v svojom Zivote.

Prakticky priebeh workshopu

1.Cast

Od prvého do Stvrtého dna prebiehali najma spoloéné stretnutia s Idou, kde sme vSetci sedeli
v kruhu, Ida viedla rozhovory, kladla otazky, zadavala Glohy. V tejto faze sa Ida r6znymi metédami snazila
nas zlomit, aby sme boli schopni vzdat sa svojho ega a prestali rozmyslat racionalne. Pouzivala na to
rozne spbsoby, pod tlakom ktorych doviedla niektorych Gcastnikov aj k slzam. Okrem toho sme robili mim-
ické a najma dychacie cvicenia a cvi¢enie ,s odovzdavanim lasky“.

Cvicenie s odovzdavanim lasky: Najdi si partnera, s ktorym chce$ byt, alebo nechces byt, a urob
to. Sadnite si oproti sebe a pozeraj sa partnerovi do jedného oka, samozrejme dychaj, pretoZze ked
nedychas, nedavas, ked dychas, otvaras sa. S vydychom jeden z vas zacne vydavat ,u“ hlbokym tonom, ty
das ,u“ a tvoj partner ho zachyti. Ked skon¢i$, pokracuje vo vydavani ,u“ on, dava a ty prijimas. Takto sa
striedate a zakazdym sa ton posunie o kusok vySSie. Ked pridete do bodu, ktory je vrcholom jedného
z vas (podstatou ale nie je, kto sa dostane vysSSie), tak opat zacénete klesat. Stale sa pozeraj do jedného
oka a navzajom si odovzdavajte lasku: lasku k celému vesmiru, lasku k partnerovi, lasku k rodicom, lasku

4 TamtieZ.
5 STASTNA, Barbora. Ida Kelarova: Zpivat umi kazdy. 15. aprila 2016 [cit. 20. decembra 2016]. Dostupné na:
http://zeny.e15.cz/clanek/bavim-se/ida-kelarova-zpivat-umi-kazdy.



https://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Zpr%C3%A1va_o_putov%C3%A1n%C3%AD_student%C5%AF_Petra_a_Jakuba&action=edit&redlink=1
http://kelarova.com/cs/zraneny-lecitel
http://kelarova.com/cs/zraneny-lecitel
http://zeny.e15.cz/clanek/bavim-se/ida-kelarova-zpivat-umi-kazdy
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k detom,... Ked sa dostane$ na najnizSi ton, zacni partnerovi vymenuvat, ¢o vSetko milujes (napr. vietor,
rodinu, partnera, prirodu,...), potom sa vymente. Na konci podakuj bez slova svojmu partnerovi. Na konci
cvicenia Ida zadala hrat na klaviri clivé melddie. Dalsi def sme robili to isté cviéenie, ale s novym part-
nerom a namiesto toho, ¢o milujeme, sme hovorili o tom, ¢o nas boli. Bol to silny zazitok hlbokého slcitu
s partnerom, empatie a spoluprezivania.

Cviéenie na uvolfiovanie svalov tvare, hlavy a krku: Co najviac puli§ o&i, vzapati vietky zapojené
svaly povoli§ a urobi$ hlavou ¢ertika na uvolnenie. Niekolko sekiind sa ¢o najviac usmievas, potom znovu
uvolnis vSetky svaly, ktoré si zapdajal a urobis Certika. Vytahuje$ obocie ¢o najviac dohora, potom znovu
uvolnis vSetky svaly, ktoré si zapajal a urobiS Certika. Nakoniec urobis vSetky 3 akcie naraz a uvolni$
Certikom. Potom nasleduje automasaz tvare, vytahovanie si koZe na tvari von od kosti, masaz temena,
krku a vytahovanie si vlasov smerom von od hlavy.

Pocas prvych Styroch dni sme sa pod vedenim Idinych spolupracovnikov Deza a Ota naucili
niekolko romskych piesni. Texty sme sa ucili bez toho, aby sme si ich prekladali. Ida uviedla, Ze to nie je
potrebné, piesne su totiz samy osebe vlastnym jazykom, ktorému vSetci rozumeju.)

Domnievam sa, Ze tento spdsob vyucby je prejavom Idinej filozofie a snahy odviest nas od pouzi-
vania rozumu a priviest blizSie k vnitornému prezivaniu. V jedno dopoludnie ndm Oto rozpraval o svojom
Zivote, o detstve, dospievani a svojom otcovi, ktory sa snazil nanutit mu urcité nazory a spravanie a tym
v nom upevnoval hlas ,Mr. Voica“ (Idino pomenovanie pre hlas spolo¢nosti a jej noriem, toho, ¢o sa smie
a Co nie, hlas zvonku). No Oto sa rozhodol nepocuvat ho a vybral si svoju vlastni osobn( cestu. Potom
nas Oto naucil jeden rémsky tanec. Okrem spievania rémskych piesni a rannych skupinovych prechadzok
do prirody sme vacSinu ¢asu travili s Idou.

Tato prva cast workshopu smerovala k tomu, aby sme sa pripravili na pobyt v temnote. Pripravit
na tento pobyt nas malo najma zakladné cvicenie | feel...“¢ (citim...), kedy sme sedeli v kruhu a kazdy mal
povedat, ¢o citi. Mohli sme si vybrat len jednu z piatich emécii - lasku, radost, strach, hnev alebo smutok.
Nesmeli sme povedat, Ze ni¢ necitime, to by bolo podla Idy prili§ jednoduché. V druhom kole kazdy
povedal kazdému, ¢i mu uveril, Ze dani eméciu citil, alebo nie. Tretie kolo spocivalo v tom, Ze kazdy mal
povedat, aki emociu vyjadril a ¢i bol pri tom pravdivy alebo nie. V Stvrtom kole sme sa mali vyjadrit, Ci
nase hodnotenie autenticity emocie druhého bolo pravdivé alebo nie. Ida sa ndm snazila tymto cvicenim
dokazat, Ze vlastne ani nevieme, ¢o citime, pretoZe nie sme v spojeni sami so sebou. A rovnako povedat
niekomu, ¢i sme mu verili alebo nie, podla slov Idy , je velky dar a zodpovednost*, pretoZe je pri tom po-
trebné naplno sa koncentrovat na druhého a hrozi tu riziko, Ze ,ho navedie$ na faloSni cestu“. Je to
zvlastne, pretoze na otazku ,Co citiS“ sme nesmeli odpovedat neviem. Pritom nas vlastne n(tila povedat
nieCo, za €o nas vzapati pokarhala, pretoZe si predsa nembZeme byt isti, Ze sme boli pravdivi. Po
niekolkodnovom opakovani tejto aktivity na konci kazdy Gcastnik, asi aj zo snahy Ide vyhoviet, na otazku,
¢i to, ¢o povedal, bola pravda, odpovedal, Ze nie.

Ida nam prizvukovala (volna citacia): ,Musite ist hibSie. Ak nekomunikujes, ak necitis energiu, tak
tam ta emécia nie je. Musis ist do hibky a odtial sa vratit. Ak nepdjdes a7 tam, nesiel si na spravne
miesto. Musis ist hlboko dolu a zakorenit tam hlas a vsetko a ked' odtial prides a zdielas to s ostatnymi,
budes sa triast, pretoZze budes vediet, Ze to je pravda. Je to neuveritelna sila. Ale ak vychadzas z Mr.
Voica, mas vZdy len predstavu, ¢o sa asi dole deje, takZe je to popis, ale nie pravda. Je velmi tazké spojit
sa so svojou hibkou. Ak si tak pravdivy, mézes ist domov, nepotrebuje$ to. Potrebujeme Sas a musime
pracovat, aby sme sa tam dostali, ale ak povies, Ze pravdu poznas, tak uZ nemas kam ist. Musime pre
eméciu zajst do hibky a odtial ju vytiahnut. Ak tam nepdjdes, hiboko do svojej duse a nezakorenis sa tam,
i svoj hlas, tak budes Zit nadalej v IZi.“ Dalej Ida rozpravala o tom, aké st emdécie doleZité, kazda nieco
znamena a je nutné ich ventilovat a nie drzat. Umelci to maju jednoduchsie, mozu ich filtrovat cez svoju
tvorbu. Ak emoécie drzime v sebe, tak ochorieme. Hovorila o tom, Ze po tomto workshopesa ludia ¢asto
rozchadzaju ¢i dokonca rozvadzajl, pretoze uz dalej nechcl zit v 1Zi. Musime sa naucit rozoznat, ktory
hlas vravi, Ze som pravdiva. ,A aZ rozpoznas, Ze to a to vravi Mr. Voice a nie tvoj vnutorny hlas, si na
spravnej ceste. MéZes do konca Zivota Zit v klamstve a verit, Ze toto je pravda. Mr. Voice je tak mudry, Ze
budes$ mat ten pocit. My teraz vlastne nevieme, ¢o eSte nevieme. Ale Mr. Voice nam vravi: ale jasné, ty
mas pravdu. VSetko to st hry. Mr. Voice ta nechce nechat ist hlbSie, je to takto jednoduchsie. Nepozname
pravdu, pretoZe neZijeme v pravde. Hlboko vnitri budeme vediet vsetko. Ked sa tam dostaneme, tak
budeme uz navZdy vediet, ¢o je pravda...“

6 Doslovné znenie v anglictine: | feel (joy, love, anger, sadness, fear)/| believed you (yes or no).../I said | felt (joy, love,
anger, sadness, fear) and | was true or | was not true/l was or | was not true to all of you.
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Ida nam to celé nebola schopna vysvetlit inak, bolo to ako tajomstvo, ktoré pochopia len
povolani, mozno my na konci workshopu. Nasledovali sme ju a snazili sa prijimat jej nazory asi aj preto, Ze
je povazovana za autoritu vo svojej praci, i kvoli financnej nakladnosti workshopu; ale zatial sme prilis
nerozumeli. Snazila sa nas odzbrojit tym, Ze nas podnecovala k odbUraniu racionality a zbaveniu sa istot;
vzbudzovala v nas pochybnosti o tom, &i to, ¢omu v Zivote verime, je pravda. Neustale nas miatla
a destabilizovala a ¢asto v nas vyvolavala pocity zlyhania a viny. Na vyvolanie emécii pouzivala aj rozne
formy skupinovej dynamiky a vyvolavanie konfliktov; iSla daleko za nasu komfortnl zénu. Rozumeli sme
asi len tomu, Ze sa nas snafzila priviest k silnym emécidm a na to bolo potrebné dostat sa prec¢ z hlavy.
Casto pouzivala naozaj mudre slova, no jej dogmatizmus, neomylnost a prezentovanie svojej cesty ako
jedinej spravnej vo mne vzbudzovalo neddveru.

Kazdy den rano sme chodili na prechadzku do prirody. Ida a jej spolupracovnici Oto s Dezom
s nami nechodili. Na rannych spoloénych prechadzkach sme mali zakazdym spinit nejakd Glohu: 1.den -
stretnut sa rano o 6smej, ist spolu ako skupina podla opisanej trasy a vratit sa spolu presne o deviatej
bez pouZitia hodiniek; 2. den - na prechadzke si mal kazdy najst v prirode miesto, najlepsie na kopci a do
doliny ¢o najsilnejSie zakri¢at svoje meno; 3. den sme sa mali nahnevat na akulkolvek zeleninu a vynadat
jej. Jeden vecCer sme dostali zadanie ako skupina stravit spolo¢ny vecer, no tato lloha nedopadla
Uspesne, pretoZe kazdy chcel robit nieco iné. Ida nas zato rano nalezite pokarhala, bola nahnevana, Ze
nenasledujeme jej zadania a ako skupina eSte nie sme pripraveni na temnotu.

2.Cast

V pondelok vecer sme sa dozvedeli, Ze odteraz sa zacne nas pobyt v temnote. Dostali sme Glohu
za 20 minut si pripravit vSetko na izbe tak, aby sme svoje najdolezitejSie Ukony zvladli poslepiacky. Potom
sme sa opat vSetci stretli a Ida ndm povedala, Ze nas teraz necha ako skupinu samych a mame spolocne
jeden po druhom zloZit slub, Ze so skupinou vydrZime aZ do konca a budeme sa snazit byt ostatnym
oporou a tiez poprosime ostatnych o ich podporu v tazkych chvilach. Po ukonéeni tohto ritualu prisla Ida
so Skatulou plnou Ciernych Satiek. Kazdy si mal jednu vybrat a zaviazat si fou o¢i. Od tej chvile sme si ju
uz nesmeli dat dolu a nesmeli sme rozpravat. Jedinymi komunikaénymi prostriedkami sa stalo: jedna ruka
zdvihnuta (potrebujem ist na toaletu - Ida alebo niekto z jej spolupracovnikov nas odviedol k zachodu),
obe ruky zdvihnuté (je mi zima - dostali sme deku), toéim obomi dlanami nad hlavou (nerozumiem
zadaniu - zadanie nam bolo vysvetlené este raz).

Aj v tejto faze workshopu sme opakovali dychacie cvicenie. V priebehu dni, ked sme mali oCi
zaviazané Satkou, sme pomocou tohto cvienia vstupovali hlbSie do temnoty a smitku. Dychanie bolo
rozdelené na 4 fazy: nadych, zadrz, vydych a opatovna zadrz (nedychanie). Tieto fazy sa postupne
predlzovali az do finalnej podoby: 15 seklnd sa nadychujeme, 15 sekdnd v nadychu zotrvame (zadrz), 25
sekind pomaly vydychujeme, a 15 sekldnd vydrzZime bez dychu. Ida nam odpocitavala hadam eSte
pomalsSie nez idi sekundy. Mne sa to zdalo prili§ narocné a tieto stavy bez dychu mi spdsobovali strach.
Domnievam sa, Ze toto dychové cvicenie zvolila Ida z podobnych dévodov, ktoré pri dychovych cviéeniach
vyuziva Cinska hlasova pedagogiCka Feng Yung Song - teda na uvolnenie blokad v tele pomocou dychu:
,Dechové vydrze jsou specifickym cvi¢enim pro odbourani vnitrnich bariér.“7

Nadalej sme chodievali kazdé rano na prechadzku. Pochytali sme jeden druhého za plecia a
vytvorili hada. Sli sme novymi trasami, ktoré sme eSte nepoznali. Skusali sme chodit v temnote - na
Sirokej zasneZenej plani nas nechali, aby sme sa kazdy osamote uéili dévere a zacali spoznavat inymi
zmyslami. Zoradili nas vedla seba a Oto z dialky krical nase meno. Mali sme bezat za zvukom jeho hlasu
a v dovere sa rozbehndt do neistoty.

0 vSetkom sme sa dozvedali tesne pred akciou a vlastnou nemohlcnostou sme sa stavali
bezbranni a odovzdani. Deprivacnym syndrémom sa upevnovala nasa zavislost na tych, ktori sa o nas
starali a nosili nam s nehou teplé jedlo a vSade nas sprevadzali. V tme, tichu a necinnosti zostal najma
kontakt s druhym, vona jedla, rytmus, teplo, zima, emdcie. A vlastné bytie. Vnuatro. Ja napriek tomu,
namiesto ponorenia sa do hibky do svojho vnitra, som pocitovala skor stav absolitneho vyprazdnenia sa
od myslienok, ako pri meditacii.

Nasleduje popis jednotlivych dni vtme tak ako si ich pamatam, kedZe som pocas tychto dni
nemohla zapisovat vSetko, o sa dialo.

7 KUDELOVA, Silvie. Otevirani emoci v téle skrze dech a hlas. Bakalarska praca. Brno: DIFA JAMU, 20186, s. 43.
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UTOROK

Jediné miesto, kedy sme mohli rozpravat bolo, ked sme spoloéne spievali v kruhu. Naucili sme sa
novl piesen - Joj mamo. Po jednom sme boli Idinymi spolupracovnikmi privedeni do stredu kruhu, kde
sme zaspievali slohu z tejto piesne. Na to bol nas hlas podporeny v refréne energiou hlasov vsetkych.
Zmysel a posobenie tejto piesne vystihol Viliam Docolomansky: ,Ida, zpivajici po tisici ,Joj mamo®, pracuje
podobné jako herec, ktery ztélesnuje v reprizach identickou situaci. Tony a melodie jsou stale stejné - je
to to samé koryto, ve kterém vSak plyne stale nova reka. Takto IECi sebe samu a takto dokaZe IécCit i
ostatni, ktefi ji poslouchaji.“8

Kazdy den sme dostali svoje zapisniky, ktoré sme si aj s nalepenymi fotkami svojich najblizSich
mali priniest na workshop so sebou. Ida nam ich vlozila do ruky a mohli sme si ¢okolvek zapisat. Potom
sme dostali Glohu napisat, ¢o citime. A potom, ¢i to bola pravda.

STREDA

Doobeda nam lda oznamila, ze je velmi smutny den a Ze sa budeme ponarat hlbSie do temnoty,
aby sme nasli svoj smutok. Dostali sme zadanie napisat svoj najsmutnejsi den so svojou matkou a so
svojim otcom. Zaciatok pribehu mal zniet: Som...(meno) a som dcérou/synom mojej mamy...(meno). lda
predpoklada, Ze kazdy si v sebe nesie traumatizujlice zazitky so svojou matkou. Tento bolestny vztah je jej
najsilnejSou témou a udal smer jej Zivotnym rozhodnutiam.

Neskor sme boli vyzvani, aby sme sa o tento pribeh podelili s ostatnymi. VacésSina Gcastnikov, pri
rozpravani svojho najsmutnejSieho zazitku so svojou mamou alebo otcom, uprostred dvoch napevov Joj
mamo a Joj dado, ktoré sme spievali s6lovo za Idinho klavirneho doprovodu, plakala. Ostatni sme od-
povedali refrénom piesne - priama emocionalna Ucast sa odohravala prostrednictvom spievajucich
hlasov. Prejaveny pravdivy cit bol silny vo svojej skutoénosti, intenzite, vo svojej Zivosti.

STVRTOK

Rano mala Ida prihovor: Ostdvame na povrchu a neriadime sa jej zadaniami! Pavel a Maria podla
Idy nenapisali svoj najsmutnejsi defn s svojou mamou a otcom - Pavel pisal o svojom otcovi, ked umieral
a bola pri tom aj mama, to predsa nie je najsmutnejSi den s mamou, ked tam boli traja! Musi najst novy
pribeh, iny den, je to v postupnosti faz workshopu velmi doélezité! Ida po nom kri¢i, Ze nenasleduje jej
instrukcie, Ze ked' toho nie je schopny, neda sa ist dalej a nech to prepiSe. A tiez Maria a vSetci, ktori mali
v pribehu aj niekoho iného. Velmi som tomu nerozumela, lebo Maria opisovala situaciu, ako chodila 14
dni ku svojmu chorému otcovi, bola z toho velmi smutna, lebo ich otec, ked bola mala opustil. A raz ked
prisla a uz nebol, velmi ju to bolelo. Mozno Ida nechcela, aby to bola skisenost smrti... Bola som rada, Ze
ma lda z tejto zaplavy vycitiek vynechala, aj ked som tieZ nemala pribeh, kde by figuroval len moj otec.
Vycitala Marii a Pavlovi, Ze vyznali lasku svojim rodicom, ale nenapisali to, o mali. Pretoze laska je az za
smutkom, za hnevom, a esSte hlbSie! Ked som sama premyslala o najsmutnejSom dni, ktory som preZila s
mojim otcom, ni¢ mi nenapadlo. Preco by mal mat kazdy nejakd negativnu sklsenost so svojim otcom
alebo mamou? A ¢o ked nemam tak smutny zazitok, aby ma dojimal k slzam? Idin prejav bol naozaj velmi
emocionalny a roz&lleny, no jej hnevu akosi neverim - &no, je autenticky a vychadza z hibky, ale napriek
tomu mi pride akoby narezirovany, hrany. Preto som stale nebola schopna dovery a drzala som si odstup.
Dalej sme boli Otom obvineni, Ze sa stale zabavame a tak nemame Sancu dostat sa hibie. Tato poz-
namka mi od Ota pri§la neopravnena, pretoZze prave on nas sam niekolkokrat uvadzal do situacii, ktoré
boli jasnou vyzvou na ,zabavu“ a rozosmieval nas.

ESte raz nam Ida rozhorcene zdoraznila, Zze ak budeme nadalej hrat tieto povrchné hry, tak sa
nedostaneme dalej do temnoty, hlboko do pravdy. Pytala sa, ¢i sme pripraveni na hnev, zlost. Vysvetlila
zadanie: dostaneme “blbu plastovi flasu” a nasou Glohou je zniéit ju. Uplne ju znigit. Je jej lahostajné, na
¢o sa nastveme: ,Ci na Hitlera alebo €o, je mi jedno ¢o za bullshity mate vo svojich hlavach, hlavne sa
naserte!“. Jedinym pravidlom, ktoré bolo treba svatit, bolo neubliZit seba ani druhym a ni¢ neznic¢it. Mali
sme zdvihnut ruku, pokial' sme na toto pripraveni. Moje zdvihnutie asi nebolo tak presvedcivé, Ida sa ma
spytala, ¢i chcem ist na zachod, chcela som i to a tak som prikyvla, zaco som dostala spfSku rozhoréenych
slov Idinym vysokym hlasom o tom, Ze ani neviem, ¢o chcem. VSetci chceli dokazat, Zze na to maju, ze s
pripraveni a tak zacali funat, fuéat, hnevat sa a vydavat rézne zvukové prejavy hnevu. Ida nas jeden po
druhom brala do spolocenskej miestnosti s horiacim krbom, kde nam dala do ruky plastovi flasku a

8 Op.cit.
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kazdy zadal s vybijanim svojho hnevu. Vzniklo splasené stado rozhnevanych divochov. Uplne som zniéila
jednu flasu - dostala som dalSiu a dalSiu a dalSiu... Ked uz som od vyCerpania nevladala, priSla Ida
a vynadala mi, Ze sa ulievam. Skutoéne som uzZ nevladala, hrozne ma boleli Sfachy na oboch dlaniach
a tazila som po tom, aby to skoncilo. No vzdy, ked to uz vyzeralo, Ze skupina uz nemodze dalej, naSiel sa
niekto, kto eSte potreboval vybit svoj hnev. Nie som si istd, ako dlho to mohlo trvat, pretoze som
v neustalej tme stratila pojem o Case. No predpokladam, Ze asi okolo 2 hodin. Toto sa opakovalo aj
poobede, po veceri na prechadzke a dalsi den, vraj to bolo dokopy 8 hodin vybijania hnevu. Podobny
prostriedok je vyuzivany iv psychologii ako abreaktivny akt - slGZi na odreagovanie a uvolnenie
neprijemnych emécii, napatia a bolesti. Vyuziva sa najma v skupinovej terapii, kedy sa navodia predstavy
situacie, ktora napatie vyvolala v priestore, kde clovek moze svoje afekty volne prejavit.

Pri poobednom vybijani hnevu ma seklo v krizoch a mohla som sa hybat len s velkymi bolestami.
Objektivne to bolo spésobené chladom (leZali sme skoro cely den na koberci, pod ktorym boli dlazdice),
ale tiez si myslim, Ze mi moje telo chcelo naznadit, Ze tato cesta nie je pre mna - vd'aka svojej povahe aj
hereckej profesii som zvyknuta prirodzené emocie plstat a nepotlacat a tu som musela na seba sami
velmi tlacit v snahe nasledovat Idine vedenie. Po sklsenostiach s inymi workshopmi viem, Ze mi jemnejsi
spbsob prace a podporujlica pristup prindSa ovela vacsie benefity, ¢o sa tyka otvorenia hlasu i premeny
vztahu k sebe same;.

Vecer sme mali ist von na cerstvy vzduch a Ida ma priviedla k mojej stolicke, kde som mala
obleCenie. Chodila som s bolestou a nevedela som sa ani zohnut, aby som sa obula. Preto ma nakoniec
odviedli do izby, aby som si §la lahnut.

PIATOK

V piatok, som sa kvoli bolestiam nemohla zGcastnit skupinového programu. Zo svojej izby som
pocula buchanie plastovych flias a skupinové vybijanie hnevu. Potom bolo chvilu ticho, az zaznela znama
melddia Joj mamo. Postupne sa striedali hlasy Ucastnikov a v napeve to znelo, akoby chceli vykricat
vSetku svoju zlost a hnev.

S ldou som komunikovala len cez Ota, ktorému som predavala listocky s odkazmi pisanymi
poslepiacky, kedze som stale nesmela hovorit. Sama vSak bola tak pohrizena do prace so skupinou, Ze
sa mnou nemohla prili§ zaoberat. Po Otovi mi odkazala, Ze bud vydrzim az do konca, sama vo svojej izbe
a v nedelu po ukonéeni seminara ma mo6Ze niekto odviest na pohotovost, alebo si Satku rozviazem, ale
potom sa musim do hodiny zbalit. Rozhodla som sa, Ze pdjdem na pohotovost. Ida sa nemohla so mnou
prist ani rozIUgit, pretoze, ako mi povedal Oto, dostala sa so skupinou do eSte vacsej hibky a nemohla ich
teraz opustit.

Oto mi navrhol, aby som si pri skladani Satky z oCi urobila ritudl znovuzrodenia. Aby som si davala
Satku dole obradne a ¢o najpomalSie otvarala o€i, na vSetko si dopriala ¢as a chvilu len vnimala. Ostatni
ritudl znovuzrodenia absolvovali v sobotu poobede, na otvorenej snehovej plani. Myslim, ze to musel byt
silny moment konecného vyslobodenia a obrovskej radosti prezivanej s ludmi, ktori zdielali td istd
sklsenost a poslednych 6 dni si navzajom boli silnou oporou. Ritual zakondili slavnostnou vecerou (mali
sme si priniest slavnostné Saty), kde sa spolocne radovalo a spievalo.

Pri rozIUEke mi Oto trochu objasnil Idinu koncepciu - musi byt na nas tvrda a tlacéit na nas, inak
by sme sa nedostali hlbSie, pretoze Mr. Voice je tak silny, Ze ona musi pouzit i takyto mierny druh
,nasilia“. Potom mi vravel, Ze aZ ked sa vratim do realneho Zivota, zachem chéapat a veci sa mi zacnu
menit.

SOBOTA

Som doma prvy den po temnote: som precitlivena na zvuky, ktoré mi pripominaju zvuky z ,tem-
noty“ - Startovanie motorky mi pripomina let lietadiel (po¢as jednej prechadzky so zaviazanymi oGami nad
nami lietali lietadla, doteraz neviem, ¢o to bolo, ale mala som pocit ich neskuto¢nej blizkosti, akoby nam
nad hlavami lietali stihacky), Stekot psa v bytovke mi evokuje spomienku na skupinové hladanie hnevu.
Trochu pri tom vzdy pocitujem Uzkost a strach. V celom tele mi zostal pocit z ,temnoty“ - akoby sa mi
chveli vSetky nervy.

Pre komplexnejsi pohlad na hodnotenie workshopu v nasledujlcej Casti uvadzam postrehy
GCastnikov, ktoré som ziskala formou e-mailovej komunikacie niekolko dni po jeho ukonéeni. Zhoduju sa
vtom, Ze sa unich doSlo k vnltornej premene, napriek tomu, Ze v dvoch pripadoch (castnicky tiez
vyjadrili vyhrady voci Idinému pristupu:
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,Z0 zaciatku mi spbsob prace velmi nevyhovoval, ale to stvisi s pracou s egom. Neskér som
pochopila, Ze to inym spésobom nie je mozZné robit. Nevynechala by som Ziadne z cviceni. Ak ano, tak len
zo strachu, Ze v sebe odhalim nieco, ¢oho sa sama bojim. Najprinosnejsim cviéenim pre mna bolo najde-
nie a vyjadrenie svojho hnevu a smltku piesniou. Na lektorke si najviac vazim Gprimnost, otvorenost,
lasku k ¢loveku, silu a odvahu najst v kazdom to, ¢o sa normalne hlada velmi obtiaZzne. A to, Ze spieva
srdcom. Zatial neméZzem hodnotit, ako mi workshop pomohol, ¢o sa tyka hlasu, pretoZe som stale
zachripnuta (6 dni po skon¢eni workshopu - pozn. a.), ale budem spev inak prezivat, neZ doteraz. Budem
viac vnimat svoje pocity... Workshop by som odporucila kaZzdému, kto chce v svojom Zivote nie¢o zmenit
v pozitivnom smere.“ (Maria, 50 rokov, obchodna manazérka)

»Na lektorkinej metéde ocenujem najma spdsob ako vedie prepojenie medzi bytim pravdivym
k sebe samému a schopnostou spievat pravdivo. Ida ma silni energiu a velmi pravdivé slova. Je velmi
pravdiva a citi vsetko, o Gom spieva. NajdélezitejSim cvicenim pre mna bolo dychacie cviéenie (15sec-
15sec-25sec-15sec). Workshop mi pomohol otvorit moje pltica, méj hlas sa stal silnejSim a nadobudol
vnitornu hibku. Niekedy som si priala, aby bola o trochu menej kruté k niektorym tcastnikom. Nemyslim,
Ze to je nutné. Zachripla som, ale uz je to lepsSie.“ (Undine, 19 rokov, Studentka, spevacka)

,Kazdy den myslim a spajam sa so svojou sklsenostou z temnoty. Tento Specialny ¢as mi umoznil
hiboké uzdravenie. Som za to navzdy vdacna. Tie dni v januari st pre mna velmi cenné - ponesiem si ich
ako diamanty v srdci. (Erdmuthe, 51 rokov, socialna pracovnicka)

,Tento workshop povaZujem za Specialny workshop o sebe samej, svojom Zivote, hraniciach
a blokoch. Nemé6Zzem tento seminar povazZovat za hlasovy workshop, bola to skutocne cesta. Stale citim,
ako to vo mne pracuje, este to nie je ukoncené.“ (Lena, 21 rokov, tanecénicka)

S Lenou som sa rok a pol po absolvovani tohto workshopu stretla na Accademia Teatro Dimitri
v Svajdiarsku, kde sme obidve spolupracovali na Skolskych projektoch atak sme mali prileZitost sa
o prezitom workshope porozpravat osobne. Sihlasila so mnou, Ze lda niekedy nepouzZiva prave na-
japrimnejSie metody a tiez vnimala jej manipulacie, avSak v tom ¢ase velmi tuzila po nieCom tvrdom, citila
v sebe potrebu zazit nieCo naozaj tazké. Po navrate z workshopu sa jej dostavili podobné stavy ako mne -
mierna podrazdenost a precitlivenost z vyéerpanych nervov. Potvrdila, Ze workshop bol len jednym kro-
kom na jej ceste, na ktor( nastupuje kazdy den znova. Domnievam sa, Ze tento workshop je uréeny pre-
dovsetkym lud'om, ktori maju predstavu o povahe workshopu a citia potrebu zaZit nie¢o naozaj extrémne.

Obdivujem vsetkych, ktori po trojdiiovom vybijani hnevu nestratili hlas, ja osobne som bola
zachripnuta. Jedna pani vraj sotva rozpravala. Nakolko ma seklo, ,vybijania hnevu“ som bola Gcastna
zhruba jednej tretiny celkového ¢asu, no z mlatenia flaSky som mala presilené svaly a Slachy na oboch
rukach a na pravej ruke som mala pluzgiere. Jedna z mojich byvalych kolegyn si na Idinom workshope
zlomila obe ruky, pretoZe im Ida dala zadanie poriadne sa rozbehnUt oproti stene a ona zabudla ruky
v poslednej faze pokrdit.

Faktom je, Ze pri vykriiavani svojho hnevu sme museli hojne zapojit a uvedomovat si svoju
hlasovi oporu. Vdaka nepouzivania re¢i ako hlavného nastroja raciondlneho dorozumievania sa
a spojenim sa so svojim telom a vnatrom, sme v interpretacii piesni ziskali nové obsahy vypovedi, pretoze
sme v hlase boli obsiahnuti celym bytim, nie len intelektom, nie tym, ako chceme byt vnimani.

PremysSlam nad dévodmi zapnutia sa automatického obranného mechanizmu proti Idinmu
vedeniu - mozno som sa podvedome citila v ohrozeni - je tu niekto, kto chce ohrozit moje racio! Jej
snaha vypnGt mi hlavu vo mne nevedomky rezonovala ako hrozba. A ¢im viac tlacila, tym viac som sa
branila. Existuju rézne metédy ako sa zbavit neustalej potreby veci okolo seba racionalizovat
a posudzovat, avsak ciel tejto metddy - otvaranie emoécii - je isto uskutocnitelny i inymi spésobmi. Si
jemnejsie, vyuZivaju predstavivost a fantaziu a mne vyhovuja viac, pretoZe moje telo nekladie odpor. Je
mozné, Ze som postupy, na ktoré nie som ako prislusnik urcitej kultlry zvyknuta, odmietla prilis skoro. Je
tazké zhodnotit, ¢i to bolo strachom z ,odhalenia sa“ alebo spravna intuicia. Ale nevedela som nasledovat
niekoho, kto vo mne nevzbudil déveru a citila som, ako manipuluje a pritom tvrdi, Ze je stopercentne
pravdivy. Idin pristup moze v niekom otvorit dvere, ktoré sam pred sebou zatvara, pomoct mu uvidiet veci,
ktoré predtym nevidel a zbavit sa naucenych stereotypov. Ale vinom mdzZe sposobit vytvorenie bariéry z
neddvery v spdsob, akym sa napifia svoj lektorsky zamer.

Po rozhovore s jednou GéastniCkou, ktord mi povedala, Ze by si takto vybijala zlost pokojne eSte
dalSie dva dni, pretoze ked mala Styri roky, bolo jej povedané, Ze sa hnevat nepatri a tak odvtedy svoj
hnev vZdy potlacovala, zacala som si viac vSimat zloZenie skupiny. Okrem jedného mladého muza tam
boli dve dievcata vo veku okolo 19 - 20 rokov, ktoré prave velmi intenzivne prezivali komplikované vztahy
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so svojimi rodiémi a Zeny, na ktorych i pocas spievania bolo poznat, Ze st vnitorne zatvorené. Pre ne mal
workshop naozaj az lie€ivé Gcinky.

Ked na workshop s odstupom spominam, opat sa mi vyplavuji prezité emdcie hnevu, smutku,
ale i radosti a lasky. Myslim, Ze je tento workshop uréeny hlavne tym, ktori svoje emédcie nedavaja prilis
najavo a nevedia sa otvorit. Efekt ,znovuzrodenia“, ked' si (i¢astnici na zasneZenej plani daju po hrézach
a Utrapach ,temnoty“ dolu Satky a uvidia sIne¢ny den, musi byt naozaj silny. Radost z prekonania samého
seba, CGira radost z bytia a zo spolocenstva. NieCo podobné asi zazivaju horolezci na vrchole po Gmornom
a nebezpecnom vystupe.

Uvolnovanie prirodzeného hlasu®

Workshop Kristin Linklater

15. - 17. april 2016, 9:00 - 14:00

Organizator: Grotowského instit(t a Centre for Performance Research, Spojené kralovstvo

Miesto konania: Vroclav, Grotowského institGt

Pocet ucastnikov: 30 - 35. PocCet ucastnikov sa menil (3 z nich boli muzi, zvySok tvorili zeny).

Zlozenie skupiny: vacsina Ucastnikov sa profesionalne venuje divadlu a praci s hlasom; workshopu sa
z(c¢astnili aj herci Teatr ZAR

Workshop prebiehal v anglickom jazyku.
Predstavenie lektora

Kristin Linklater (1936, Skétsko) je hlasovad kouéka, heredka, ugitelka herectva, divadelna riaditelka
a autorka. Bola Studentkou herectva u Bertrama Josepha a Iris Warren na LAMDA.1° Po Skole dostala
ponuku pracovat ako asistentka Warrenovej na hodinach hlasovej pripravy, ¢o jej umoznilo ziskat
sklsenosti a poznatky, ktoré ovplyvnili jej tvorbu a pedagogicky pristup. Po Siestich rokoch stravenych pod
dohladom skiseného hlasového pedagdga sa Linklater osamostatnila a odiSla do Ameriky, kde sa zacala
venovat vlastnej praxi.

Pracovala ako pedagogiCka na niekolkych americkych hereckych Skolach vratane Columbia
University School of the Arts, N.Y.C, kde pdsobila ako vedlca katedry herectva. Momentalne na tejto
univerzite pdsobi ako emeritna profesorka umenia. VyuCovala pracu s hlasom, textom a pracu na
shakespearovskych textoch na Emerson College, spolupracovala na Stratfordskom festivale, pracovala
v Guthrie Theatre, Open Theater, Negro Ensemble Company a i. TaktieZ spolupracovala na niekolkych
produkciach na Broadway a bola zakladajicim ¢lenom amerického divadelného zoskupenia hercov
s britskym divadelnym vzdelanim Shakespeare & Company. Ako herecka hrala mnoho Shakespearovych
Zenskych, ale i muZskych postav vratane hlavnej postavy v Kralovi Learovi.

V roku 2013 zalozila Kristin Linklater Voice Centre - vlastné hlasové centrum v Skotskom Orkney,
kde dalej rozvija svoju metodologiu a vedie seminare pre Studentov najméa z hereckého prostredia.
Tazisko jej prace spodiva v uvolneni prirodzenych mechanizmov hlasu ako protipél k rozvijaniu hlasovej
techniky.

Jej kniha Uvolnenie prirodzeného hlasu: Predstavivost a umenie v tréningu hlasu a jazyka,** bola
prvykrat vydana v roku 1976 a predana vo viac ako stopatdesiattisic vytlackoch. Upravena a rozsirena
verzia vySla v roku 2006 a bola preloZzena do nemdiny, talianciny, rustiny, kérejéiny, polstiny a SpanielCiny.
Jej druha kniha Uvolnenie ,shakeaspearovského“ hlasu: Ako na hovoreny text - herecka priruckal? bola
vydana v roku 1992.

9 ,Freeing the Natural Voice*.

10 The London Academy of Music and Dramatic Art.

11 Freeing the Natural Voice: Imagery and Art in the Practice of Voice and Language.
12 Freeing Shakespeare’s Voice: An Actor’s Guide to Talking the Text.
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Linklater Skoli buddcich ucitelov svojej metddy, ktori spolupracuji pri priprave hercov na
hereckych Skolach. Sama neustéale vedie workshopy v niekolkych krajinach, predovsetkym v Anglicku,
Nemecku, Taliansku, Australii, Belgicku, Finsku a Svédsku.

Metodologické a filozofické vychodiska prace lektora

Vtejto Casti vychadzam z osobnej skisenosti z prace lektorky na workshope atieZz zjej publikacie
Uvolnenie prirodzeného hlasu. Metdda Kristin Linklater spoCiva viac v oslobodeni prirodzeného hlasu nez
v rozvoji vokalnej techniky. Velmi dobre to vystihla GCastniCka seminara Karoline (ulitelka spevu, 31
rokov): ,Vdaka jednoduchym a presnym instrukciam som pochopila rozdiel medzi ,robenim*“ a ,nechanim,
nech sa udeje“. Zakladnym predpokladom tejto prace je, Zze kazdy ma hlas, ktory je schopny vyjadrit
akékolvek mnoZstvo emécii, nadlad a myslienok, ktoré zazil, v rozsahu 2 az 4 oktavy prirodzeného hlasu.
Dalsim predpokladom je, Ze napatia ziskané poéas Zivota, rovnako ako obranné mechanizmy, inhibicie
a negativne reakcie na environmentalne prostredie, spdsobujl zniZzovanie efektivity prirodzeného hlasu az
k nezrozumitelnej komunikacii. Jadro jej prace lezi v odstraneni blokov. Objektom je hlas, ktory je
v priamom kontakte s emocionalnymi impulzmi, intelekt mu dava formu, ale neblokuje ho. Prirodzeny hlas
je transparentny - nepopisuje, ale odhaluje vnuatorné emocionalne impulzy a myslienky priamo
a spontanne.

Uvolnit hlas znamena uvolnit celého Cloveka a pretoZe zvuk hlasu je tvoreny fyzickymi procesmi,
vnitorné svaly tela musia byt volné, aby boli schopné prijimat citlivé impulzy z mozgu, ktoré tvoria rec:
,Uvedomovanie si svojho tela a relaxacia st prvymi krokmi, ktoré je potrebné vykonat, so stalym d6érazom
na jednotu tela a mysle.“13 Podla Linklater dych a zvuk musia byt v neustalom spojeni s myslienkami
a prezivanim, takze tieto dva procesy simultanne pracuji na aktivacii a uvolfiovani vnitornych impulzov
a na rozpustani telesnych blokov. Prirodzeny hlas sa lahko zablokuje fyzickymi prekazkami, ale rovnako
trpi emocionalnymi, intelektualnymi a podla Linklater dokonca auralnymi a spiritudlnymi blokmi. Tieto
prekazky si psycho-somatického pdvodu a ked sa ich podari odstranit, ludsky hlas je schopny
komunikovat pIny rozsah emécii a vSetky nuansy myslienok. Jeho limity potom leZia len v limitoch talentu,
predstavivosti a Zivotnych skdsenosti.

Zvykové vzorce pouzivania tela ukladaju diktat nad telom, ktory sa da zlomit iba opatrnou
psychosomatickou premenou na najhlbsej Grovni. Vtomto premyslani a praxi vychadza Linklater z prace
F. M. Alexandral4 a neskorej prace jej pedagogiCky lris Warren, ktora posunula vedu o fonacii pre
britskych hercov do novej éry pridanim psychologického porozumenia k fyziologickym znalostiam. Bolo to
koncom 30-tych rokov minulého storocia, ked ,krasny hlas“, spravne vyslovované hlasky a technicka
preciznost boli doélezitejSie ako ,vulgarne“ emécie. Warren sa vtedy zacala zaoberat najdolezitejSim
problémom medzi hercami - nezamerala sa priamo na trpiaci hlas pri vyjadrovani silnych emécii, ale na
ich odblokovanie. Hlasové cvicenia zostali, ale postupne boli nahradzané posunom od vonkajSich,
telesnych vnemov k vnemom vnitornym, psychologickym. Kritériom sa stala otazka ,ako to citiS”
namiesto ,ako to znie“. Cielom sa stalo oslobodenie seba cez svoj hlas. Warren neustala pripominala:
,Chcem pocut teba, nie tvoj hlas.“15

Prakticky priebeh workshopu

13 Physical awareness and relaxation are the first steps in the work to be done, with the constant emphasis on mind-
body unity.“ Zdroj: LINKLATER, Kristin. Freeing the Natural Voice. New York: Drama Book Specialists, 1976, s.2.

14 Alexandrova technika je vedecka a praktickd metdda, ktord uci, ako lepsie porozumiet svojmu telu a ako si
uvedomit a zmenit nezdravé navyky a napétie vtele a mysli. UG osvojenie si schopnosti vedomia vlastného tela
prepojenim s myslou. Zakladatelom je Brit australskeho pévodu F. M. Alexander (1869 - 1955). Techniku rozvinul
v 90-tych rokoch minulého storocia ako odpoved na vlastny problém s dychanim a hlasom, ktory mu branil v hereckej
kariére. Nasledne metédu prepracoval a po zvySok Zivota sa venoval pomoci druhym a Skoleniu buddcich ucitelov.
Alexander bol priekopnikom na poli psychosomatickej tedrie a praxe a ovplyvnil cely rad neskorSich metdd, ako
napriklad Feldenkraisova.

15 1 want to hear you, not your voice.“ Zdroj: Op. cit., s. 6.
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Workshop ponukol pre kratkost ¢asu a velky pocet Gcastnikov velmi struény nahlad do Linklaterovej
metddy cez empirickl sklsenost. Linklater postupuje od uvolfiovania jednotlivych Casti tela, cez pracu na
uvedomovani si telesnych pocitov a upeviovani imaginacii, k praci na texte v stcéinnosti s telesnymi
a emoc¢nymi impulzmi.

Pracovali sme na uvedomeni si svojej branice, pociteni roznych druhov prepojeni v tele cez dych a
pohyb, rozoberali sme fyziolégiu hlasovych organov a nakoniec sme svoj hlas objavovali v koordinacii
s pohybom - s tancom, behom, rolovanim sa. Linklater pouziva na ,zvedomenie si“ svojho tela bohaté
imaginativne obrazy a vizualizacie. Tak sme sa napriklad divali vnGtornym zrakom do panvového dna ako
do hlbokej tone a predstavovali si, ako sa pri nadychu branica, v nasej predstave nebesa, ktej toni
priblizuje a pri vydychu oddaluje, alebo sme si predstavovali dihu nad sebou pre navodenie pocitu
hlavovej rezonancie. Vedenim pozornosti do tela sa pomaly pretvara fungovanie nasho tela a menia nase
psychofyzické vzorce.

Seminar prebiehal skupinovo, napriek tomu, Ze na pozvanke bolo avizované, Ze na konci kazdej
hodiny bude prebiehat individualna praca na texte alebo piesni, ktoré si prinesieme. Z dévodu velkého
poctu zaujemcov sme mali moznost zGCastnit sa individualnej prace Linklater len s dvomi Gc¢astnickami.
Jedna z nich sa vo svojej vypovedi o hodnoteni seminaru vyjadrila, Ze si sice vaZi lektorkinu pracu
zaloZenl na posiliovani kontaktu so svojim telom, avSak reakcie lektorky jej pripadali neadekvatne.
Pravdepodobne reagovala na nasledovnu situaciu: Linklater chcela na konci jednej z lekcii demonstrovat
svoju metédu na priklade individualnej prace, a tak vyzvala Gcastnikov, aby sa niekto odvaZil a zaspieval
svoju piesen alebo predniesol svoj text. Prihlasila sa Anastazia, Studentka jazzového spevu, a zaspievala
piesen o piesni, ktora sa nesie celym svetom, ale spievala ju velmi smutne a potichu. Linklater chcela
vediet, o Com ta piesen je. Ked zistila, Ze ma piesen radostné posolstvo, navrhla, aby ju Anastazia
spievala viac nahlas a veselo. Stres zo spievania pred tolkymi ludmi vSak Anastazii nedovolil uvolnit sa.
Lektorka sa ju znovu pokusila argumentacne presvedgéit o tom, aby spievala s chutou, radostou a znelym
hlasom, no kedZe nelispesne, skusila ju uvolnit fyzickou akciou - pomocou spievania s predklonenym
trupom aZ k zemi a jemnym poklepavanim pastami zdola hore po chrbte. Napriek tomu vSak Anastazia
zostala napata. Linklater, pravdepodobne z dovodu ¢asovej tiesne (o par mintt sa mala lekcia pre ten den
skongit) a oCividného sklamania z vlastného nelspechu, sa Anastazie spytala, kolko ma rokov, a ked
odpovedala, Ze dvadsattri, Linklater jej poSepkala, Ze spieva ako patdesiatrocna. Domnievam sa, Ze to bol
lektorkin pedagogicky zamer GcEastniCku vyprovokovat, no na Anastaziu to malo presne opacny efekt. Po
tomto nelspesSnom pokuse demonstrovat svoje metodické postupy Anastazii povedala, Ze je asi Cas
uvolnit miesto niekomu inému aze ma océom premySlat. Anastazia vyjadrila tGto negativnu
skusenost v reflexii workshopu, kde napisala, Ze ju lektorka nebola schopnéa dostatoéne motivovat a jej
metédu by oznadila ako autoritativnu. Dalej uviedla, Ze lektorkina metéda a reakcie pracuji proti sebe. Po
tejto sklsenosti som zachytila viacero roz€arovanych nazorov Ucastnikov. Vnimali reakciu Linklater ako
nevhodnu k danej situacii, Anastaziinej povahe a jej problému. Vysvetlovali si ju tym, Ze je lektorka
zvyknutd pracovat najma s profesionalmi, ktori si flexibilnejSi v nasledovani pokynov pedagoga.
Domnievam sa, Ze sa tak stalo hlavne kvoli kratkosti ¢asu, ktory lektorku tlacil, aby stihla predviest svoju
pracu. Miesto Anastazie sa prihlasila Gc¢astnicka, ktorej lektorkine rovnaké uvolfiovacie metddy naozaj
pomohli. Tato ukazka kvoli bliziacemu sa koncu hodiny prebehla len velmi kratko.

Bohuzial, lektorkin vyber okruhov diskusii a cviceni mi pripadal trochu chaoticky, akoby za malo
Casu chcela stihnGt prilis vela a nevedela sa rozhodnt, ¢im zacat.

Klucové principy a metody Linklaterovej prace som mala mozZnost v komplexnosti spoznat skrz jej
knihu Uvolfiovanie prirodzeného hlasu, ktora je velmi zrozumitelnym a jasnym pracovnym planom cesty
za hladanim svojho prirodzeného autentického hlasu s detailnym sdhrnom cviceni. Tieto cviCenia
kombinuju predstavivost s technickymi znalostami atie by mali viest k dostatocnému porozumeniu
psychofyziolégii hlasu, potrebnej na premenu podmienok komunikaénych stereotypov a zlozvykov.
Linklater odportc¢a na dosiahnutie Ziaducich vysledkov venovat sa praci s ozajstnou oddanostou: ,Budes
menit spésob komunikovania, ktory si pouZival doteraz, lepsi alebo horsi, pocas celého Zivota, takZe aby
nastala skutoCna zmena, musis si naplanovat denne aspon hodinu pocas obdobia minimalne jedného
roka na hlasovy tréning. TieZ si uvedom, Ze svoj hlas pouZivas pocas celého dna a tak méZes cvicenia
praktizovat bez prestania. Aj ked budes$ pracovat pravidelne, pokrok bude pomaly. Na zaCiatku mdézes
zaznamenat zlepsenie, ale to sa na ¢as ustali. NajddlezitejSie zo vSetkého je mat trpezlivost. Dokonca i po
tom ¢o pochopis metodu a praktizujes ju, mézZe trvat nejaky ¢as, kym zmenu pocitiS poc¢as predstavenia.
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Ale ked sa to stane, vysledok bude enormne uspokojujtci.“1® Proces zacina uvedomovanim si tela a
dychu ako zdroja zvuku, iniciaciou a uvolfnovanim vibracii, relaxaciou a otvaranim kanalu pre hlas,
nasleduje rozvoj a zosilnenie hlasu pomocou rezonatorov a nakoniec sa ziskané navyky uplatiujd na
cviGeniach zaloZenych na praci s textom so zapojenim predstavivosti. Cviéenia pracujd s imaginativnymi
obrazmi, ktoré su vedlcimi elementmi hlasu, takZe intenzivnost hlasového prejavu zalezi prave na sile
virtualneho obrazu.

Kvality a prinos Linklater workshopu opisali G¢astnici nasledujlcim spdsobom:

»Metodu K. Linklater by som opisala ako jednoduchd, jasnu a hibokd. NajddleZitejSim cvicenim
bolo pre mna dychanie a cviCenie ,vytoCenie trupu spolu s vydychom®. Napriek tomu, Ze praca bola viac
skupinova, dba Kristin aj na jednotlivca.“ (Gabriele, Studentka Linklater centra, budica lektorka Linklater
metody, 40 rokov)

,Na metéde K. Linklater si najviac vazim zameranie pozornosti na osobnu sktisenost, osobné
skimanie namiesto poznatkov a tedrie. CviCenie, ktoré pre mna najviac fungovalo, bolo uvolfiovanie
brucha a panvy na podlahe. AvSak tri dni st velmi kratka doba na plné ,zakusenie“. Chcela by som, aby
to trvalo dihsie. Jej metodu by som popisala ako skisenostnu psychosomaticki metédu zameranu na
uvolnovanie napdtia.“ (llona, hereCka, hlasova lektorka, Studentka doktorandského programu na
University of Huddersfield, 28 rokov)

,S technikou K. Linklater som sa stretla uZ pocas Studia herectva na Skole v Londyne. Bol to
zaklad, ktory sa vyucoval na hereckych Skolach. Jej metodu by som nazvala ,Zakladna herecka hlasova
technika“. Jej praca je neuveritelne koncentrovana a ponuka hlboky nahlad na vnitorné prepojenia
v tele.” (Ditte, herecka divadla ZAR, 35 rokov)

~Metédu K. Linklater povaZujem za dobre premyslent a Strukturovani pracu s dychom
a pohybom. Velmi ocenujem koncentrovanost jej prace, jej mudrost, poznanie a Sarm, pomocou ktorych
ma motivuje k praci. Tento workshop mi pomohol rozvinit hilbSie vnutorné uvedomenie si procesov
v mojom tele a mysli.“ (Eleonora, performerka, budlca lektorka Linklater metddy, 49 rokov)

»ocenujem lektorkin organicky pristup. Velmi ma zaujali cvicenia s vizualizaciou procesov v tele.
Kristin funguje viac ako sprievodca neZ ako autorita, C0 ma motivuje v praci. Workshop mi pomohol
uvolnit sa a viac sa ,uzemnit“.“ (Mart, asistentka, 29 rokov)

,Napriek tomu, Ze som pracu K. Linklater poznala uZ pred workshopom, velmi ma oslovilo jej
majstrovstvo. Je skutoCnou ,ucitelkou“, pre ktoru je jej praca poslanim. Z jej pristupu je citit hlboké
poznanie a skusenost. V dobrom slova zmysle je pozitivny - velmi hlboky a Strukturovany. Vdaka
workshopu citim, Ze moje brucho a hlas su volnejSie a otvorenejSie. NajprinosnejSim bolo pre mna
spievanie na chrbte. Bola by som radSej, keby bolo na workshope menej ucastnikov. Celkovo workshop
povazujem za akusi ,ochutnavku“ - tato praca potrebuje dIhsi ¢as.“ (Mariae, herecka, 40 rokov)

.Vdaka jednoduchym a presnym instrukciam som pochopila rozdiel medzi ,robenim*
a ,nechanim nech sa udeje”. Citim sa uvolnenejSia a ,uzemnenejSia“ v svojom hlase iv tele. Priala by
som si, aby workshop trval dihsie.“ (Karoline, ucitelka spevu, 31 rokov)

~Workshop s Kristin Linklater ,Uvolni svoj prirodzeny hlas“ bol mimoriadny zaZitok pochopenia
komplexnosti anatomie ludského hlasu. InSpirujuce uvedenie do jej metody.“ (Krzys, informatik, 35 rokov)

Z vypovedi vplyva, Ze aZ Styria G€astnici ocenili uvolfiovacie cviCenia, dvaja koncentrovanost
prace, Styria organickost pristupu a prepojenie s telom. Viaceri uviedli, Ze bol pre nich pracovny proces
prilis kratky a ocenili by dIhSie trvanie workshopu.

Aj z mdjho pohladu je metéda K. Linklater naozaj komplexna a dlhodobé zalezitost a zaslGzila by
si viac ¢asu na jej osvojenie. Bohuzial, na workshope som mala pocit, Ze ho lektorka zamerne berie len
ako velmi hruby nacrt svojej prace, chybalo mi kompaktnejsie vedenie workshopu. Je mozné, Ze to bolo
sposobené i priliS vysokym pocétom UGcastnikom - Grotowského institlt sa kvoli velkému zaujmu na
posledni chvilu rozhodol spristupnit workshop vSetkym zaujemcom, ¢o vSak ovplyvnilo kvalitu a

16 You will be re-conditioning a way of communicating that has served you, for better or worse, all your life, so in
order to effect real change you must plan regular and committed work for at least a year. Also, realize that you are
using your voice throughout the day, and that your exercises can, and should, be practiced continualy. Even if you do
work regularly, progress is slow, in the beginning there can be marked improvement, but this will level off for time.
Most important of all, you must have patience. Even after you understand and practice the exercise, it may take time
before you can experience the promissed freedomin performance. But when you do, the results will be enourmously
satisfying.“ Zdroj: Op. cit., s. 6.
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komplexnost prace. Preto odporiicam byt pri urGovani pocétu Géastnikov dbslednejSi a nezvySovat ho len
v zaujme spristupnit pracu lektora SirSiemu publiku.

Hlas a telo: Spievany a hovoreny hlas1?

Workshop Jorgea Parente

18. - 20. april 2016, 9:00 - 13:00

Organizator: Grotowského instit(t a Centre for Performance Research, Spojené kralovstvo
Miesto konania: Vroclav, Grotowského institGt

Pocet Gcastnikov: 4 - 7. Pocet (i¢astnikov sa menil (3 z nich boli muzi, zvySok tvorili Zeny).
ZlozZenie skupiny: vacSina Gcastnikov sa profesionalne venuje divadlu a praci s hlasom

Workshop prebiehal v anglickom jazyku.

Predstavenie lektora

Jorge Parente (1963, Portugalsko) je herec a rezisér s viac ako tridsatrocnou skisenostou. Popri svojich
umeleckych aktivitach sa venuje pedagogickej ¢innosti v oblasti prace s hlasom.

Narodil sa v Portugalsku. V roku 1971 spolu s rodiémi emigroval do Pariza, kde v roku 1989
ukongil Stadium herectva. Absolvoval kurzy u Jeana-Paula Denizona (herec a spolupracovnik Petera
Brooka), Guya Freixe (byvaly ¢len Théatre du Soleil), Gennadiho Bogdanova (rusky pedagdg Mejerchold-
ovej biomechaniky) a spolupracoval s Iseultom Welschom (ucitel psychofonie Marie-Louise Aucher). Ako
29-ro¢ny sa v Parizi zoznamil so Zygmuntom Molikom (1930 - 2010), spoluzakladatelom a poprednym
hercom Grotowského divadla Laboratorium a tvorcom hlasového tréningu ,Hlas a telo“. Tato skdsenost
obohatila Parenteho profesijni drahu o novy aspekt. Stal sa Molikovym asistentom a takmer dvadsat
rokov pracoval pod jeho vedenim. Molik ho po niekolkoroénej praxi ustanovil svojim nastupcom a po jeho
smrti sa Parente stal jedinym sprostredkovatelom metédy tréningu ,Hlas a telo“. Parente viedol work-
shopy ,Hlas a telo“ pre profesionalnych hudobnikov, hercov a tanecnikov v Brazilii, Chorvatsku, Anglicku,
Franclizsku, Taliansku, Norsku, Polsku, Portugalsku a na Tajvane. Od roku 2005 vyuCuje umenie
verejného vystupovania a rétoriky na SciencesPo v Parizi. V roku 2011 ziskal podporu Grotowského
instit(tu na rozvoj Molikovho odkazu.

Metodologické a filozofické vychodiska prace lektora

Workshop Hlas a telo uréeny profesionalnym hercom a spevakom bol zamerany na metodologicky pristup
Zygmunta Molika. Molik rozvinul hlasovy tréning, ktory mal hercom pomédct lepSie pracovat so svojim
hlasom. Podstatou je uvolnenie kreativnej energie a hladanie spojenia medzi hlasom a telom. Na zaklade
toho vytvoril cviGenia, ktoré hercom ponukaju ,kreativne a technické bohatstvo v procese hladania “vtel-
enych” vibracii poCas spievania, hovorenia a hrania“.18 Vysledkom takmer 50-roéného skimania je jeho
metdda ,Hlas a telo“, ktora slizi ako nastroj na tvorivy osobnostny rozvoj herca. Ide o telesny systém,
ktory Molik oznacil ako Abeceda tela,1® kde kazdé pismeno je presna fyzicka akcia Struktlirovana tak, aby
slzila hlasu a aktivovala vokalne impulzy. Je to odhalovanie hlasového potencialu cez pohyb v tele. Ako
sa rozvijaju tieto pohyby, uvoliujld sa vibracie. Molikove tréningy, ktoré viedol niekolko rokov v Polsku i
v zahranici, boli zamerané na odblokovanie hlasu, tela a energie a hlas, ktory sa takto zrodi, nie je len

17 Voice and Body: The Sung and Spoken Voice*

18 ... creative and technical ressources in search of an “incorporated vibration in the act of singing, speaking and
playing.” Zdroj: PARENTE, Jorge. How | found back my roots: my vocal identity (rukopis). Prispevok z Medzinarodnej
konferencie VoicEncounters, 20. aprila 2016. UloZené v archive autorky.

19 Body Alphabet”
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fyziologickym javom, ale aj rozSirenim mentalneho stavu a identity. Zigmunt pouZzival svoj vlastny pedagog-
icky jazyk. Zvykol napriklad hovorit ,dotkni sa nemoZzného“29; ,vrhni sa do nepoznaného-“?1. Parente pop-
isuje svoju skusenost so Zygmundom nasledovne: ,0semnast rokov som hladal a skiimal Abecedu tela
navrhnuti Zygmundom Molikom - naroCni na vSetkych drovniach: telesnej, psychologickej, socialnej,
ako aj filozofie Zivota. Osemnast rokov, ked som hovoril a spieval slova basnikov a dramatikov; osemnast
rokov vyskumu piesriou, vyskumu slova a jeho zvuku, vyskumu hlasu ajeho vztahu k priestoru
a k druhym, vyskumu dychania, rytmu, ¢asovosti... VSetky tieto zazitky sa mi vryli do paméati méjho tela
a naucili ma pochopit, Ze méj Zivot je cesta hlasu. Ludsky hlas je DNA a odtlaCok prsta, ktory nas identif-
ikuje a prepaja, je to vliakno, ktoré nas spaja s minulostou a umoznuje nam lepsie chapat nasu pritom-
nost a snivat o budtcnosti“,22

Parenteho pedagogicky pristup je hravy a spontanny, stimuluje rozliéné formy sebavyjadrenia. Bo-
lo z neho neustale citit nutnost skiimat a radost z vilastného objavovania. Jeho spontaneita sa preniesla i
do tvorby a vztahov v celej skupine a pomohla nastolit fahkost tvorby a prirodzeny ponor do skiimania.
Metéda je narocna, ale radostna - uci lepSie porozumiet svojmu telu a zapdaja celé bytie, svaly,
artikulaciu, pohlad, poclvanie, dychanie a uci herca samostatnosti a autonémii. Je to hrava Struktira s
psychofyzickymi vyzvami, ktoré davajua telu pripravenost a pruznost.

Priebeh workshopu

Workshop nam pontkol moznost kreativnym spésobom prepajat hlas, dych a pohyb a experimentovat so
svojim hlasom vedenym z tela. Obsah spocival v zoznameni sa so zakladnymi zakonitostami hlasového
tréningu ,Hlas a telo“ a nauceni sa niekolkych Specifickych fyzickych akcii, teda pismen Abecedy tela,
ktoré mobilizuji celé telo a aktivuju hlasové impulzy. Nasledovalo osobné skimanie a rozvijanie tychto
elementov asociativnym principom v ramci individualnej a kolektivnej fyzicko-vokalnej improvizacie. V
hladani vychadzajicom z naSich osobnych pribehov sme si skdSali [ubovolné kombinacie moznych
prechodov z pismena do pismena a ich variacie prostrednictvom rytmu, rychlosti a zmeny smerov.

Pocas troch dni sme sa naudili asi dvadsat z tridsiatich pismen Abecedy tela. Kazda jednoducha
alebo zlozena akcia ma vlastny obsah a Specificky ciel. Niektoré pismena sl inSpirované archetypalnymi
akciami, napriklad ,vziat“, ,niest, ,dat“, ,prijimat“; iné pochadzaji z pracovného Zivota, ako napriklad
Ltlacitt, tahat“, ,niest“, ,hodit“, ,zdvihat“; iné vychadzaju z jogy, ako napriklad ,malé steblo travy vo
vetre“ alebo ,kobra“. Dalie s inSpirované umeleckym svetom, ako napriklad ,tfahanie zvonu“ - priama
inSpiracia etudou mima Marcela Marceaua. Iné vychadzaja z Cinnosti ZivoCichov, napriklad pismeno
~motyl, ktory hlada kvet”. Toto je jedna zo zloZitejSich akcii - najskdr hfadame spbsob lietania motyla -
leti len malokedy rovno dopredu. Pri tomto pohybe mame ramena daleko od seba, zapastia uvolnené. Pri
lietani mame chodidla lahké, Zivé, akoby sme tancovali. Nakoniec motyl najde kvet a sadne si nan. Sedi a
vnima svet okolo seba. Pri tejto akcii ,divania sa na” zapajame hlavu a ramené padaji volne dolu, aby krk
zostal volny. Potom sa motyl' vyda hladat dalsi kvet. Akcia hladania, najdenia, zastavenia a opatovného
odletenia ponuka rdzne nuansy vztahov s okolim. DalSimi pismenami st napriklad hra s chodidlami, hra s
ramenami, hra s dlanami, hra s bradou, hra s hlavou a ich rézne variacie.23 Tieto ,pismena” umoznuji
objavenie nového pohybovo-vokalneho jazyka.

Skamanie presnych fyzickych akcii mobilizovalo nase telo a bytie a zaroven podnecovalo skupinu
skimat a objavovat kolektivny hlas. V kontakte s partnerom sme skdmali rézne dynamiky tychto pohybov.
,Zahrnutim telesnej abecedy a spojenim sa s vlastnym telom, telami druhych, s hlasom a dychom, sa

20 Touch the Impossible.“ Zdroj: Op. cit.

21 Jump into the unknown.“ Zdroj: Op. cit.

22 18 years to seek and explore the 'Body Alphabet" proposed by Zygmunt Molik - a demanding practice at all levels:
physical, psychological, social, and as a way of life. 18 years singing and speaking the words of poets and playwrights;
18 years of research through song, the word and its sounds, on the voice and the relationship with space and with
others, on breathing, rhythms, temporality. All these experiences fell into the consciousness of my body and made me
realise that my way is THE WAY OF VOICE. The human voice is both DNA and fingerprint that identifies and connects
us, it is the thread that reconnects us to the past and which allows us to understand our present and to dream our
future. " [cit. 8.decembra 2016]. Dostupné na internete: <http://jorgeparente.com/conteudo/workshops.html>.

23 CAMPO Giuliamo., MOLIK Zygmund. Zygmunt Molik’s voice and body work. London: Routledge, 2010.
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bohato a jemne uvolfiuje kolektivna energia.“?4 Pocas kolektivnej improvizacie sme sa ponarali do
priestoru, ktorym sme boli obklopeni, a objavovali sme neoCakavané, nepredvidatelné rezonancie medzi
nasimi hlasmi atelami - telesné zdroje vibracii, pomocou ktorych sme harmonizovali nas dych, hlas
a pohyb pripajanim sa k telam a hlasom druhych; dychanie sa ndm menilo v zavislosti od rytmu. Pocas
prace kazdy objavoval vlastni vokalnu identitu, ¢i uz sam alebo v skupine. Lektor nas vyzval, aby sme si v
prave vznikajlcej skladbe nasSli miesto, kde rozvinieme vlastnd hudobnu linku podporend hlasmi
ostatnych. Takto sme sa striedavo stavali sélistami alebo zborom sprevadzajlcim soélistu.

Jednym z cielov seminara bolo aj prakticky preskimat teériu ,hovor, akoby si spieval a spievaj,
akoby si hovoril“. Mali sme si priniest nauceny text a piesen, ktoré nas lektor v priebehu prace nechaval
predvadzat bud sélovo s osobnym zadanim, alebo skupinovo v poloriadenych improvizaciach. Stcasne
nam lektor ponlkal akcie na dalSie skimanie, ¢asto vychadzajlce prave i z materialu, ktory sme si
priniesli.

V tychto vokalnych improvizaciach ako pridavok k rozvoju hudobného citenia, sa nam otvaralo
hrdlo (lektor neustale chodil so Siroko otvorenymi Ustami a ukazoval nam, aby sme rovnako ako on
povolili spodnu ¢elust), telo si samo nachadzalo rieSenia ako spravne dychat, posiliovala sa nasa dovera
vo vlastny hlas a rozvijala sa nasa schopnost poclvania; vSetko pod lektorovym dohladom a odbornou
radou. Tato organickd hlasova praca pomahala rozvijat aj kvalitu vztahu k sebe samému, vztahu
s druhymi, citlivost a schopnost pinej pritomnosti.

V tomto pripade mi poslal reflexiu len jeden Ucastnik, ktory vSak velmi originalne opisal podstatu
seminara a jeho Gcinok: ,Workshop bol krasnou cestou do slobody objavovania pohybov dietata. Vratenie
vedomia naspéat k zabudnutym mozZnostiam pohybu bolo predstavené ako abeceda tela. Praca vo
dvojiciach a v skupinach vo mne spésobila GZasnu hlasovu rezonanciu vo vnutri tela.”

Modal Singing: Cesta medzi zvukmi?23

Workshop Arama a Virginie Kerovpyan

22. - 23. april 2016, 10:00 - 13:00

Organizator: Grotowského instit(t a Centre for Performance Research, Spojené kralovstvo
Miesto konania: Vroclav, Grotowského institGt

Pocet Ucastnikov: 12 - 15. PocCet ucastnikov sa menil (4 z nich boli muzi, zvySok tvorili zeny).
ZloZenie skupiny: vac¢Sina Ucastnikov sa profesionalne venuje divadlu alebo praci s hlasom

Workshop prebiehal v anglickom jazyku.

Predstavenie lektorov

Aram Kerovpyan (Turecko) je spevak, hudobnik, skladatel a pedagdg. Narodil sa a vyrastal v Istanbule. Uz
ako maly chlapec spieval v miestnom arménskom kostole. Naucil sa hrat na kanun (orientalny brnkaci
strunovy nastroj podobny citare)a vyStudoval hudobny systém Blizkeho vychodu. Vroku 1977 sa
prestahoval do Pariza, kde sa zaCal hudbe venovat naplno a svoje hudobné korene nadalej rozvijal
v roznych zoskupeniach. Od roku 1980 zacal hravat so skupinou Kotchnak hrajicou arménsky folk.
V roku 1985 zalozil spevacky zbor Akn ensembles Specializujldci sa na arménske liturgické piesne. V roku

24 By embodying this body alphabet, and connecting with one’s own body, other bodies, voice and breath, creative
energy collectively releases in rich and subtle ways.” [cit. 8.decembra 2016]. Dostupné na:
<http://jorgeparente.com/conteudo/workshops.htmli>.

25 Modal Singing: A Journey Within Sounds*“. Terminolégia tykajlca sa viachlasu je povaZzovana i dnes za zlozity
etnomuzikologicky problém, a preto sa priklanam k neprekladaniu pojmu ,modal singing*“.
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1990 bol ustanoveny za spevackeho majstra Arménskej katedraly v Parizi a zacal vyucovat spev
liturgickych piesni. Tieto okolnosti sa stali zakladom pre vznik Centra Studia arménskeho liturgického
spevu26 vroku 1998. Paralelne so svojimi hudobnymi aktivitami sa Kerovpyan zacéastnil mnohych
konferencii. Spolu so svojou Zenou vedie hudobné seminare v Eurdpe a Severnej Amerike. Ziskal doktorat
z muzikolégie a publikoval niekolko ¢lankov a knih o te6rii arménskej liturgickej hudby. Medzi jeho
najznamejsie publikacie patria knihy zaoberajlce sa arménskou modalnou hudobnou teériou: v turectine
Klasik Osmanli vo MUizigi Ermeniler (Osmanska klasicka hudba a Arméni) a vo franclzstine Manuel de
Notation musicale arménienne moderne (Manual notacie modernej arménskej hudby).

Aram Kerovpyan poésobi aktivne iv oblasti divadelného umenia - ako hudobnik, pedagog
a skladatel. S vroclavskym Teatr ZAR, ktoré pracuje pod Grotowského instititom, spolupracoval na dvoch
inscenaciach -Winds of Armine a Armine, Sister.

Virginia Pattie Kerovpyan (Washington) je spevacka, pedagogicka a programova riaditelka
kultdrneho centra na lodi Péniche Anako v strede PariZza. Narodila sa vo Washington D.C. Tu Studovala
spev a spievala v niekolkych zboroch ako zboristka i sélistka. Po tom, ako sa prestahovala do Pariza,
pokracovala vo svojom hudobnom vzdelavani. Od roku 1980 sa venuje vokalnej technike arménskeho
spevu. Vsucasnosti je soélistkou hudobnych zoskupeni Kotchnak a Akn ensembles. Vystupovala
a nahravala s rozlicnymi barokovymi aj stcasnymi hudobnymi zoskupeniami. Vyucuje spev -
predovSetkym v divadelnych kruhoch.

Priebeh workshopu

,Spievanie nas spaja so zemou a nebom. Je tvorené zo vzduchu, preto je velmi efemérne.“
Virginia Kerovpyan

Workshop bol urceny vSetkym zaujemcom, ktori by radi vstipili do sveta arménskych napevov, bez ohladu
na to, Ci iSlo o amatérov, alebo hudobnych profesionalov. Praca obsahovala dva aspekty: zodpovedajlcu
pracu s hlasom, ktora Gcastnikom umoznila objavit prirodzeny hlas angazujici celé telo, a objavovanie
intervalov, ktoré nie su v stredoeurdpskej kultire bezné. Arménska tradi¢na sakralna hudba ma UGplne ind
logiku ako hudba, ktor( sme zvyknuti obvykle poélvat - nie je narativna, nerozprava pribehy, ale skima
priestory, je to ,priestorova“ hudba.

Zacali sme spievanim dronu,27 ktory je zakladnym téonom, zakladnou vrstvou pre melédiu - ako
magma, ktord sa neustale hybe. K nej sme pridavali kratke melddie s intervalmi rozliénych nalad.
Kerovpyan v nas prebldza schopnost nasledovat vnitornd zmenu charakteru prvkov melodie - pouziva
na to velmi evokativne obrazy. Uvediem konkrétny priklad: ,Prechadzame cez rieku. Tato skala je velmi
pevna, stala. A naozaj, tato nota je pIna, pevna. Dalsi kamen, ked nafi &lovek stlpi, uz nie je taky pevny,
vaham, ¢i nan stlpit celou vahou tela...a tento ton znie akoby rozmazane.“

Pocas workshopu sme sedeli na stoliCkach v kruhu, s chodidlami na zemi. Lektor nam vysvetlil,
Ze nohy zapustené do podlahy s oporou hlasu. Rozdelil nas na dve skupiny - jeden polkruh velmi jemne
Ldrzal“ dron, druhy polkruh opakoval po lektorovi jednoduché arménske hudobné napevy, ktoré sa
skladali z ténov pohybujlcich sa blizko zakladného tonu. Takto sme mohli zacut tony, ktoré nikto z nas
nespieval. Sposobovali ich vibracie, ktoré sa odrazali od stien a stropu. Kerovpyan nam neustale
pripominal, aby sme nespievali melddiu, ale pocuvali druhy hlas a vytvarali s nim vztah. Dlanami maloval

26 Centre d’études du chant liturgique arménien.

27Dr6én v hudbe je nota alebo akord, ktory znie nepretrZite poas vacsiny skladby alebo jej celého prevedenia.
Pochadza z francuzskeho slova bourdon, je ale ovela starSi a ma indo-eurépske korene (dhran). Ide vlastne o
~.mrmlanie“ ¢i ,bzucanie“. Drén je napriklad stcastou zvuku gajd, australskeho didgeridoo((domorody dychovy nastroj
tradi¢ne vyrabany z eukalyptového dreva), indickej tanpura (strunovy brnkaci nastroj) a dalSich indickych nastrojov.
V pripade tradi¢nej hudby ho najdeme aj v najstarSej klasickej japonskej hudbe gagaku. VyuZiva sa i pri hre na organ.
V pripade sl¢asnej hudby je ¢asto pouZivany v hudbe minimalistickej ako drzany alebo opakovany zvuk, noty, Gi
tonové klastre (zhluk stcasne znejlcich tonov s malou intervalovou vzdialenostou - najméa velké a malé sekundy)
s relativne malymi harmonickymi variaciami. NajcéastejSie urcuje tonalitu, okolo ktorej sa utvara zvySok skladby. Dron
moze byt inStrumentalny i vokalny a moze sa nachadzat v ktoromkolvek rozsahu polyfonickej Struktlry - v spodnom,
vrchnom alebo strednom registri.
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pohyb melodického motivu a vkladanim jednej dlane do druhej znazornoval vnaranie sa melddie do
zakladného tonu.

Vdaka workshopu sme sa naucili vnimat melddiu v ramci urcitych tvarov a zvukového prostredia
namiesto naslednosti tonov. Na konci sme sa v tomto duchu naucili arménsku liturgick( piesen Yaro Jan.

Tento seminar, i ked trval len 6 hodin, vo mne zanechal hibok( stopu, ktord sa tazko opisuje
slovami. ISlo o niekolkohodinovi meditaciu, pri ktorej sme minimalizovali vplyv racionalnej zlozky
myslienkovych procesov a naplno sa ponorili do davnych orientalnych napevov. Najpodstatnejsi tu nebol
spev, ale vytvaranie vztahov medzi jednotlivymi zvukmi. Centrom pozornosti a Usilia celej aktivity sme
neboli my - Gc¢astnici, nase prezivanie a emocie, ale hudba, ktor( sme vytvarali a na ktor sme sustredili
vSetku svoju energiu. Pri speve sme neboli upriameni na nas individualny prejav, ale na slzvuk
s ostatnymi. Tato minimalisticka praca bola pre mna osobne takmer mystickym zazitkom. StiSenie, pokoj,
jemnost a vibracie ténov blizko pri sebe mi rozozneli celé telo, celi bytost a naplnili ma hibokou
koncentraciou. Pokoj, ktory som citila, pripisujem aj lektorskému a ludskému posobeniu bieloviasej
manZelskej dvojice Arama a Virginie, z ktorych vyZarovala hlboka mudrost, harménia a sulad.

Telo a hlas

Workshop Ivany Vostarkovej

10. - 12.jan 2016, piatok vecerné stretnutie, sobota v troch blokoch, nedela doobeda

Organizator: Chram harmonie

Miesto konania: Kufimska Nova Ves, penzidon Slunecnice

Pocet Gcastnikov: 20 (2 z nich boli muZi, zvySok tvorili Zeny)

ZloZenie GcGastnikov: prevazne (cCastnici zaoberajlci sa pracou s hlasom mimo svojho profesionalneho
zamerania

Predstavenie lektora

Ivana Vostarkova (1951, Praha) sa venuje praci s hlasom v umeleckej iterapeutickej oblasti. Je
absolventkou babkoherectva na katedre babkarstva Divadelnej fakulty Akadémie mduzickych umeni
v Prahe. Spolu s divadelnou praxou (spolupraca s rezisérmi K. Makonjom, |. Krobotom, E. Schormom a A.
Krobom) rozvijala hlasovl a reGovu terapiu, zaloZenld na vyskume SirSich slvislosti v prepojeniach
rozlicnych oblasti fudskej bytosti. Od roku 1995 podsobi ako hlasovy pedagég na DAMU - na katedre
vychovnej dramatiky vyuCuje predmet Hlasova vychova s metodikou, na katedre autorskej tvorby
a pedagogiky predmet Vychova k hlasu a na katedre produkcie predmety Kultdra socialnej komunikacie
a Psychologia, externe vyuéuje i na FAMU. Ako lektorka vedie seminare zamerané na pracu s hlasom pre
hlasovych profesionalov (divadelnikov, spevakov, moderatorov), ale ajpre pedagdgov, pravnikov,
manazérov, psycholégov, muzikoterapeutov a dalSie profesie. Venuje sa i individudlnemu vedeniu
spevakov (A. Langerova, L. Dusilova, D. Koller, J. Budaf a dal&i) a v Ceskej televizii pdsobi ako pedagdg
pre hlas a re¢. Absolvovala vycvik kouéingu a hlasovej metody Werbeck. TaZiskom jej prace sa stala oblast
terapeutickd, venuje sa hlasovej analyze a psychosomatickym stvislostiam.

Metodologické a filozofické vychodiska prace lektora

Na zaciatku trojdenného workshopu nam Vostarkova vysvetlila vychodiskéa svojej prace, ktoré sa neustale
premienajd, rovnako ako sa premiena ona sama. Zakladom je fakt, Ze hlas je vidy previazany s ludskou
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psychikou: ,Hlas neni pouhym nosicem slov. Neni jen sluhou procesu mysleni. Jeho zvuk o nas pravdivé
vypovida. Slovem umime Ihat velmi zrucéné, hlasem nikdy.“28 Hlas nesie skutocny zamer nasho zameru,
odraza vedomu i nevedomu ¢Gast psychiky a vela vypoveda o tom, ¢o prezivame, resp. ako preZivame
samych seba. Podla Vostarkovej je vSak doblezité, aby sme energiu investovali do toho, kym skutocne sme,
a nie do toho, ako chceme byt vnimani, pretoZe potom nas osobity jedinecny hlas zostava ukryty, pot-
laceny, osekany.

Vostarkovej praca s hlasom je charakteristicka celostnym nahlfadom na fungovanie nasho hlaso-
vého aparatu. Odmieta jednostranny pohlad niektorych foniatrov, ktori pri akomkolvek hlasovom prob-
Iéme odporucia len hlasovy pokoj, ale nejdu hibSie k pri¢ine problému. Vostarkova v prvom rade hlada
priciny toho, ¢o nam brani mat prirodzeny hlas. Tvrdi, Ze ako zaobchadzame so svojim hlasom, tak sa
spravame i k sebe. Ked dokazeme zmenit postoj samého k sebe a psychickou i fyzickou pracou uvolnime
bloky a rozpridime energiu, budeme schopni ,komplexne sa rozozniet“. Vostarkova to chape ako mobi-
lizaciu vSetkych buniek v tele a ,kontakt so vSetkym*.

Ako opacny priklad uvadza osobnosti z politiky alebo médii - vacésSina politikou trpi tym, Ze nemaju
hlas prepojeny so svojim telom, pretoze su naucéeni byt v spojeni hlavne s intelektom, ktory sa velmi silno
odraza v ich sebakontrole.

Vostarkova popisuje model, ako sa dieta kvoli spokojnosti rodicov nauci potlacat svoje emécie -
¢o vSak nespdsobi ich zmiznutie, nadalej sa generuji, len sl niekde ukryté. Emécie su vSak vyzivou pre
hlas, a preto pre objavenie svojho prirodzeného hlasu je potrebné vediet sa zbavit racionalnej seba-
kontroly. Podmienkou autentického hlasu je ,Elovek plne v hlase obsiahnuty“: ,Hlas, to je nasSe
mohoucnost, prirozeny projev nasi bytosti — nasi jedine¢nosti. Abychom ho mohli ocistit, pIné rozvinout, je
tfreba prijmout svoji ZivocCiSnost, protoZe v hlase se spojuje duch stélem. Hlas je naSe praptivodni
schopnost vyjadrovat emoce. Dnes nam ¢asto chybi odvaha se takto projevovat.“2° Tento stav prirovnava
k situacii malého dietata, ktoré dava jasne najavo stav svojich fyziologickych i citovych potrieb.

Veri, Ze kazdy z nas sa narodil s plnymi hlasovymi dispoziciami a nespravna funkcnost je sp6so-
bena predovsetkym roznymi socialnymi faktormi. Kazdé zdravé dieta sa rodi s akusticko-fonacnym reflex-
om, ktory sposobuje, Ze je schopné napodobnovat hlas osoby, s ktorou travi najviac ¢asu. Obvykle je to
rodina - teda matka, babicka a slrodenci a po zapojeni sa do edukacného systému je to najma hlas
vyucujliceho. Neskdr nas ovplyviauja hlavne média a hudba, ktor( poclivame. V naSej elektronickej dobe
sa komunikacia ¢asto zuzuje do znakov v pocitacoch a mobiloch. To spdsobuje, Ze nas hlas pouzivame
stale menej - na rozdiel od minulosti. Vostarkova zastdva nazor, Ze v sUcasnej dobe su obllbené
akékolvek formy deformity, bazime po deformitach, deformita nas oslovuje, pretoZze sme otupeni a to sa
odraza i vo vacésinovom posluchacskom vkuse: ,Zdravé véci vas nezasahuiji, potfebujete deformitu. Nase
usi zkratka uz nejsou dostatecné citlivé, potiebuji silnou provokaci. Jsme tak otupeni pfivalem rtznych
impulst - sluchovych, vizualnich, ¢ichovych -, Ze ty normalni, pfirozené véci neregistrujeme nebo nas
nezajimaji. Dnes se nosi nemocné hlasy. Ukazovani nemoci jako uméleckého vykonu vykazuje znamky
patologie. “30

Spev je vyvojovo starsi ako re¢ a vychadza aj z iného mozgového centra. Dieta, ked sa narodi,
pomocou hlasu dava najavo, ako sa preZiva, ako sa precituje. Tieto prejavy sa tvoria v limbickom mozgu
(delenie podla evoluéného hladiska), inak nazyvanom aj emocny mozog. Reakcia z tohto centra je rychla,
Casto nepresna a emocéna. Az neskor sa v mozgu dovyvija prefrontalny kortex, ktory ndm umoznuje osvojit
si jazyk, uvazovat abstraktne a tieZ spracovavat emacie racionalnym spésobom. Reakcia z tohto centra je
pomalSia, presnejSia a racionalna. S vyvinom tejto ¢asti mozgu vSak zacina byt obmedzovana prirodzena
hlasova sloboda. Dieta teda vo veku, ked zacina rozpravat, oddeli spev od reci a postupne
zniZi emocionalne vyjadrenie slov na Ukor intelektualneho obsahu. Pre navratenie hlasovej slobody
a emocionality do prejavu pouZiva Vostarkova pri vyucébe rozne cviGenia. Ako priklad uvediem cvicenie,
v ktorom nachadzam paralelu s metdodou K. Linklater: Studenti maji za Ulohu svoje texty spievat na
vymysleni melédiu, maja ich rozne rytmizovat podla toho, aky rytmus citia, Ze si dany text Ziada, pripadne
si pri tom maju zatancovat. | na Linklaterovej seminari sme mali svoj text alebo piesen hovorit ¢i spievat
spolu s behanim, skakanim, lezanim, rolovanim sa a inymi fyzickymi aktivitami a obsahovu stranku textu
i piesne sme mali podriadit pocitom, ktoré nam priniesli fyzické pocity pocas prace s telom.

28 VOSTARKOVA, Ivana. Zdroj: Pozvanka seminara Telo a hlas, jin 2016 [cit. 20. decembra 2016].
29 Tamtiez.

30 EISENHAMMER, Milan. Hlasova trenérka: Poslouchat politiky mi nedéla radost. Instinkt, ro¢. 2014, 34. s. 28-33.

Akademické studie DIFA JAMU | 2015

Vostarkova je schopna mat od seba odstup - je si vedoma toho, Ze mnohi o nej vravia, Ze to je ta,
¢o Steka, mnauci, vydava iné ¢udné zvuky, ale presne toto je potrebné na to, aby sa vypol rozum a ¢lovek
sa prepojil so svojim telom. Cvicenia utvara formou hry, pri ktorej sa nemusime sustredit na to, ako to
dopadne, ako pri tom vyzerame, ani na racionalizaciu. Hra vypina lavd mozgovu hemisféru, zatial ¢o
predstavivost a fantdzia, ktorG do hry vkladame, nam zapina pravd hemisféru. Hlas nema byt vysledkom
Gsilia a driny, ale vznika zapojenim celého tela a psychiky: ,Snaha nezni, ta nam nepomdize. Potfebné je
preladit predstavu!“ Pomocou cviéeni vstupujeme do roli, ktoré maju s nami ¢o najmenej spolo¢ného.
Vostarkova svoju metddu popisuje nasledovne:

,Ze zacatku jsou lidé ostychavi, ale vétSinou se nechaji strhnout. To je metoda odvedeni
pozornosti: vstoupime do role, v niZ si muZe intelekt, zviasté sebekontrola, odpocinout. Intelekt nas strezi,
abychom se neztrapnili. V roli zvifete si dovolime nesrovnatelné vic. A po tom Stékotu je ten hlas
silnéjsi...protoZe Stékanim jsme v sobé dovolili probudit vSe, co mame hlasové k dispozici. Télo se
spontanné uvolnilo a probudilo vnitini dynamiku. A protoZze ma pamét, tak ty nové moznosti vyuZije, i kdyz
pak mate néco fict sami za sebe. “31

Vo svojich vypovediach viaceré UGcastniCky prave pracu s predstavami a fantaziou ocenili:
,Podporuje mou fantazii - mam rada jeji pfesné navozeni atmosféry déje, ktery ¢lovéka "hodi" cilené tam,
kde udéla to, co presné ma (jsi malé a veselé sténé, hod’ hlas pres tu vysokou zed, jsi dama na kolonadé
ve 20. letech...).“ (Pavla, G¢tovniCka, 45 rokov).

,Rada, abychom méli v hlavé pred vlastnim projevem nejprve predstavu (ktera vlastné odvede
védomou kontrolu a da prostor tvorivosti), byl tak dalsi dar...“ (Andrea, laborantka, 39 rokov).

,Skvéla byla hlavné cviceni formou hry, kdy jsem se nemusela moc soustredit na to, jaky hlas
vydam, ale byl to jakysi "vedlejsi produkt" hry.“ (Hana, zahradna architektka, 40 rokov).

Vo svojom systéme vyucby vychadza zo znalosti z oblasti anatémie, fyziologie, fyzioterapie, Feld-
enkraisovej metody32 a kinestetiky33 v prepojeni s poznatkami a zru¢nostami z oblasti psychologie
a psychoterapie. Po absolvovani herectva alternativneho a babkového divadla na DAMU jej diagnostiko-
vali poruchu hlasu s tym, Ze sa uz nikdy nebude moct Zivit divadlom. Na zaklade toho zacéala skimat svoj
hlas, venovala mu starostlivost a jemny pristup, désledkom ¢oho sa uzdravila, naucila sa hlas pouzivat
fyziologicky spravnym spdsobom a sama sa stala napomocnou druhym.

Jej pedagogicky pristup by som opisala ako profesionalny, podporujlci a osobny. Nesudi, nehod-
noti, ale snazi sa pomdct cez vecny, no jemny pristup. Podobne jej pedagogiku opisali aj Gcastnicky work-
hopu: ,...ocenuji lidsky a podporujici pristup lektorky, ktery mi pomaha citit se na seminari uvolnéné a
podporuje mou duvéru. VSe na seminari vypada velice snadné, ale mam za to, Ze to neni jen tak a
lektorka v tom hraje vyznamnou roli (ale analyzovat to momentalné neumim), kaZzdopadné vi, co se v
mistnosti déje a dokaZe i prakticky zajistit klidné prostredi). DilezZité je urcité i jeji charisma.” (Hana,
ucitelka, 45 rokov).

Vostarkova kladie dbraz na to, aby kazdy Gcastnik zaZil osobn( skidsenost zmeny. Mia jej pristup
naucil, aby som bola k sebe laskavejSia. Psychika ovplyviuje fungovanie tela, a tak som laskavejSia i k
svojim hlasivkam, ktoré to v tej dobe velmi potrebovali. Vplyvom prostredia mame na seba vysoké indi-
vidualne naroky na vykon, sebakontrolu a vélu, o méze ¢asto fungovat kontraproduktivne. Lektorka na
nas vSak naroky nekladie, chce, aby sme si veci zazili kazdy sam, podporuje nasu jedineénost: ,Pri
workshopu byl pro mé zasadni pocit bezpeéi, ktery Ivana vytvarela svym "nehodnoticim" a soucitnym az
laskavym pristupem a taky vlastnim prikladem! V takovém prostredi jsem méla pocit, Ze se mohu uvolnit
a projevit.“ (Hana, zahradna architektka, 40 rokov).

31 Tamtiez.

32  Feldenkraisova metdda somatického vzdelavania je celosvetovo uznavany celostny pristup, ktory vyuZiva pohyb
ako zdroj k procesu ucenia. Nejedna sa o masaznu, terapeutick( alebo fitnes techniku. Vdaka schopnosti fudského
mozgu sa cely Zivot pretvarat (tzv. plasticita mozgu), méZeme v akomkolvek veku vyuZit proces organického ucenia
nielen k zlepSovaniu kvality pohybového spektra a odstranenie rady problémov a neduhov, ale i k rozvijaniu svojho
celkového potencidlu. Zmeny na UGrovni pohybu sa premietnu do vSetkych aspektov Zivota vratane vnimania,
prezivania a myslenia. Feldenkraisova metéda napomaha zmenit celkovl kvalitu Zivota a vystlpit z navyknutych
vzorcov  aobmedzujicich  stereotypov  nielen v pohybe.“ [cit. 8. decembra 2016]. Dostupné
na: <http://www.feldenkrais.cz/>, [cit. 20. decembra 2016]. Tvorcom metddy je Moshé Feldenkrais DSc. (1904-
1984).

33 Kinestetika je pohybovy a komunikacny koncept, ktory na zaklade analyzy pohybu umoziuje lepSie pochopit
zéklady ludského pohybu a vyuzitie pohybovych rezerv.
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Prakticky priebeh workshopu

Cvicenia boli zamerané na uvedomovanie si vlastnych pohybovych schopnosti, ich obnovovanie
a rozvijanie, ktoré vedie k odstraneniu priin pohybovych tazkosti, nie len nasledkov. Spoloéne sme
skimali, aky ma tato jemna praca s telom vplyv na nas hlas. Cestou je sebaladenie - postupovali sme od
ladenia psychiky, tela, dychu a az na poslednom mieste sme pridali hlas. Cielom bolo, aby sme si fyziolog-
icky spravnu pracu tela zafixovali tak, aby ndm v beZznom Zivote a na javisku naskakovali dobre naucené
a odsklisané mechanizmy, teda aby pri spomienke na ne boli svaly schopné znovu sa spravne prestavit.
Tento pristup je postaveny na dokladnom sebepoznavani, ktoré podporuje sebadoveru.

Lektorka dokaZe svoje poznatky a skisenosti podat velmi jasne a inStrukcie k zadaniam su zro-
zumitelné. Na doplnenie lektorka cviky sama predvadza. Podrobne vysvetluje, ktoré svaly maja pracovat
a, naopak, ktoré maju zostat uvolnené. Vostarkova obchadza jednotlivo kazdého Gcastnika a kontroluje
spravnost prevedenia. Pokial niekto nerozumie, moZe sa kedykolvek spytat. Na konci takmer kaZzdého
cviGenia pozorujeme zmeny, ktoré v tele nastali. Musime sa vyvarovat nutkaniu ,pretiahnut sa“, aby sme
nenarusili nové pre-usporiadanie v tele a aby sa upevnila novo nadobudnutd pohybova draha v telesnej
pamati. Zaroven o pocitenych zmenach neustale diskutujeme: ,PFislo mi velice podnétné a obohacujici, Ze
béhem seminare se mohl kdokoli, pokud chtél, podélit o své pocity a dojmy s ostatnimi. Stejné tak byli
Ucastnici povzbuzovani v tom, aby kdykoli méli potrebu, vydavali jakékoli zvuky a dovolili to sobé i svym

blizkym i v béZném Zivoté.“ (Andrea, laborantka, 39 rokov).

V tejto Casti predkladam zaznam inStrukcii lektorky k jednotlivym cviGeniam so snahou zachytit
ich ¢o najvernejSie. Ku kaZzdému cviceniu som sa snazila priradit pre ulahcenie zapamatatelnosti nazov.
CviGenia, ktoré su v dvojiciach a trojiciach, predpokladaji vystriedanie jednotlivych (c¢astnikov na
vSetkych poziciach. Jednotlivych ¢lenov dvojic a trojic oznadujem céislami (jednotka a dvojka v pripade
dvojic atd.). Takmer po kaZzdom cvic¢eni sme pozorovali a popisovali zmeny, ktoré sme v naSom tele
pocitili.

PIATOK
1. Uvolnovanie tenzii v tele (zbavovanie sa ,krusticky*)
Nasa vola a sebakontrola nas ¢asto nitia ist za svoje fyzické a psychické hranice, ¢o
spbsobuje v naSom tele rozlicné tenzie. Nasledujlce cvicenia pomahaju k ich uvolneniu.

e Dazd
Cvicenie: Vytvoria sa trojice. Jednotka stoji rovno, vzpriamene. Dvojka a trojka sa postavia po
bokoch jednotky.
Prsi - dvojka a trojka imituju bruSkami prstov padajuci dazd na hlavu jednotky, postupujd vzdy
podla gravitacie od vrcholu hlavy smerom dole, prechadzaju vsetkymi ¢astami hlavy - temeno,
boky hlavy, usi, ¢elo, nado¢nicové obliky, kosti pod o¢ami, pery, brada atd.
Krupy - bruskami prstov dvojka a trojka klopkaju silnejSie jednotke po krku, vazoch, klUénej
a hrudnej kosti a hrudnej oblasti.
Stekanie dazda po rukach - kazdy z dvojice chyti rameno stojaceho do oboch dlani, celkom ho
uzavrie (ruky dame do tvaru musle) a pevnym dotykom sa prisaje do ramena. Pomaly, postupne,
obe ruky naraz dvojica stahuje po jednotkinych ramenéach, rukach az ku konéekom prstov
a jemne, bez trhu stiahne prec¢ do priestoru.
Stekanie daZda vpredu - dvojka polozi svoje dlane na prava stranu hornej ¢asti hrudnika, trojka
na lava a pomaly slibezZzne zacnu rukami klesat - z bokov obidu prsia, klesaju k panve, rukami
objimu kazdy jedno stehno a dalej klesajl dlanami az dole ku chodidlam a po narte stiahnu ruky
prec¢ do priestoru.
Stekanie daZda vzadu - to isté sa prevadza zozadu - zaclina sa na trapézoch a pomaly sa
s dlanami klesa k patam.

2. Zvacsovanie vnuitornych priestorov
,0sobni problémy, pochybnosti, malé sebevédomi nebo stres nas hlas velmi ovliviuji.
Kazda uzkost nam zmensSuje vnitfni prostor, mame pocit staZeni. Je potfeba se nadechnout a
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prostor si otevrit.“3* Nasledujlce cvi¢enia s vhodné prave na rozSirenie vnatornych priestorov,
ktorymi pradi do tela a von z tela vzduch. Vnutorné priestory vdaka ich zvacSeniu a uvolneniu po-
tom lepsie ,komunikuji“ s vonkajSimi priestormi. Zmysel cviéeni spoéiva v pozorovani
uskutocnenych zmien v tele, preto sa Vostarkova zakazdym spytala, o sme vypozorovali.

e ZvacsSovanie vnutornych priestorov
CviCenie 1: Vytvoria sa trojice. Jednotka sa postavi, zatial ¢o jej dvojka obopne dlanami narty
a trojka sa postavi za jednotku a polozi si dlane na jej boky v Grovni pod prsiami. Ruky poloZzené
na nartoch prinasaji vnutorny pocit uzemnenia, zakorenenia do zeme, ruky na boénych rebrach
pomahaji uvedomit si svoj dych a viest ho do tychto miest. Jednotka len dycha a pozoruje.
Cvicenie 2: Jednotka stoji, dvojka stoji pred jednotkou a chyti ju za boky v Grovni bedier. Trojka
stoji za jednotkou a poloZi svoje ruky ich vlastnou vahou na ramena jednotky. Jednotka len dycha
a pozoruje. Vdaka tomuto cviéeniu si mdézeme uvedomit spravne pridenie vzduchu od panvy po
ramena.
CviCenie 3: Panacik - jednotka stoji uprostred medzi dvojkou a trojkou a pomaly necha svoje telo
padat dozadu a dopredu. Je tu potrebnad mierne podsadena panva a spevnené brucho, aby sme
sa nelamali v krizoch.
Variacia: pohyb je spojeny s vydavanim zvukov - akychkolvek, ktoré nase telo potrebuje vydat.
CviCenie 4: Africka Zena - dvojka poloZi jednotke ruku na hlavu a v takomto vzajomnom post-
aveni chodia po priestore. Toto cviCenia pomaha spravnemu postaveniu chrbtice. Na hlavu sa
moZe polozit Cokolvek - kniha Ci polystyrénova kocka. Vostarkova tento postoj nazyva ,protahnu-
ti se v dechu”, v opacnom pripade si ¢lovek ,visi si na sobé“.

,KdyZ je Clovék skréeny, schouleny do sebe, zméni se mu postaveni branice do
nepfirozené polohy. Pak mluvite nevyrazné a slabé. Je tfeba se narovnat, poradné nadechnout a
hlas opfit o Celo. Pak znite barevnéji, kulatéji, pestreji.“3%

3. Prebldzanie hlasu postavenom na dychu
Hlas postaveny na dychu je zakladom jemného pristupu k svojim hlasivkdm. Vostarkova
nam neustale pripominala, aby sme nezabudali na laskavy pristup k sebe samému, ktory nam za-
ruci jemny pristup i k svojim hlasivkam: ,VSimni si - ted' si delikatne v tele, vSimni si jak jemna je
to prace.“

e Hladenie sa dychom a hlasom
CviCenie: Dychame cez Usta s predstavou, Ze mi vchadzajlci i vychadzajdci vzduch hladi hlasivky.
Vdaka tejto predstave sa méZzeme naucit vnimat okraje svojich hlasiviek a byt k nim Setrny.
Variacia 1: po zacCiatku vydychu pridame lubovolny ton.
Variacia 2: pridame gesto ruky, akoby som hladil imaginarne Zriebatko - od hrivy az po chvostik
vytvarame rukou pomyselna liniu.

e Prepojenie dychu s telom
Cvicenie: Rozhegany kocCik - predstavime si, Ze sme dieta v rozheganom kociku alebo Ze sedime
v starom trabante, ktory nas natriasa. Popri tom vydavame zvuky /ha-ha-ha/ v si€innosti s telom
- teda nechame telo, aby ono priviedlo zvuk.

SOBOTA
1. Prepojovanie dychovych ploch

e Hladanie kontaktu s dychom

34 EISENHAMMER, M. Op. cit.
35 EISENHAMMER, M. Op. cit.
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Cvicenie 1: LeZime, ruky volne vedla tela, uvedomujeme si, ktorymi ¢astami sa dotykame zeme.
PoloZime si pravu ruku na brucho v oblasti nad pupkom a pokojne dychame. Hladame kontakt
predychavanim tohto miesta. Pridanim [ubovolného zvuku (je jedno &i to bude vzdych, tén, mrm-
lanie alebo brumendo,...) sa snazime tento kontakt rozvibrovat, rozozvucat. To isté opakujeme
s rukou polozenou pod pupkom, na hrudniku a krku. Svoju pozornost stale smerujeme na kontakt
s rukou a kontakt so zemou.

Cvicenie 2: I'ahneme si na brucho, lavi ruku si polozime na priehlbinu kriZovej chrbtice, pokojne
dychame a hladame kontakt s rukou, postupne s rukou schadzame nizSie smerom k trtacéu. Spo-
lu s lubovolnym zvukom hladdme miesto, kde nam to znie najlepSie - kazdy m6ze mat to miesto
inde, neexistuje jedno spravne. Potom k tomuto miestu pripojime pravi ruku, ktor( si polozime
na miesto medzi lopatkami a opéat privadzame do kontaktu vibracie. Po kazdej zmene pozoruje-
me, €o sa stalo s dychom, s pohybmi v tele. Na zaver sa cez bok (nie cez brusak!) s ¢o najmensou
namahou postavime a pozorujeme zmeny v svojom tele, v jeho postoji a v svojom dychu.

Pri tychto cviéeniach sme okrem prepojenia dychovych ploch sme si vytvorili aj podmien-
ky pre optimalnu pracu branice. Ta je inervaéne prepojena s emocnym mozgom, vnitrom krku,
medzirebrovym svalstvom a sacrom. Vostarkova nam na nasledujlicom priklade znazornuje, ako
vela veci je v naSom tele navzajom inervacne prepojenych - pokial roztiahnem ruky ako ,naruc
dokoran®, pocitim ako sa mi otvori hrdlo a roztiahnu nosné dierky.

Aktivacia branice

Vostarkova nam opisuje pracu branice, ktord si mdzeme predstavit aj ako elasticki
plachti¢ku, ktora sa pri nadychu roztiahne a klesne a pri vydychu sa vrati nahor do svojej pévod-
nej uvolnenej polohy.

Divanie sa ponad plot

Cvicenie: Klakneme si, sadneme si na paty a predstavime si, Ze v Urovni oéi je plot, cez ktory sa
zvedavo snazime zistit, ¢o je za nim. M6zZe tam byt nieco, ¢o sa nam paci, nieco krasne, moze
tam byt jedlo, ktoré mame radi, alebo tam moZe byt napriklad nieco, ¢o nie je pre nas, skratka
nieco, o nas vnutorne excituje. Tieto rozlicné situacie vyjadrujeme najskér len dychom ako vdy-
chovanie blaha, neskor vokalom /6/ (kochame sa, zmyselne ojkdme alebo sa pohorSujeme,...).
To isté si sk(iSame v stoji. Predstava udrZiava telo vo vnutornej pruznosti, aktivizuje branicu
a pomaha nacviku spravneho hlasového nadychu a vzduchového stipca.

Ulak
Cvicenie: Pomocou navodenia predstavy pozitivneho Ulaku (s pocitom ,jééé“) bez hlasu len dy-
chom, si okamzite aktivujeme branicu.

Spravne postavenie panvy

3 body na chodidlach

CviCenie: V stoji sa snazime vnimat 3 body na chodidlach - bod v strede pod patou, bod, kde
koncéi sval z palca (kisok pod palcom) a bod, kde konéi sval pod malickom (klsok pod malickom,
oba sa daju dobre hmatom najst). RozloZenim vahy chodidiel do tychto 3 bodov sa nam prestavi
i postavenie panvy.

Hladanie dychovej opory v chrbte

Objatie zozadu

Cvicenie: Vytvoria sa dvojice, dvojka sa postavi za jednotku zozadu, objime jednotku a prekriZi si
ruky pod prsiami jednotky. Zaroven dvojka objime paty jednotky palcom a ukazovakom svojich
noh. V tejto polohe jednotka len dycha, vnima svoje telo a vydanim [ubovolného zvuku sa ,prez-
vuci“, podla toho, ako sa momentalne citi. Vd'aka tejto polohe nachadzame oporu pre dych a hlas
v zemi i v chrbte.
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Opretie chrbta o stenu

Cvicenie: V stoji si oprieme chrbat o stenu, mierne pokréime kolena, aby sme naozaj citili kontakt
steny s chrbtom a volame napr. ,Bobe! Jobe! Aleno!“ a pod. Po niekolkych zvolaniach sa post-
avime, stale sa snazime zachovat si pocit opory v chrbte a vnimame pocit, ako vzduch bez
namahy pradi zospodu cez volny krk von. Podstatné je, aby to v hrdle fungovalo samocinne
a nezapajali sa tu nahradné podporné mechanizmy; skuto¢nou oporou pre hlas je telo.

Aktivne zapojenie panvy

Pes nuchajuci

Cvicenie: Dame sa do pozicie psa - ,na Styri“ a cez nos ponufavame ako pes, ked zaciti jeho
oblibené jedlo, na ktoré sa velmi tesi a vdychuje jeho vonu. Navodime si tento slastny pocit. K
vydychu pripojime jemné blafnutie, akoby sme si z nosa odfukovali mali musku. Pridame pred-
stavu chvostika, ktorym kratime od radosti. V polohe ,na Styroch“ si omnoho lahSie ohmatame,
pocitime, ako telo funguje a vnitornym hmatom a telovou paméatou sme to isté schopni docielit
i v stoji.

Variacia: Skisame si dalSie predstavy - niekto na nas vola, aby sme za nim $li, no my sa citime,
Ze ten nam nesiaha ani po kotniky a tak sa ofu¢ime a urobime cez nos /fl/, pripadne dame naja-
vo aj nase pohfdanie hlaskou /c!/

Namyslena panicka

Cvicenie: Pokracujeme na kolenach, drzime sa rukami zozadu za boky, aby sme nestratili kontakt
s chrbtom a pomocou hlasky /c-h!/ pokradujeme v predstave, Ze sme namyslena panicka, ktora
opovrhuje navrhmi pytaca. Pre umocnenie predstavy pouzivame delikatny malicek alebo pred-
stavu odhadzovania vreckovky (podtext: to si mozes, milacik, stréit). Snazime sa citit rovnaku
oporu v panvovom dne a chrbtici ako ked sme boli ,na Styroch“. Nakoniec si to isté nacvi¢ujeme
v stoji. Vostarkova pridava dalSie imaginacie, ktoré nam pomahajd otvorit hlas a hrudnik
(,Vyhodte to pohfdanie az k stropu! Medzi bradavkami mate gumicku, ktorl ukazujte, ako ju
dokazete roztiahnut, nikto nema takul ako ja!“).

Tanec bokmi

Cviéenie: Tukneme s odmietnutim jemne panvou do tanecnika, o mi ponika kapesnik. Potom
vytvorime dvojice, pripadne trojice a navzajom sa jemne odrazame bokmi s povzdychom /c-h!/.
To isté aplikujeme pri buchnuti zadkov o seba navzajom. Pomocou aktivheho zapojenia panvy sa
nam prestavi celé telo a hlas naozaj vychadza ,zdola“.

Ladenie vnatornej pruznosti
Tieto cvicenia smeruju k cibreniu si vnitorného hmatu a pruznosti.

Pes /hat/

Cvicenie: Sme ,na Styroch“ ako pes a vyplazenym jazykom sa teSime na jedlo. Vydavame /hafl/
najskoér len dychom bez zvuku, potom so zvukom. SkiSame predstavy, Ze sme smutny osamoteny
pes, Stastny pes, ktorému nesl misku s jedlom a v predstave sa ndm od radosti vrti chvostik ale-
bo nestastny pes, ktory knuci a ma zveseny chvostik.

Pes zavijajuci na mesiac

CviCenie: Sediac na kolenach zavijame na mesiac. Je potrebné urobit si pri tom patricny cumak.
Mo6Ze nam pomoct, ak si dame palec a ukazovak na lica medzi otvoreni horni a dolnd éelust
tak, aby sa prsty pribliZili k sebe. Skusame ,laskavé“ zavijanie. Vdaka tymto jemnym predstavam
sme jemny aj k svojmu hlasu. Vostarkova nam vysvetluje, Ze princip fungovania tohto cvi¢enia
spociva v tom, Ze sa rozum nevie, ¢o s tym - je to Stekanie, je to tak rychle, Ze to intelekt ne-
osetruje a je to mimo toho, ¢o je on schopny ovladat.

1. republika
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Cvicenie: Predstavim si, Ze som prvorepublikova herecka s hlaskom neZnej krasky a reagujem na
kyticu od ctitela /O, no toto!/ a cviéenie variujeme. Tato situacia umoziuje proces vedeny dy-
chom, nie hlasom.

Variacia 1: /6/ s predstavou omdlievania. Pri tychto cviéeniach sa hladime dychom zvnutra. Pri-
pominame si gumi¢ku medzi bradavkami, ktora zabezpeci spravne opretie sa o hrudnik.

Variacia 2: /6/ s predstavou najvacsej blaZzenosti, ktor vSak nesmiem dat najavo (podtext: ja by
som si i dala povedat, ale ja som slusna!)

Variacia 3: /6/ so zavistou (podtext: ty mas ale krasne Saty, ty mrcha!)

Variacia pre muzov: /no, no, no!/ alebo /ho, ho, h6!/ ako vyhrazku (podtext: bacha, to je moj
revir!)

Aktivacia Ust (spolu s opretim sa o telo)

Fikanie

Cvicenie: Spred Ust odflikavame malinky balonik, nadych dstami, balonik sa mi vzdy vrati, znovu
ho musime odfdknut.

Variacia 1: Pri vydychu si predstavime, ze mame v Ustach slamku, na konci bublinku a tu sa
snazim odfiknut so zvukom /h(/ alebo /fi/. Naspllené pery kladi odpor vzduchovému stipcu.
Variacia 2: Stréime si malicek medzi horné a spodné stolicky a vydychujeme so slabikou /fu/.
Pery musia byt aktivne zapojené, aby stale kladli odpor. Stale zostava najdodlezitejSim, aby najprv
priSiel dych, ktory privedie hlas.

Pluvanie

Cvicenie: V polohe ,na Styroch” plujeme bez ,materialu“. Pri tychto ¢innostiach nikoho nenapad-
ne riesit nadych, ide to samo, prirodzene. Natlakovany stipec vzduchu sa cely oprie o panvové
dno i boky.

Variacia 1: Plujeme so zvukom /tfuj/ s pocitom znechutenia pri ¢o sme prirodzene opreti dole
a hlas moze ist prirodzene von. DolezZité je spravne naladit telo a zamer, s ktorym cvienia vy-
konavame.

Posilnenie svalov panvového dna
Podstatou nasledujtcich cviéeni podla Vostarkovej je: ,Byt cele obsazen v hlase aZ od
panevniho dna.”

Piskanec
Cvicenie: Piskame v pravidelnom rytme. Prirodzene sa uvolni spodna celust, prepolohuji Usta
a mbZeme citit, ako impulz vychadza Uplne zospodu (konecnik, mocova trubica).

Chodidla
Chodidla su oporou pre hlas, uzemnenie ovplyviuje to, ako dycham a aké podmienky pre
svoj hlas pripravujem.

Chodidla

Cvicenie: Vytvoria sa dvojice, jednotka si fahne na bok, jednu ruku si da pod hlavu, druh( si
polozZi vedla hrudnika. Paty, zadok a chrbat by mali lezat v jednej rovine. Dvojka najde na cho-
didle jednotky koniec palcového kibu, koniec malickového kibu, stred paty a na kazdy bod zvlast
pomaly zatlaci 8-krat prstom. Nakoniec 3 prstami tlaci naraz vSetky tri body, opat 8-krat. Jednot-
ka musi klast chodidlom jemny odpor. Po skonceni mackania tychto bodov sa jednotka postavi
cez bok a poprechadza sa po miestnosti a pozoruje zmeny v tele. To isté sa zopakuje na druhi
nohu. Nakoniec dvojka tlaci na obe nohy na vSetky body naraz. Pri tomto Gkone si musi dvojka
lahndt, aby ho bola schopna vykonat. Jednotka sa potom prejde, vS§ima si, aky ma pri tom pocit,
¢o citi. Pripoji jemné zvolanie /0-0/ (podtext: tu som!) a vS§ima si, Ci citi prepojenie s chodidlami.
Pridavame dalSiu predstavu: volame na niekoho a chceme byt pri tom velmi rozkoSné.

10. Bedrové kiby

11.
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Cviéenie na mobilizaciu bedrovych kibov (,olejovanie* bedrovych kibov)

Cvicenie: Lahneme si na chrbat, ruky volne poloZzené vedla tela, mierne pokréené chodidla.
Pravou nohou zaéneme pomaly kizat dolu s tym, 7e sa snazime ¢o najdlhdie nechat polozené
chodidlo na zemi - vtoéime ho preto dnu. Ked mame nohu celkom narovnani, pomaly ju
otaCame smerom za malickom, aZ sa malicek dotkne zeme. Z tejto polohy taham nohu naspéat do
vychodzej polohy, avSak snazime sa ¢o najdlhsie nechat malicek na podlahe a aZ ked prideme do
maxima, tak koleno vratime k drunému. Pohyb vychadza z kolena. To isté nasleduje s druhou no-
hou. Na zaver hybeme naraz obidvomi nohami spésobom, Ze jedna noha zaéne prva a az ked
zacina ist naspat zacina sa narovnavat druha noha. Takto vytvorime akoby ,mlynéek“ z noh.

Odhadzovanie baléna z panvy

Cvicenie: Lezime na chrbte a s vokalom /6/ si jemne odhadzujeme imaginarny balén z panvy.
Variacia 1: Pridame predstavu, Ze baldn vyleti, leti a pada so slabikou /hiiiii/.

Variacia 2: V stoji balénik jemne odhadzujeme panvou dopredu, dozadu, do boku so zvolanim
/hop/.

Variacia 3: to isté ako variacia 2 avSak sa vytvoria dvojice €i trojice, ktoré do seba narazajd pan-
vou.

Koliska
Cvicenie: LeZzime na chrbte, kolend mierne pokréené a jemne nimi hojdam zo strany na stranu.
Do toho si jemne ,zabroukdme“ - uvolfiovanie sa s Glavovymi zvukmi.

Uvolfovanie trapézov, krku, hlavy

Uvolfiovanie trapézov

Cvi¢enie: LeZime na bruchu s dlafnami poloZzenymi na zemi vedla hlavy. Hlavu poloZime tak, aby
bolo ¢o najviac vlasovej Casti ulozenej na podlozke. Zatlacime do jednej ruky a nechame hlavu,
aby sa len touto silou oto€ila na druhu stranu. Hlava musi byt absolltne uvolnend, vSetku pracu
odvadzaji ruky. Opakujeme niekolkokrat na jednu a na druhi stranu.

Variacia 1: Hlavu poloZime na podlozku tak, aby sa mi podlozky dotykala iba brada a otacame
hlavu rovnako ako predtym zatlacenim striedavo do jednej a do druhej ruky. Hlavu nechavame
absoldtne volna.

Variacia 2: Hlavu nechavame otacat zjednej strane po brade, naspat po vrchnej Casti Cela.
Niekolkokrat zopakujeme a vymenime.

Po skonceni cvicenia sa prejdeme a pozorujeme zmeny, ktoré nastali v postaveni a uvolneni
hlavy a trapézov. Zastavime, a o€ami pozerame raz do jednej, raz do druhej strany. Pridame telo,
ktoré nasleduje o€i.

Uvolnenie svalstva v oblasti klticnych kosti (hak)

CviCenie: Kazdy sam si rozmasiruje miesta pod klGcnymi kostami. Potom sa vytvoria dvojice.
Dvojka sa postavi na stolicku. Jednotka sa postavi pod dvojku chrbtom k nej. Dvojka chyti prstami
oboch rik jednotku pod klGénymi kostami a trasie nimi. Jednotka sa o prsty dvojky opiera akoby
prepadavala dopredu, ale hlava nepada dolu. Ma mat pocit, akoby na hrudniku mala nahrdelnik,
ktory vystavuje k obdivu. Dalej jej je poniknuté predstava, 7e je bosorka, ktora leti na metle
a vydava melodicky viniace sa /n666/ alebo Ze chce vziat jablko zo stromu. DoleZita je predstava,
Ze to o robime v Ustach, sa deje aj v panve a byt oklzleny svojim hlasom. Aj ked pohyb nepre-
bieha, musime si nechat predstavu pohybu, musi zostat telovy tonus, pretoZe pre hlas je
najhorsia stagnacia.

Budovatelska socha

Cvicenie: Vytvoria sa dvojice. Jednotka ma jednu ruku ako komunisticka socha natiahnuti v pred
k lepSim zajtrajSkom, ale dozadu jej druhi ruku taha naspéat spiatoc¢nicka dvojka. Jednotka vola
do lepsich zajtrajSkov /vou!/. Vdaka protichodnym silam sa napina nas na telovy tonus.
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12. Uvolnovanie spodnej eluste

Na spodnej ¢elusti sa zobrazuje cela Skala naSich sebakontrol. Zva¢Sovanie mohutnosti
a flexibility spodnej Celuste ajej uvolhovanie ma vazbu na celé telo. Akakolvek tenzia
v mimickom svalstve odraza tenziu v tele.

Uvolnovanie spodnej celuste

Cvicenie: Prstami si v Gstach za stolickami najdeme parovy sval, ktory zabezpecuje stiahnutie
hornej a dolnej ¢eluste; lahko ho najdeme, ked zatneme zuby - napne sa. Sval si rozmasirujeme
pouzitim prstov jednej ruky - zvnuatornej strany palcom a zvonkajSej ukazovakom. Potom
sklsime niekolkokrat povedat /ba-ba-ba/, /ba-bo-ba-bo/ a pritom si vS§imame, Ci tieto svaly na
oboch stranach citime rovnako. Rozmasirujeme si i sval na druhej strane. Potom vnimame stav
zmeny na slovnych spojeniach ak napriklad /klobouk, kohout, kornout, s tou holkou hanbatou,
s tou courou.../

Cvicenie: Sadneme si na zem vzpriamene tak, aby panva nebola vyklonena ani dopredu ani
dozadu. Je jedno, ¢i mame nohy natiahnuté pred sebou, sedime v tureckom sede alebo na
kolenach. Spodnu ¢elust si chytim medzi prsty a hybem lebkou dohora tak, aby sa spodna ¢elust
nehybala. Najskor ideme s oGami spolu s lebkou smerom hore a potom ideme pohybom oéi
smerom dolu proti pohybu lebky.

CviCenie: Otvorime Usta a najdeme si na tvari pred usami miesto, kde sa mi pri velkom otvoreni
Ust vytvori jamka. Potom na toto miesto tlacime. Nasleduje uvolnenie. Tym si povolujeme tenzie
v Celusti. Vd'aka tymto cviceniam sa nam zvacsuje mohutnost spodnej celuste, toto uvolnenie
ma vazbu na celé telo a pomaha mu, aby si pomohlo samé (,aby se tam zvuk mohl valit®).

CviCenie: TlaCime si palcami zvonku na lica v mieste, kde mame spodné stolicky tam, kde to
najviac boli. Nasleduje uvolnenie. Potom volame do dialky: ,Hospodo! To pivo!“ a pozorujeme
ako sa nam uvolnila sanka.

Detské Zvatlanie

Cvicenie: Napodobnovanie detského Zvatlania s pocitom detskej naivity a Gdivu z objavovania
funguje na uvolnenie spodnej ¢eluste, ale i uvedomenia si prace branice. S miernym Gsmevom si
skiiSame Zvatlanie v rdznych ténovych vySkach. Dolnd Celust ma padat dole. Je to jedna
z najucinnejsich hlasovych rozcviciek.

Tvarovanie vokalov zozadu

Cvicenie: Nacvicujeme otvarania st zozadu - az za makkym podnebim za zubami na basnicke
Znam kristalovou studanku. PrednaSame basen s prehnanou artikulaciou a slova zacinaju zoza-
du Ust.

Hlas pocuvany zvonku a zvnitra

CviCenie: Potrebujeme pocuvat svoj hlas zvonku, nie zvnitra. SkiiSame si obe varianty pocuvania
sa z vonku a z vnutra opat na basni Znam kristalovou studanku. Ked dych plynie volne, mézZe ist
do rezonatorov a znie pInSie a jasne.

Brada

Nie je to isté ako Celust. Zobrazuje stav vole. Hlas potrebuje energiu, nikdy nie silu.

Cvicenie: Na vete ,Vojto, hod sem to kolo!“ si skiSame, aké to je, ked rozpravame a rukou
zospodu branime brade, aby klesla a aké to je, ked' si jemne polozime prst na bradu (nestahuje-
me ju, prst tam mame polozeny len kvoli uvedomeniu) a nechame ju, aby svojou vahou podlieha-
la gravitacii.

Smerovanie hlasu
Cvicenie: Nalepime si palec za vrchné jednotky na kusok dasna. Je to miesto, kadial vedieme
zvuk von. Skusame to na vetach: ,Honzo, Johanko, kdo vas to tetoval? Cejtite to? Dudy! Kudy

13.

14.

15.
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z nudy? Tudy! Kde kdo?“ a pod. Palec za hornymi jednotkami pomdZe spodnej ¢elusti, aby klesla
a vyklopila sa zozadu. Zaroven sa vyklenie makké podnebie. Je mozné skisat to s nalepenou
Zuvackou miesto palca.

Uvolnovanie hrtanu

Uvolfiovanie védzov a svalov okolo hrtanu

Cvicenie: Jemne povolime celust, chytime si palcom na jednej strane a ostatnymi prstami na
druhej strane rozSirené miesto nad ohryzkom na krku a rychlym pohybom ju pohybeme zo strany
na stranu. M6zeme pridat jemny ton.

Tvrdé podnebie

Je to tvrda Cast podnebia, ktord sa nachadza medzi vribkovanou Castou za zubami
a makkym podnebim. Ohmatdvame si ho prstom. Najma pri speve mbZeme pracovat
s predstavou akoby sme zdvihli klenbu v Ustach dohora.

Usta a mimika
Pre dobru artikulaciu si potrebné neochabnuté mimické a Ustne svaly. Nasledujlce
cvicenia dopomahaju k ich aktivite.

Satie

Cvicenie: Vlozime si do Ust prst a cumleme ho, tahame, akoby sme sali mlieko. Pozorujeme, ako
sa nam automaticky pri tomto reflexe aktivuje branica. SkiSame to i s vyslovovanim hlasok /pu-
pa-pu-po/ s prstom v Ustach.

Chob6tik
Cvigenie: Usta nechavame ako pri cumlani a spievame imqrovizovam] melédiu na /jo-ho-ho/
a /ju-hu-hu/ s predstavou, Ze nam rastie chobot, ktory je predizenim vnutornej trubice.

Kruhovy ustny sval
Cvicenie: Vlozime si do Ust prst, vytiahneme ho ako zatku z flase a hned v zapati vyslovime
slabiku /jd/. Prst potiahnem dopredu a hlas akoby vediem za nim.

Ustne svaly

Cvicenie: Hybeme spodnou perou smerom dole, hornou perou smerom hore, potom oboma na-
raz. Vytahujeme jeden kitik do strany, potom druhy, nakoniec oba kutiky naraz. Posielame
pusinky. Spojime pery, kitiky tahdame do boku a perami akoby ,prdneme*, akoby sa nam pery
odrazili jedna od druhej. Pri silnom ,prdnuti“ by sme mali citit i pracu branice.

Certik

Cvicenie: Rychlo otd¢ame hlavu z jednej strany na druh( s povolenymi Gstami robime zvuk /b-b-
b/ ako ked robime Certika. Cviéenie sllGzi na uvolnenie mimickych svalov. Intonaéne zostupujeme
zhora dolu. Tymto cvi¢enim lahko chytime i tony v najvysSom registri.

Konik
Cvicenie: Robime zvuk citoslovcia /pffi/ (ako ked chceme, aby kon zastavil).

Auticko
Cvicenie: Robime perami zvuk auta /brrr-brrm/ a taktiez prechadzame z horného registra dole
a naspat ako ked auto ide z kopca a do kopca. MéZeme si tiez vyskisat auto s klaksénom.

Posledné dve cviéenia su velmi dobré na jednoduché privedenie tonov do rezonatorov a na
scelovanie registrov. Vostarkova doporucuje pri speve zacinat z vySsich ténov a potom klesat,
pretoZe sa tak telo energeticky viac naladi - energetizujeme sa na tento vysSi tdn a sme nuteni
zapajat celé telo. Pri klesani vSak nesmieme toto pruzné napétie pustit.
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16. Rezonatory

e Hlavova rezonancia
Cvicenie: Na overenie hlavovej rezonancie si polozime bruska prstov na korei nosa a povieme
/mnau-mnau/ a mali by sme v prstoch pocitit jemné vibracie.
Malicky si vloZime do nosnych dierok a roztiahneme ich. Pri vyslovovani slabik /mi-mi-mi/ ale-
bo /mni-mni-mni/ musime v mali¢koch citit vibracie.
Pri speve si md6zeme spomoct predstavou, Ze sa nam od seba vzdaluju obodia.

e Hrudna rezonancia
Cvicenie: Vytvorime dvojice, ktoré sa postavia oproti sebe a dlanami sa do seba zapri. Jeden
zacne vydavat zvuk /mnaddd/, zatial o druhy zaéne rukami mierne pérovat a rytmickym pul-
zovanim rozvibruje hrudnik protistojaceho. Pri cviceni dbdme na uzemnenie, mobilaziu panvy,
uvolnenie krku a hrudného koSa.

NEDELA
Vostarkova posledny den vybera najma okruhy tém, ktoré nas zaujimali a potrebovali by
viac priestoru.

1. Tréma.

Na workshope viacerych Ucastnikov zaujimala otazka stresu a trémy, o com sme viedli
diskusiu. V jednom z rozhovorov Vostarkova popisuje ako sa s tymto problémom sama vyrovnava:
,Potrebujete se zamérit na véc, na téma, nikoli na okolnosti. Nepredstavuji si, jak mé budou lidi
vhimat, protoZe to stejné nevim, do hlavy jim nevidim. Nema smysl myslet na to, jestli nahodou
na nékoho neplsobim divné, potom mi chybi pozornost pro to, co mam délat. Obcas dostanu
néjakou malou filmovou nebo televizni roli: vim, Ze kdyZ se budu soustredit na situaci a roli, bude
mi upiné jedno, jestli na mé kouka kamera.“ 36

Zaklad trémy tvori predstava, Ze budem hodnoteny a tym stracam kontakt sam so sebou
- nekoncentrujem sa na tému, ktor( chcem predat, neopieram sa o hu a tak telo zostava ne-
oslovené a citi sa bezprizorné, vydané napospas - ma trému. DolezZité je si uvedomit svoju jedi-
necnost, neopakovatelnost, svoje osobné zazitky - pretoZze na to ti ludia vlastne cakajd,
potrebujd osobného interpreta.

Nesmieme zabuUdat na imaginaciu, inak by to bola len forma bez obsahu. Hlavnou
vyzivou hlasu je excitacia, zaujatie, a na to je potrebné spojit sa so sebou. Ale my telo odstavuje-
me a preto nas nepodporuje. Spev je navisena emocionalita.

1. Navrat k plnohodnotnému lezaniu

e LeZania malého dietata
CviCenie: Prva faza: Lahneme si na chrbat s kolenami mierne pokréenymi a poloZzenymi od seba,
ruky polozené volne vedla tela. Pomaly zdviham k stropu 4 - 8 krat jednu nohu, zakazdym kratky
odpocinok a potom zdviham druh( nohu. SnaZzime sa ¢o najmenej zapajat svaly, nohu zdvihame
cez kosti a bez namahy.
Druha faza: Odlepime panvu od zeme az po lopatky. Potom to isté tym, Ze si ruky vloZzim pod za-
dok pod kriZzovu kost.
Tretia faza: DalSou fazou je dvihanie rik k stropu, kazdi zvlast 4 - 8 krat. Potom zdvihame obe
ruky naraz az k uSiam a naspat. Je to dolezité pre uvolnenie hrudniku. Po kazdom Ukone
nasleduje kratky oddych.
Stvrta faza: Potom zdvihneme naraz obidve ruky a s predstavou, akoby sme v dlaniach mali
mensie lopticky otacame dlane z jednej strany na druhd.
Piata faza: Nakoniec rukami akoby plavame prsia.

Po skonéeni cvienia diskutujeme o pocitoch a zmenach, ktoré sme zaznamenali. Ide

vlastne o manipulaciu veddcu k obnove zabudnutych vzorcov tela a mozgu, obnova starého

36 EISENHAMMER, M. Op. cit.
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spbsobu fungovania centralneno nervového systému (z detstva). NaSe telo sa uchyluje
k zndmemu a snazi sa tento novy systém naburat a obnovit ten predosly pomocou pretiahnutia
sa a preto sa mu treba vyhnut.

2. Rychle spritomnenie branice

e Cvienie: Upony branice mdzeme citit i dotykom - nahmatame ich v oblasti pod rebrami.
K vnitornému nahmataniu branice nam moéze pomoct predstava trampoliny, ktora pri nadychu
klesa a vydych sa akoby na nej odrazi a vynesie von.

e Cvicenie: OdpllGvame si imaginarnu smietku z pier pomocou citoslovcia /tfujl/, pomocou pokriku

/haaal/ a /hé606!/ alebo napodobnovania detského zvatlania

e (Cvicenie: Stojime rovno, nohy mierne od seba na Sirku bokov, ruky drzime upazené ohnuté do
obldka smerom nadol akoby sme boli velka bublina a so slabikou /po/ sa odrazime od zeme ako
bublinka. Hlasku /p/ vyslovujeme s pevnym uzaverom pier, ktoré rozovrie natlakovany vzduch.
Mbzeme si predstavovat, Ze sme na trampoline, alebo Ze odraZzame jednou alebo oboma rukami
bublinu od zeme.

3. Hlasotvorny zaciatok
Hlasotvorny zaciatok pozname tvrdy37, dySny38 a makky3°. Spravne makko nasadeny ton
tvorime pomocou dokonalej dychovej opory, dobrej tonovej predstavy a rezonancie. Moze nam
pomoct predstava akoby kazdé slovo zacinalo spoluhlaskou /h/, len ju nevyslovime. To nam na-
vodi otvorené hrdlo a vyklenutl klenbu makkého podnebia.

e Ruka kyvadlo

Cvicenie: Stojime rovno, nohy su trochu viac od seba. Jedna ruka posobi ako kyvadlo a kmita
Z jednej strany na druhl samospadom - je potrebné nechat ruku prirodzene padnut a vyletiet.
Spolu so zaberom ruky smerom dolu vyslovime slabiku /po/ alebo /pau/ ¢i /pou/. Treba dat
pozor, aby bol proces neustale Ziveny, aby sme s energiou neklesali a nerobili cvicenie auto-
maticky. MéZeme pridat i druh( ruku a zaspievat si pritom piesen Dynom danom.

Variacia: Vykonavame to isté a priddme chytenie si kitikov pier prstami a ich stlacenim. Pokracu-
jeme s predstavou, Ze sa ton tvori az pred tymi zomknutymi perami - teda az vonku vpredu. Ton
sa realizuje tym, Ze ho koncentrujem do Spicky ,zobaciku“ - ako pri dychovych hudobnych nastro-
joch, akoby sme miesto pier mali natrubok.

e  Kosenie travy
Cvicenie: Vykonavame pohyb ako pri koseni travy. Sekame panvou, nie rukami. MéZeme vytvorit
dvojice a partner nam drzanim nas za boky kontroluje vychadzanie pohybu z panvy. Pri koseni si
skiSame spievat rozne piesne. Hlas nesieme na pridiacom dychu, nie je tlaceny krkom.

e Zvacsené dirigovanie

37 Tvrdy, ostry hlasovy zaliatok vznika nahlym a prudkym rozrazenim zovretych hlasiviek vydychovym pradom
vzduchu. Hlasivky aZz potom zac¢nu kmitat. Prejavuje sa najma pri neprijemnom prekvapeni, roz¢dleni, zlaknuti a u
malych deti ho mdZeme pozorovat ako vyraz nespokojnosti, pripadne bolesti. Pri éastom pouzivani tvrdého hlasového
zadiatku méze dojst k hlasovym porucham a ¢asto aj k strate hlasu.“ Zdroj: BEKENIOVA Lubica. Kultivovanie jazyka a
reCi detského recitatora. Bratislava: Metodicko-pedagogické centrum, 2010, s. 17.

38  Pri dySnom hlasovom zaéiatku pocujeme pred fonaciou dychovy Selest, ktory prechadza do ténu. Hlasivky sa pri
vydychu len priblizuji k stredovej Ciare a nechavaji medzi sebou otvorenl hlasovd Strbinu, ktorou unika vzduch.
Z tohto postavenia sa priblizia k sebe, zaén kmitat a ddjde k fonacii.“ Zdoj: KALMAROVA, Livia. Spev. PreSov: Stizvuk,
2002, s. 20.

39 Makky hlasovy zaciatok je prejavom dobrej hlasovej techniky. Je dolezZity tak pri speve, ako aj pri reéi. Vznika
podobne ako dySny hlasovy zaciatok z polohy roztvorenia hlasovej Strbiny, nie z polohy zaveru, rozdiel je vSak v tom,
Ze mnoZstvo vzduchu, ktory prejde cez hlasovi Strbinu, je menSie a akusticky ho nepostrehneme. Hlasivky tu zaéni
kmitat plynule avSetok vydychovy prid vzduchu sa pouzZije na fonaciu. Je to najhygienickejsi, najzdravsi
a najestetickejsi spésob fonacie.“ Zdroj: BEKENIOVA L. Op. cit.
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Cvicenie: Stojime, chodidla mierne od seba na vzdialenost panvy. Spolu s nadychom rovnané
paze upazime do vySky ramien a s vydychom spojim ruky pred hrudnikom v imaginarnej dialke.
V bode spojenia zaspievam /pu/ na akomkolvek tone.

4. Prehibenie dychania a jeho uvedomenie

LPretiahnutim“ sa v dychu nachadzame priestory, ktoré slizia ako prirodzené hlasové
opory.

e (CviCenie: Stojime rovno, nohy mierne od seba na Sirku bokov. Zvesime ramena, chytime sa
dlanami v bokoch pod spodnymi rebrami a pri vydychu i nadychu tlacime rukami k sebe, pripadne
nam moze pomoct tento protitlak rukami vytvarat partner.

e (Cvicenie: Jeden leZi na chrbte na podlahe, druhy mu vytvara jemnym tlakom na bruchu a hrud’
odpor pre dych.

e (Cvicenie: Stojime rovno, nohy mierne od seba na Sirku bokov. PoloZime si prsty oboch rik pod
kltG¢ne kosti a pri nadychu zatlaéim do prstov dohora a dozadu.

5. Narovnanie chrbtice

e (Cvicenie: Vytvorime dvojice. Jeden z dvojice chodi po priestore zatial €0 mu druhy drZi jednu ruku
poloZenU na krizoch. Potom prida i druhu ruku, ktord poloZi do tej istej vySky vpredu - teda na
podbrusok.

6. Predbehnutie rozumu
,Hlas miluje, kdyZ si s nim hrajete a nenavidi Gzkostné cviceni.“ V.

e Hatmatilka
Cvicenie: Myslenie je rychlejSie ako telové ladenie. Ak sa snazime telové ladenie predbehndt,
zacneme na telo tladit. Rozum moézeme predbehnit hovorenim vymyslenymi jazykmi-nejazykmi,
tzv. hatmatilkou. Rozum zostava stat, pretoZe toto nie je prenho, nevie to spracovat a miesto
neho zacina pracovat telo. Stiahnutie v krku znamena i stiahnutie v rebrach a stiahnutie v tvari
znamend istiahnutie v branici. Preto na uvolnenie mdéze pomdct toto cviCenie kedy sa
premenime na blaznov.

Na zaver Vostarkova kazdému Ucastnikovi povedala, v ¢om vidi podstatu jeho problému
s ohladom na jeho osobny Zivot a profesiu; velmi Casto prepojend so psychikou. Vostarkova
prepaja hlas i s metafyzikou (s moralny étos, hodnotovy rebriCek a vnutorny systém), teda s tym,
¢o ma presahuje a k Comu sa vztahujem. Je to podla nej vertikalna rovina hlasu. Pokial tato
chyba, chyba v hlase ,spodok* alebo , viSok“. Horizontalnu rovinu vyjadruje schopnost sociability
- ako sa vztahujem k sebe, tak sa vztahujem i k okolitému svetu. Je potrebné mat rad sam seba
- izvnatra - hladit sa hlasom, dychom. Doélezité pri praci s hlasom je ,hrat si“, vizualizacia
a pochopenie zmyslu danych technickych cviéeni. Odpordéa nam ako priklad dobrého narabania
s hlasom Barbaru Hannigen ¢i Ceciliu Bartoli. Vravi, Ze si uvedomuje, Ze toto vSetko je jej osobny
pohlad. Nehodnoti, nevynasa sudy, neukazuje svoju mudrost, ale pomenovava fakty a chvali. Tym
povzbudzuje Gcastnikov k dalSej praci na sebe. ,Diky pfimosti a laskavému pristupu umoZzriuje ve
svych hodinach se projevit, otevrit a pravdivé se na sebe podivat. Zjistit, jak se sebou Clovék
naklada a jedna. Jak se chova sam k sobé. “40

40 KUDELOVA, Silvie. Otevirani emoci v téle skrze dech a hlas. Bakalérska praca. Brno: JAMU, 20186, s. 10.
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J jako JEVISTNI REC aneb slova, myslenky a symboly...funguji

Seminar Evy Spoustovej-Malkovej

30.jal - 5.august 2016, 9:00 - 13:00

Organizator: medzinarodny festival amatérskeho divadla Jiraskdv Hronov

Miesto konania: Hronov, skisobna Jiraskovho divadla

Pocet Gcastnikov: 23 (10 z nich boli muzi, zvySok tvorili Zeny)

ZloZenie skupiny: vacésinu Ucastnikov tvorili ¢lenovia amatérskych suborov, dalej ucitelky a ucitelia
dramatickej vychovy, dvaja profesionalni herci a dve lekarky

Spoustova nam hned na zaciatku workshopu navrhla, aby sme si vSetci tykali, preto lektorku v texte
spominam i ako Evu.

Predstavenie lektora

Eva Spoustova-Malkova (1965, Praha) je absolventkou babkoherectva na katedre babkarstva
Divadelnej fakulty Akadémie muzickych umeni v Prahe. Po ukonéeni Stidia podsobila v divadle DRAK.
Hrala v niekolkych filmoch a televiznych inscenaciach. Prevazni ¢ast jej profesionalneho Zivota vSak tvori
praktickad praca s hlasom. Pracuje pre rozhlas a ma za sebou velké mnozstvo narocnych roli v dabingu.
Vdaka tymto sklsenostiam bola angaZovana spolo¢nostou Disney ako tvorca dabingovych dialogov
a rezisér pre Specializovany dabing. Za film Hodné Stésti, Charlie bola v. 2012 nominovana na cenu
FrantiSka Filipovského v kategérii - Mimoriadne dabingové spracovanie hodnotného audiovizualneho
diela - dialégy a réZia. Pésobi na DAMU ako pedagdg javiskovej re€i a inscenacnej tvorby na katedre
alternativneho a babkového divadla (predtym ucila na katedre ¢inohry). Spolupracuje pri vytvarani audio-
programov internetového vysielanie pre deti (texty piesni, texty a rézia). Okrem toho vedie divadelné a
hlasové seminare a dielne (Jirasklv Hronov, Wolkr(v Prostéjov a i.).

Metodologické a filozofické vychodiska prace lektora

Na seminar Evy Spoustovej na Jirdaskovom Hronove sa vacsinou hlasia ludia, ktori sa tizia zlepsit
v javiskovej rec¢i. No sl asi dost prekvapeni, ked pocéuji poznamky ako: Mas vytréenl pravd nohu. Ty
tancujeS? Takto zle stoja baletky. Preco tak zdvihas ramena? Prva reakcia seminaristov obvykle je: dobre,
ale ako to sivisi s reéou? Casom pridu na to, Ze stvisi. Ba &o viac, Ze s reGou slvisia eSte vzdialenejsie
zaleZitosti ako kolena. Na konci seminara sa re€¢ seminaristom naozaj zmenila, rozdiel citili vSetci. Ale
tento fakt nepopisuji ako najddlezitejsi.

Okrem poznatkov zanatémie tela, Feldenkraisovej metody, metdédy Ludmily MojziSovej
a hereckych cviceni Jurija Alschitza a Vaclava Martinca vyuzZiva lektorka i poznatky z éinskej mediciny,
pracu s energiou a psychologiu. Pre kognitivne zameranych jedincov moze byt tento seminar tazkym
orieSkom: ,Myslim si, Ze lidé, ktefi jsou hodné rozumovi, by seminar nemuseli tplné pobrat. Ja bych ho
jesté pred lety asi taky nezvladla, vibec bych nevédéla, ktera bije.“ (Pavlina, lekarka, 37 rokov).

V oblasti fyziolégie sa Eva venuje predovSetkym uvolhovacim a aktivizaénym cviéeniam
zameranym na vzpriameny postoj a stéasne odblokovanie napatia najma v oblasti velkych kibov -
kotnikov, kolien a bedrovych kibov, dalej na aktivaciu panvového dna, uvolnenie ramien (Sijovych svalov),
gelustného kibu a korefa jazyka potrebného na jeho pohyblivost, aktivne makké podnebie a vedome
otvoreny priestor v Ustnej dutine. Z oblasti psycholégie sa zameriava najma na objavenie vlastnej
sebahodnoty a sebalicty a z nej plynlcej zmeny postoja tela a na uZitoéne zameranl pozornost, ktora
neblokuje, ale otvara priestor hravej predstavivosti a vedomému organickému prepojenia tela, dychu
a hlasu. Nakoniec vybera i vybrané lekcie z oblasti fonacie, artikulacie a jazykovedy.

Absolvovanie seminaru Evy Spoustovej som si zvolila prave i z dévodu, Ze napriek tomu, Ze vo
vyucbe vyuziva klasické postupy, pristupuje k hlasu z holistického hladiska. Zaobera sa nielen fonaciou
a artikulaciou, ale ifaktormi, ktoré nas viedli k naSmu psychofyzickému prejavu - najma vplyv autorit
z detstva, traumy, prebrané zvyky, nas spdsob myslenia a na zaklade uvedomenia si tychto faktov
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odhalujeme, ¢o z toho vlastne sme my sami. | z odpovedi respondentov vyplyva, Ze tito psychologicki
zlozku workshopu ocenuju. Rozpravaji omnoho viac o nieCom, ¢o by sa dalo nazvat ako vnltorna
transformacia:

,Navod, jak Zit. Opravdu. UCili jsme se spravné fyziologické postaveni téla, odblokovavali jsme
krk, ramena, svaly. Mné se to strasné libi i proto, Ze ty veédomosti nejsou jenom pro divadlo, ale i pro Zivot.
Strasné moc mi to dalo. Je to skoro motivacni seminar, abychom si zvySovali ego. Pripadat si jedinecni,
skvéli. To je taky duleZity, protoZe pak ¢lovék nechodi ohnuty, skliceny, ale rovny a pfimy a ostatni ho tak
i berou.” (Honza, Student, 18 rokov).

Aj Géastnicka Pavlina (doktorka, 37 rokov) vyzdvihla psychologicky aspekt seminara: ,Cekala
jsem, Ze si prohloubim spojeni duse s télem a Ze se mi zase oteviou néjaké tfinacté komnaty, a to se
povedlo.”

Tato vnltornd premena spocivala v sebapoznavani, porozumeni a naslednej zmene zazitych
vzorcov a postojov: ,Jednak jsem si uvédomil, jaky jsem, Ze jsem konfliktnéjsi, zlejSi neZz bych mohl byt.
A Ze hodné zaleZi na tom, jaké mam drzZeni téla nebo jak vnimam ostatni, coZ znamena, Ze na sobé muizu
pracovat a skrze drZeni téla nebo vnimani ostatnich zlepsit své vztahy. Navic kdyZ ma ¢lovék narovnana
zada, stoji rovné a hlas mu pékné zni, je to pan Séf! Pripadam si jako superhrdina.“ (Petr, Student, 17
rokov).

Vypovede potvrdzuji prepojenie vnimania hodnoty samého seba a hlasového prejavu. ,Seminar
neni tolik o feci, ale o psychice. Treba si ¢lovék mysli, Ze je ustrkovany spole¢nosti, a ono se to projevi na
hlase. Uzavira se do sebe a nedokaZe se tolik projevovat.“ (Jakub, Student, 17 rokov).

Prakticky priebeh workshopu

Lektorka kaZdy den opakuje prebrané principy, aby sa ndm upevnili objavené telesné prepojenia
a psychologické nastavenia pre fyziologicky spravne tvorenie hlasu. PouZiva rozne druhy cviceni s tym
istym Ucelom, pretozZe nie vSetky predstavy a cvicenia funguji na kazdého.

SOBOTA
Prvy den sme sa v kratkosti zoznamili - predstavili sme sa menom a mali sme pripojit, preCo sme
na seminari. Pokracovali sme malou zoznamovacou aktivitou:
e 2x3 mindtovy rozhovor

Cvicenie: Rozdelime sa do dvojic a 3 minlty spoveda jeden z dvojice druhého, dalSie 3 minuty sa
vymenia. Snazi sa zistit o druhom ¢o najviac informacii. Potom sme sa vratili do krdzku a mali
predstavit svojho partnera ostatnym. Za Glohu mame pozorovat, ako sa spravaju dvojice - ako sa
sprava ten, o ktorom sa rozprava a aky postoj zaujima ten, ktory predstavuje.

Po skonéeni nasledovala diskusia o pozorovaniach (ked je o nas hovorené, citime sa
mierne bezmocni, nemdzeme ovplyvnit to, o sa o nas povie, snazime sa vypovede druhého
mimikou bud' stvrdzovat alebo vyvracat, klopime zrak dole; ked' predstavujeme, je to pre vacsinu
komfortnejSia zéna).

e Zabavac - nudi¢

Cvicenie: Rozdelime sa do dvoch skupin, obe skupiny dostand Glohu, o ktorej ta druha skupinka
nevie. Prva skupina - zabavaci dostane za Ulohu jedného z druhej skupiny - nudicov zabavit
akymkolvek pribehom. Nudiéi maji za Udlohu prejavovat o rozpravanie minimalne
zainteresovanie.

Po skonéeni aktivity nasledovala diskusia o tom, ako sme sa citili v naSich poziciach
a preo. Mnohi zabavadi citili neprijemny pocit v oblasti okolo Zalldka. Tu sa nachadza miesto
kognitivnej dizonancie - teda miesto, ktoré sa prejavi pri rozpore so sebou samym. Prichadzame
na to, Ze pre nas Zivot vacsina z nas potrebuje sebapotvrdenie od druhych. Demonstrujeme si to
na dalSej aktivite:

e Kolecko okolo stolicky
Cvicenie: Na jednom konci miestnosti stoji cela skupina, na druhy koniec postavime stolicku. Po
jednom Ucastnici prechadzaju okolo stolicky - ku stolicke chrbtom k publiku, od stolicky tvarou
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v tvar pozorujlicim. Pozorovany i pozorujlci si maji zachovat neutralny vyraz. Ked prechadzam
okolo stolicky, mam za Glohu vnimat seba - telo, dych a to, ako sa citim. Na zaver sa prejdeme
okolo stolicky vSetci ako skupina.

Po aktivite sme diskutovali o emocionalnych a fyzickych zmenach, ktoré sme pocas
chodze okolo stoliCky spozorovali. Viaceri Gcastnici sa zhodli na tom, Ze ked Sli naspéat tvarou
k publiku, okamzite im nasko il pocit, Ze prizerajlci su zaroven i hodnotiacimi. V nasledujucej
aktivite sme sa pozreli na to, preco to tak moze byt.

Lah v obsttpeni

CviCenie: Jeden z G¢astnikov si lahne na zem, ostatni ho obstlpia a s neutralnym vyrazom hladia
na leziaceho. Ten skima, ¢o v nom takato forma vyvolava. Mnohi z leZiacich mali pocit, akoby
boli malé bezmocné dieta v koliske, ktoré je odkdzané na svojich opatrovatelov a oakava od
nich urcité spolucitenie, inym to evokovalo pocit chorého na 16Zku alebo leZiaceho v truhle.

Jedna frekventantka spomenula, Ze videla dokument - experiment, kde sa matka
najskor na svoje malé dieta smiala - dieta opakovalo po nej a smialo sa tiez, potom sa nan
hnevala - a dieta rovnako opakovalo jej prejav. Potom sa nan len neutralne divala a dieta zacalo
byt velmi nespokojné, pretoze nevedelo, ¢o sa od neho o¢akava.

Lektorka nam nas pocit vIiahu na zemi vobkoleseni ostatnymi prizerajicimi
frekventantmi dala do komparacie s pribehom zreality - na predvadzacky do Skdlky prisli
pedagogovia z Kuby - vysoki urasteni Cernosi a deti zostali velmi nesvoje, najradsej by sa
poschovavali pod lavice.

Vzorce spravania

Lektorka sa nas snazila doviest k tomu, aby sme zacali premyslat o tom, odkial pochadzaji nase
navyky a vzorce predstav o tom, ¢o je spravne a ¢o nespravne a kto nam ich uklada. Pytala sa, Ci
sme si vedomi, Ze sme nositelmi vzorcov. Kazdy sme mali pomenovat nejaky vzorec, ktory si
nosime so sebou. Kazdy ma povedat jeden spravny a jeden nespravny vzorec a na zaklade toho
odhalujeme, od koho sme ich prebrali a zistujeme, Ze v kazdej kultire a snad irodine s tieto
vzorce iné. Sokratovskym dialégom prichadzame na to, Ze spravne a nespravne su kategorie vzdy
len relativne. Existuje len to, ¢o je pre nas skuto¢ne dobrym a robi nas Stastnym

Nikdy som...ale ja ano

CviCenie: Postavime sa do kruhu a hadZzeme si loptu. Ten kto hadze, povie nieco, ¢o by nikdy
neurobil, napr. nikdy som nejedol rukami, nikdy som neplul na druhého, nikdy som nikoho
nezabil,... Ten, ktory loptu chyti, odpovie ,ale ja ano“.

Je zaujimavé pozorovat, ako sa vyrovnavame s Glohou potvrdit nieéo, o sme nikdy
neurobili a mozno by sme ani nikdy nedokazali urobit - mnohi si nechceme ani vramci hry
pripustit, vzhladom k vSeobecnym vzorcom toho ¢o je spravne a ¢o nie, Ze by sme mohli urobit
nieCo zlé alebo nespravne (niektori reaguju hyperbolizaciou, ini vetu sotva vyslovia,...). Potom
sme viedli diskusiu o tom, aky sme mali pri aktivite pocit a ¢o to v nas vyvolalo.

Ugelom tejto jednoduchej hry médze byt pre hercov i uvedomenie, 7e ak maji zobrazovat
Zivot, tak by im nemalo byt ni¢ ¢o je ludské cudzie. Herec klame, ale hlada javiskovi pravdu, kde
je potrebné, aby tomu klamstvu ¢o najlepsie uveril.

Autority v nasom Zivote

Cvicenie: Mame odpovedat na nasledujlce otazky, ktoré sme potom spolocne rozoberali:
¢ MO0j otec si najviac na matke vazi, ze...

¢ Moja matka si najviac na otcovi vazi, Ze...

¢ MJj otec sa na mna najviac hneval, ked'...

¢ Moja matka mi najviac mala za zI€é, ked...

e Otec ma najviac chvalil, ked...

¢ Mama ma najviac chvalila, ked...

Vysledkom diskusie bolo zistenie, Ze ¢asto nasi rodi¢ia jednaju tak, ako jednajd nie kvoli
nam samotnym, ale preto, Ze si sami rieSia svoje traumy a ma to s nami len pramalo spolo¢ného.
Rovnako aj iné autority, ktoré nam zadavajd, ¢o je spravne a nespravne ¢asto pritom nemyslia
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pritom na nas, ale skor na seba. Je potrebné vediet rozliSit hodnoty a potreby druhych od tych
vlastnych a nepreberat ich od druhych automaticky.

U partnera budeme pravdepodobne hladat to, ¢o si naSa matka najviac vazi na otcovi.
Tiez sme preberali, ako sa v rodine riesia konflikty - ¢asto hadkou alebo vynucovanim si [Gtosti.

Hranie na hrebeni
Cvicenie: Kazdy z nas dostal hreben a klsok papiera na pecenie a uéime sa hrat na hrebeni.
Popri zabave nevedomky zapajame aj pracu branice.

NEDELA

Chodidla ,lyZaky“

Cvicenie: ldeme sa pozriet na nase chodidla - sadneme si na stolicku a ked' sa z nej postavime,
st nase chodidld vyto&ené do tvaru pismena V, vtodené alebo rovnobeZné, ako ked' lyzujem? Co
je najspravnejsie?

Spravnost demonstrovala lektorka na nasledujlicom priklade: poprosila G¢astnikov, aby
sa postavili na stolicku na jednu nohu, druhd maji nechat vo vzduchu volne spustenu
a uvolnenl a rotaciou v kotniku si maji uvolnit chodidlo nestojacej nohy. Ako noha smeruje
teraz? Je vytoena, vtocena, alebo pokracuje v ose nohy?

Zistili sme, Ze pre telo je najprirodzenejSou fyziologickou poziciou postavenie chodidiel
paralelne vedla seba ako dva ,lyzaky“. Tym, ktori nie sU na t(to poziciu chodidiel zvyknuti, sa
zmena postavenia chodidiel zdala na zaciatku neprirodzena, avSak ¢asom si ¢lovek zvykne.
Vdaka spravne postavenym chodidldm sa nam prestavi i postavenie bedrovych kibov a panvy
(vybocenie chodidiel do stran pri vytiahnutej chrbtici blokuje bedra, tato pozicia teda umoznuje
prirodzené postavenie kibov - ide oich centraciu atym padom rovnovaine zapojenie svalov
v okoli kibov) a uvolnenim chrbtice sa zva&si priestor pre volny dych.

Fyziologické je vytoGenie chodidiel do 9 stupnov od rovnobeznych osi oboch chodidiel,
vtoCenie nie je fyziologické. (osa chodidla prebieha poéitané od palce medzi druhym a tretim
prstom nohy a polovicou paty).

Veternik

Cvicenie: Spravnemu postaveniu chrbtice a zmierneniu lord6z pomdbze predstava, Ze veternikom,
ktory mame na hlave v mieste, kde je rast vlasov zatoCeny, tlacime oproti stropu (predstava
zatlacania funguje omnoho lepSie ako predstava, Ze ma za veternik niekto taha).

Nacvik spravneho sedenia
Cvicenie: Eva nam vysvetlila, ¢o je oporou hlasu: ked' stojime, oporou pre hlas su chodidla, ked
sedime - Ciasto¢ne chodidla, o ktoré sme opreti, ale vtomto pripade si hlavne sedacie kosti
zakladom telového taziska.

Ako spravne fyziologicky sediet? Sadneme si na stolicku, pod praviu polku zadku vlozime
pravi dlan a pohybmi panvy najdeme miesto, kde najvyraznejSie citime sedacie kosti. Lavou
rukou si nadvihneme tento pravy bok a pravi ruku spod zadku vytiahneme. To isté prevadzame
na druh( stranu. DoleZité tiez je, aby sme mali nohy mierne od seba - predstavujeme si medzi
nimi oko, ktoré pozera - kvoli panvovému dnu aby sa nedeaktivovalo, ale ani neprepinalo.

Potrebné bolo pochopit, Ze pozicia na sedacich kostiach je neutrdlnym bodom zakladne
panvy. Odtial sme sa dostali k pohyblivej panve - lektorka nam nazorne ukazala preklapanie
panvy dopredu a dozadu na malom oranZovom kybliku.

Polnohospodarske prace
V minulosti ludia pracovali na poliach, kosili, hrabali a tieto aktivity zabezpecovali
kazdodennU pracu s panvou a svalmi, ktoré dnes uz takmer nepouZivame.

Experiment s panvou

Cvicenie: Sedime na stolicke, ale povoleni, vzadu opreti, ako ked rozvaleni s pivom pozerame
televizor. Pred sebou mame imaginarnu kolisku, ktorl hojdame rukou z boku na bok a pritom
hovorime nejakld uspavanku. Potom v tejto istej polohe hybem na boku rukou hore dole
a hovorime automaticky text, ktory nas napadne. Mame si vSimnut jeho obsah a formu. Teraz si
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sadneme na stoliCku tak, aby sme presunuli tazisko vrchnej Casti tela dopredu, takZze sa nam
vytvori vyrazna lord6za. V tejto polohe opat hovorime uspavanku a automaticky text. To isté
zopakujeme vo fyziologicky spravnom sede s trupom nad taZiskom.

Nasledovala diskusia o tom, ako sa nam v réznych polohach tela menil hlas a nalada a
¢o sa nam dialo s dychom.

Marian Jelinek

Lektorka nam rozpravala o Marianovi Jelinkovi, trénerovi Jaromira Jagra. V rozhovore
v radiu, ktory si lektorka vypocula, na otazku moderatora, ako trénuje Jagra, zacal odpoved
vetou: ,Voda ma pamat.“ Jelinek sa inSpiroval Japoncom Masarom Emotom, ktory pozoroval vodu
a zmeny Struktdry kryStalov vzniknutych zmrazenim vody v zavislosti od emacii. Zistil, Ze voda
z toho istého zdroja, ktora bola urcitd dobu v priestoroch zachytky, vykrystalizovala len do urcitych
zhlukov nevytvarajucich Ziadne obrazce. AvSak po Zehnani budhistickym mnichom sa jej Strukttra
zmenila a zadala vytvarat krasne pravidelné Struktdry ako viocka. Udajne je na to niekolko
pokusov - hra sa vode hudba, piSu sa na flasu rdozne slova, maluji obrazy. A my, ludia, sme z
80% voda...!

Nikdy si neber ni¢ osobne

Lektorka dalej rozpravala o stresoch a moznych pricinach ich pdvodu: Stresy najviac
ovplyviuju chrbticu a platnicky. Geneticky si nesieme zataz i zo stresov, ktoré mali nasi rodicia,
prarodi¢ia, praprarodi¢ia. Mnohé z pravidiel rodicov, ktoré prinaSaji stres vSak mobzeme
odmietnut. Nemusime preberat starosti svojich rodicov. Ludia len malokedy rieSia skuto¢ne nas,
vacsinou rieSia seba, svoje problémy a potreby. Vo svojom vnutri si obrazne skrtame kategorie
spravne a nespravne a vraciame rodicom stresy, ktoré nie si nase. Rozhodujeme sa prestat
pozorovat a posudzovat pohladom niekoho zvonku. Je potrebné ,pretnit pupocna Sniru“, kazdy
rodi¢ by mal byt schopny povedat svojmu dietatu: ,Mam ta rad, Zi svoj vlastny Zivot.“ Nie sme na
svete preto, aby sme robili veci dobre alebo zle, ale preto, aby sme ich robili. Teraz a ¢o najlepsie.
Odmenou za snahu ,byt dobry“ je depresia.”

Eva nas uistovala o nasej jedinecnosti: Nasa prva zZivotna Gloha bola vznikn(t a preto je
kazdy Clovek vitazny raz a navidy, pretoZe ta spermia, ktora oplodnila vajicko to dala! Som
najdokonalejSia/najdokonalejsi, som jedinec¢na/jedineCny uz len preto, Ze som a nemusim
nikomu ni¢ dokazovat, ani sebe.

Traja kamarati - telo, mysel'a emécie

Cvicenie: Telo, mysel, emécie sl traja kamarati. Ktorého z nich najlepsSie ovladame?

Mysel - Gloha: nepredstavte si modrého slona. Zistili sme, Ze to ide len tazko. Emécie - Gloha:
budte teraz okamzite Gprimne Stastni. Zistili sme, Ze to ide tiez tazko. Telo - Gloha: zatnite pravi
past, spocitajte ludi na namesti a stale majte past zapnuti kym nepoviem mandarinka. Zistili
sme, Ze telo sa da ovladat najlahsie.

DrZanie tela ovplyviiuje emaocie, mysel a naopak

Eva nam na nasledujicom priklade demonstrovala, ako telo dokaZe ovplyvnit i nasu
mysel a emocie: Vas milovany nechodi domov a su uz tri hodiny v noci. Pomaly zacinate vymyslat
plan, ¢o zlé mu urobite, az sa vrati. Moznost rieSenia - postavite sa pred zrkadlo, usmejete sa
tak, aby boli vidiet zuby a 3 mindGty vtomto postoji zotrvate. Mozog si to vyhodnoti ako Stastie
a naozaj sa zacnete citit Stastne.

Hemisféry

Preberali sme mozgové hemisféry: Mame dve - lavla a pravu, ktoré nevieme pouzit
naraz. Rovnako vraj dychame urciti Cast dna jednou nosnou dierkou a ini Cast dha druhou
dierkou a rovnako niektoré organy pracuju viac v ur€ité hodiny dna (preto je dblezité uzZivanie
niektorych liekov v urcity ¢as).

Lava hemisféra - je kontrolné a analytické centrum. Zodpoveda za logiku, analyzu,
kontrolu a nachadza sa v nom aj centrum domnienok, ktoré obvykle funguje u muZov inak ako
u Zien. Zena si napriklad predstavuje na tisic spésobov, o si asi 0 nej vyvoleny muz mysli, muz
ma obvykle len jednu domnienku. (Eva nam tito tézu demonstruje na vtipe zo Zivota: muz si ide
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pozicat sanky k panovi Roubickovi na 12. poschodie a na kazdom poschodi sa utvrdzuje, Ze mu
ten Roubicka aj tak tie sanky nepozicia, aZ pride pred dvere pana Roubicku, zaklope a ked sa
dvere otvoria, zakri¢i na Roubicku: tak si tie sanky str¢ do prdele!).

Prava hemisféra - zodpoveda za predstavivost, fantaziu, hru (sloboda volby), je viac
viazana na telo.

Svaly prepojené s branicou

Cvicenie: Pri napodobnovani plutia zimaginarnej verzatilky moézeme pocitit, ktoré svaly su
prepojené s branicou. Pri tejto ¢innosti dochadza v branici k prudkému trampolinovému efektu
a mbZeme citit, ako sa aktivuju svaly panvového dna a svaly na chrbte, ktoré sl s nim prepojené.

VWyvin dietata

Na obrazkoch plodov Cloveka, prasata, Zaby, ryby a opice pozorujeme ich ontogeneticky
vyvin v prenatalnom Stadiu a sledujeme podobnost zarodkov stavovcov. Kym je dieta v bruchu
matky jeho vyvin je naozaj velmi podobny s vyvinom ostatnych Zivoéichov. Ked sa vSak dieta
narodi, aktivizuje sa mu tzv. “vzpriamovaci program®, ktory ma nasledujlce hlavné fazy:

VWyvoj pohybu dietata

Cvicenie: Napodobnujeme vyvoj pohybu dietata - ked sa dieta narodi, lezi na brusku s palcami
na nohach smerom od seba. Ako pomdcku pre predstavu smeru pohybu nasej panvy pouZiva Eva
fiktivnu postavicku panacika z DreamWorks, ktory sedi hore na oblaciku a ma svoju udicku
spojentd s miestom na nasom tele, ktoré sa vola sacrum - je to miesto, ktoré sa nachadza zhruba
pat prstov nad ritnou vraskou (ide vlastne o oznacenie krizovej kosti; tvori ju péat zrastenych
stavcov v zadnej Casti panvy). Ked panacik zatiahne za udicu, zaéne sa sacrum pomaly zdvihat.
V dalSej faze vyvoja, okrem panvy zaéne dieta zdvihat i hlavicku a zacne vydavat zvuky, pri
ktorych ma jazyk eSte poloZeny v spodnej Celusti. V dalSej faze zisti, Ze sa mbZe opriet o lakte
a zistuje, Ze rukami modze vselico dociahnut. Nakolko je hmat prepojeny s jazykom, pretoze
v jazyku su tieZ uloZzené hmatové receptory, zacina pri zvukovych prejavoch zapajat jazyk a zaCina
vyludzovat prvé slova ako lala, dada, mama...V dalSej faze sa opéat prebudi panacik z Dreamwors
a zatiahne za udi¢ku. Panvu vytiahne hore a dozadu a dieta sa ,postavi na Styri“. V tejto faze
zaCina fungovat olovena striebornd gula v panve - je to faza, kedy dieta stravi hodiny
pohupovanim sa na Styroch dopredu a dozadu. A tato rovnaka sila, ktora funguje asi ako olovené
baranidlo, ho Zenie vpred, aby zacalo lozit. Silu tohto vektora si skiSame v pozicii na Styroch -
najprv sa rozhojdame vpred vzad a v jednom momente nam lektorka silno zatla¢i na sacrum
a tato sila spOsobi, Ze sa rozbehneme. V dalSej faze dieta objavi, Ze ma prsty na nohach
a chodidla, zaprie sa do nich a tak zdvihne zadok hore, ¢im sa vytvori medzi rukami a nohami
strieSka. Prenesie vahu posunutim rdk len na nohy a podsadenim panvy sa mu zodvihne trup.
Toto prevaZzenie panvy a vynesenie trupu si skiSame aj za pomoci predstavy, Ze nam zo zadocku
medzi nohami tréi chvostik az k zemi, ktory ked spredu rukou zatiahneme dohora, preklopi sa
nam panva dopredu a tym nam vynesie trup hore.

Fyziologicka chédza

Cvicenie: Pre telo je najprirodzenejSia chodza ta, ked nase smerovanie vedie panva. Testujeme si
tento pocit na nasledujlcej aktivite - stojime, s nohami rovnobezne od seba postavenymi na
Sirku bedier a lektorka nam tlaci do bodu, kde sa nachadza sakrum - teda do stredu kriZzovej
kosti. Mame vytvorit protitlak, avSak v jednom momente lektorka zatlaci omnoho silnejSie a tato
sila nas donuti rozbehnit sa po priestore. Lektorka nas tlaci po cely beh priestorom. Cvicenie
prevadzame aj vo dvojiciach. Funguje len v pripade rovnej chrbtice - teda vzpriamenej telovej
postiry.

Elastické telové napétie

Elastické napatie, inak nazyvané iherecké napatie je pruzné napatie tela s volnymi
kibmi, ktoré mézeme pripodobnit k napatiu madky pripravenej ku skoku. Pokial v&ak mame
chodidla do ,v“, zapnuté kolena, zdvihnuté ramena a chrbticu prehnutl lordézou, odpoji sa
plynulé pradenie vzduchu a do tela sa dostane menej kyslika.
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Volné ramena

Cvicenie 1: Na odhalenie prace s ramenami mozeme pouzit nasledujicu aktivitu. Polozime na
zem dve stolicky, postavime sa medzi ne aoboma rukami naraz ich zodvihneme. Tymto
sposobom odhalime nase stereotypy pri praci s ramenami - ked sa nam ramena pritom zdvihnd,
mame Vv nich napétie a zbytoCne ich prepiname. Je potrebné opriet sa do chodidiel a pohyb
vykonat od striebornej gule v panve a tym ramena odbremenit.

Cvicenie 2: Na uvolnenie ramien mbéze pomoct predstava, Ze mam na ramenach maslo a to sa
nam pomaly roztapa a kvapka po rukach dole.

Cvicenie 3: Vytvorime dvojice, jeden sa postavi do fyziologického postoja tela a zatvori si o¢i.
Druhy mu jemne podoberie ruku tak, aby mu spocinula na jeho predlakti alebo vrchu dlane.
Pomalymi netrhanymi pohybmi mu jemne uvolfiuje kiby - laket, zapastie, ramenny kib. Kontrola
uvolnenia spociva vtom, Ze ten ktory vedie s rukou uhne aruka vedeného by mala padnut
posobenim gravitacnej sily. MoZzeme pridat zvuk zvracania /blé/.

Uvolfiovanie celusti

Na zacCiatku si pripominame, Ze spodna Celust sa vyklapa nielen dole ale aj dopredu
a dozadu a do stran.
Cvicenie 1: Sedime a palcom a ukazovakom jednej ruky sa poklUsame hybat spodnou ¢elustou
hore a dole. Vnimame ¢i to ide lahko alebo tazko.
Cvi¢enie 2: Zatneme cCeluste a potom si predstavime, Ze mame na spodnych osmickach kilové
zavazie a sanka mi pod jeho hmotnostou pomaly klesa dole. Jazyk lezi pokial je to mozné
bezvladne. Sledujeme, ¢o sa deje s dychom.
Cvicenie 3: Dame si ruky pred seba dlanami k sebe a zatla¢ime - ta istu silu dlani pouZijeme na
zatlacenie do miesta na licach, kde sa spaja horna a dolna celust a tlaciace dlane klesnd po
licach smerom dole. Pri tomto pohybe vydavame zvuk /blé/.
Cvicenie 4: Stojime a zvuk /blé/ vychadza akoby z pohybu ruky, ktora pada z hora dole, potom
z pohybu panvy smerom do bokov, vpred a vzad a nakoniec vychadza z pohybu kolien.
CviGenie 4: V priestore alebo kruhu si posielame signal /blé/, ktory mbdze vychadzat z rozli€nych
¢asti nasho tela (ruka, panva, kolena,...).

Cvicenie 5: Opat sa pokiSame hybat palcom a ukazovakom spodni ¢elust hore - dolu. Ide to
lahsie?

Pri uvolfnovani Celuste sa povoluje sebakontrola. Stuhnuté Celuste nam signalizuji
kognitivnu disonanciu (rozpor sdm so sebou). Ludia v tenzii maji Casto zataté celuste, nie
nadarmo sa hovori ,mat niekoho v zuboch“. Signalizuje to sebazapieranie, sebapopieranie,
sebakontrolu a urputnd snahu o sebaprezentaciu.

Tvrdé a makké podnebie
CviCenie: Kazdy dostaneme do ruky mall kovovi gulécku a v dlani si ju presivame po stredovej
Giare dlane od prostrednika na koniec dlane a naspat. Vymenime ruky. To isté skdSame
obidvoma rukami - najskor sibeZne a potom protichodne. Kedze je dlan je inervacne spojena
s podnebim, mdZe nam toto cvicenie pomoct v praci s nim. Ateraz si predstavime, Ze rovnaku
guldcku mame v Ustach ata sa nam takto kotila po hornej strane podnebia - od prednych
zubov, po ,prasacej Ciare“ - teda strede tvrdého podnebia az na makké podnebie a dalej uz nie,
pretoZze by nam zapadla. Hybeme takto hlavou dopredu a dozadu akoby sme si po povrchu
Okrem toho dostdavame na spracovanie dalSie 2 predstavy: nas jazyk lezi v Gstach
v spodnej Celusti ako mokra Spongia a na ulahCenie zdvihnutie makkého podnebia je nam
ponUknuta predstava, 7e mame v Gstach malé jabicko alebo Mozartovu gulo&ku. Tieto predstavy
nam pomozu otvorit hrdlo, aby trubica, ktorou prechadza dych zostala volna.

Fyziologicka poloha hlavy pre volnu fonaciu

CviCenie: Postavime sa tvarou k stene, na vzdialenost asi 20 cm, tak aby sme poculi odraz nasho
velké je rozmedzie, v ktorom nam ton znie dobre? V ktorej polohe hlavy znie hlas najzvuénejSie?
Do akého uhla sa m6zeme predklonit alebo zaklonit, aby sme si nezablokovali krk a hrtan?
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Pozorovanie osy tela

Cvienie: Zaujmeme spravny postoj - aktivne kolena (nenapnuté, mierne povolené), chodidla
Jyzaky“ (chodidla rovnobezne postavené), aktivny ,veternik” (vytiahnutie sa za temenom hlavy),
panva mierne podsadena. Zavrieme ocCi avnutornym zrakom sledujeme svoju os. Kde sa
nachadza? Je presne v strede? Alebo je na pravej Ci lavej strane? Alebo je vpredu ¢i vzadu?
Nasledne diskutujeme o nasich pocitoch a navzajom sa pozorujeme, ako stojime.

Golem (imaginarny obraz na vzpriamené drzanie tela)

Cvicenie: Postavime sa a predstavime si, Ze za nami stoji Golem - mdzZe to byt muZ alebo Zena
Golemka. Zodvihneme jednu ruku ¢o najvysSie nad hlavu - tam bdie energetické centrum mysli
(energetickym centrom tela je vrchol hlavy). Do tohto bodu je vysoky nas Golem. Golem stoji za
nami pripojime si ho k sebe akymkolvek spésobom - zviazeme sa spolu maslickami, spojime sa
magnetom, brnenim,... Golemovi nakoniec dame pod chodidla nieCo makké, alebo mu dame
kolieskové koréule alebo ho vybavime Specialnou obuvou, ktora zaisti to, Zze sa bude mat ,lahky
krok*“, aby nerobil hluk. Odteraz nas Golem stale chodi s nami (respektive za nami) a kryje nam
chrbat. Kazdy nas krok a pohyb vychadza z panvy - zo sacra, teda z bodu, kde sme spolu spojeni.
SnaZime sa na nasho Golema nikdy nezabudnut. Podstatou je, Ze staci len predstava toho, Ze
sme vacsi k tomu, aby sa telo narovnalo a drzalo vzpriamene a tym zabezpecilo, aby branica bola
pohybliva a mohla fungovat naplno. Podla Cifianov ide o pocitovi hladinu energie.

PONDELOK

Nahariacka ,zvukopohyb“

Cvicenie: Ten, kto ma babu, vymysli jednoduchy pohyb v spojeni so zvukom, ktory preberie cela
skupina a pohybuje sa tymto spdsobom po priestore, kym nedostane babu niekto dalsi, kto
vymysli novy ,zvukopohyb®.

Dych a tep
Cvicenie: Pred tymto cvicenim je potrebné sa rozbehat (v nasom pripade mu predchadzala
nahanacka), alebo ina fyzicky narocnejSia aktivita na rozdychanie sa. Lahneme si na zem,
zatvorime oCi a snaZzime sa najst svoj tep na krku. Ked ho najdeme, vytukdvame ho prstom do
podlahy. Druhou rukou znazornujeme nadych a vydych. Nie je jednoduché sledovat obe naraz.
Toto cviCenie aktivizuje pozorné sustredenie, suUcasne upokojuje mysel aladi na
vnimanie svojho tela a dychu. S postupnym ukludnovanim tepu a dychu pozorujeme ako si srdce
a dychanie prepojené. Cvicenie je vhodné aj ako prostriedok na upokojenie sa od dobiedzavych
myslienok. Eva toto cvicenie prebrala od hlasového pedagoéga, reziséra a herca Vaclava Martinca.

Psik

Cvicenie: Postavime sa na Styri a navodime si predstavu, Ze som maly psik, ktory najprv nucha
mamickine mlieko a potom si odftikava pierko z hornej pery. To isté skiSame v sede na patach.
Co pritom citime? Co sa nam deje v tele? Odkial vychadza dych? Pri tychto cvigeniach zapajame
svaly panvového dna, ktoré pouZivame uz takmer len pri zivani a zvracani.

Klas vo vetre

CviCenie: Vytvoria sa dvojice, jednotka sa postavi a necha si otvorené ocCi. Predstavuje si, ze je
klasok, pevny v bedrach. Dvojka jemne flka do réznych Casti tela jednotky a ta sa naklana ako
klas vo vetre. Chodidla sasnazi udrzat prilepené na zemi, skisa si pohyb so zapnutymi
a povolenymi kolenami.

Variacia 1: Dvojka k fukaniu prida svoju ruku, ktorou opisuje smer vetra zdola hore. Variacia 2:
Vytvoria sa trojice a na klas fukajl dvaja - musi reagovat na viac podnetov naraz.

pride vyfuknutého vydychu.

Tym, ktori robia klas pomaha toto cvicenie uvedomovat si kontakt chodidiel s podlozkou,
postoj tela, vytiahnutie chrbtice, aktivizaciu svalov, prepojenie pohybu s dychom a rozvijanie
schopnosti sebapozorovania. Tym, ktori robia vietor sa pomocou cvi¢enia odvadza pozornost od
toho, Ze dychaju a prirodzene si prehlbuji svoj dych a schopnost zamerného smerovania
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vydychového pradu do miesta konkrétneho zameru. Je to cviGenie Jurija Afanasjeva, Eva sa ho
naucila od rakiskeho hlasového pedagdga Simona Schlingplassera.

Slepy a vodic¢
CviCenie: Vytvoria sa dvojice, jeden z dvojice si zavrie o¢i - je slepy. Druhy ho vedie priestorom
pomocou svojho hlasu - zvuku /jojojojo/. Intenzitou, smerovanim a vySkou vydychového pridu
moéZe vodi¢ menit smery, Grovne rychlosti, zastavit - vladne slepému, ktory je Uplne zavisly na
jeho hlase. Po vymene nasleduje diskusia. V ktorej pozicii sme sa citili prijemnejSie - v pozicii
vedUlceho ¢i vedeného? Ako sme to prezivali? Zistujeme, Ze v spésobe, akym hovorime - v tone
hlasu, intonacii, intenzite - je obsiahnutéa informacia o tom, kto sme a ¢o chceme.

Slepym cvicenie pomaha cizelovat schopnost reagovat bezprostredne telesne na signal
a prehlbuje dbéveru v partnera. Odvedenie pozornosti od sebakontroly vedie k uvolneniu tela
a tak vlastne robime priestor pre to, aby mohli naskocit prirodzené (ekonomické) vzorce procesov
tela. Pre vodicov cvicenie vedie k odpUtaniu pozornosti od toho, Ze hovorim - zaujem je plne
slstredeny na to, Ze vediem a podla toho aj prirodzene menim intenzitu hlasu.

VFtaCka

Cvi¢enie: Vytvoria sa dvojice, jeden si lahne na zem. Druhy mu dlafou jemne nadvihne bok tak,
aby sa nadvihla i panvu a pusti ju. Pri vracani sa panvy na svoje miesto leziaci vyda zvuk /zzzz/.
Opakujeme aj na druhy bok. Potom sa dvojice vymenia. Pomocou tohto cviGenia aktivizujeme
panvu a vdaka tomu je vydany zvuk prepojeny so ,spodkom.“

Konsky trenazér

CviCenie: Vytvoria sa dvojice. Jeden sa postavi na Styri, je kén. Druhy, jazdec si mu sadne na
koniec chrbta - tam, kde je sakrum. Kon sa snaZi vyhodit zo sedla jazdcu, ktory sa nesmie drzat.
Pomocou tohto cvicenia aktivizujeme panvu.

Placacka po zadku

CviCenie: Vytvoria sa dvojice, postavia sa oproti sebe a chytia sa za pravd ruku. Cielom je
buchnut druhého po zadku. Po chvili priddvame ku hre predstavu, Ze mame na panve zavaZie,
ktoré nas kotvi. Ako sa tym zmeni pohyb? Pomocou tohto cvi¢enia aktivizujeme panvu.

Preklapanie panvy
Cvicenie: Sedime na stolicke a preklapame panvu spredu dozadu a naspét. To isté ski(Same
s otvorenymi Gstami. Co sa zmeni?

So zmenou pozicie panvy sa nam meni ipozicia branice atak sa branica akoby
samocinne nadychuje a vydychuje v rytme pohybu vpred a vzad. Je to dokaz o tom, Ze drZanie
tela ovplyvinuje nas dych a tym aj hlas.

Debata o vyske pohladu.

Nasledovala debata o tom, pre€o maji malé deti Casto poruchy hlasiviek: Pokial si malé
dieta a mas mladsieho surodenca, ktorého ma matka na rukach, ked nieco chces, kri¢is zdola na
matku, ktora je vysoko nad tebou a preto mas hlavu v neprirodzenej polohe. Preto by sa matky
mali naucit pracovat s centrom tela a k volajicemu dietatu sa znizit.

Hlas, ktory je pocut

Cvicenie: Aby nas bolo pocut, potrebujeme mat predstavu, Ze hovorime meter za posledni radu.
Na to je vhodna rezonancia masky, pretoZze nesie ton. Ked hovorime dlhd vetu, pombZze nam
obraz, akoby nam z (st vychadzalo metro a s kazdym slovom je dalej a dalej. Na prenesenie
mysSlienky je potrebny jasny zamer a smerovanie.

Odkial' vychadza hlas?

CviCenie: Lektorka pride ku kazdému a mierne mu zatlaci na svaly, ktoré sa nachadzaju v okoli
bedier. Mame vytvorit protitlak. Tu je jedno miesto, o ktoré sa hlas opiera. Druhé miesto hfadame
nasledujlcim spdsobom - vo dvojiciach si navzajom tlaéime do palcu na ruke a skiimame, ktoré
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svaly pri tom zapajame. MoéZzeme pridat jednoduché slova. Hlas vychadza az z miesta, ktoré
citime v podbrusku.

Posielanie signalu
Cvicenie: Stojime v kruhu a posielame si tlesknutim rdk v smere pohybu signal. SkiSame viac
signalov naraz v rdznych smeroch. Toto cvi¢enie slGzi na aktivaciu tela aj mysle.

Asociacie (herecké cvicenia Jurija Alschitza)

Cvicenie: Stojime v kruhu. Jeden vyslovi nejaké slovo a v smere kruhu vyslovi vzdy dalsi slovo,
ktoré sa mu asociuje s predchadzajlcim slovom.

Variacia 2: Vytvoria sa dvojice. Postavia sa oproti sebe a opri si hlavu jeden druhému na rameno
a vytvoria svojimi telami akoby stan. Prenasajl vahu tela z nohy na nohu, akoby spolu tancovali
a do rytmu sa striedajl v jednoslovnych asociaciach.

Varidcia 3: Zmena pozicie - dvojice sa dotykajui celom, hladia si do oci a striedaju sa
v jednoslovnych asociaciach.

Varidcia 4: Zmena pozicie - medzi dvojice je vlozena drevena ty¢, ktorad je opretd o stred ich
hrudnika (centrum komunikacie) a striedajl sa v jednoslovnych asociaciach.

Variacia 5: Pokracuje sa bez tyCe s variaciami premeny vedenia pohybu. Najskér pohyb vedie
jeden, potom druhy. Nevedie len ten, kto zatlaci, ale da sa viest aj tym, Ze cliva a partner musi
nasledovat. Potom sa hybeme bez toho, aby bolo urené, kto vedie - v priebehu cvicenia si
mbZeme vedenie plynule presivat.

Pri tomto cviceni sustredime pozornost mimo tela, aktivizujeme pravd hemisféru
(asociacie sU zaloZené na fantazii, hre, slobode volby) a nezostava nam kapacita na zbytoénu
sebakontrolu. Cez oény kontakt sa nedelenou pozornostou napajame na partnera a neustalym
Lvedenim“ vztahu mimovolne zvySujeme energiu a aktivizujeme svoje telo.

Pozorovanie dychania v zavislosti od emacii a postavenia tela

Cvicenie: Pri nasledujlcich predstavach pozorujeme, ako sa ndm zmenami postavenia tela (jeho

povolenim, napnutim alebo prepatim) meni dych atym i hlas. Sedime na stolicke

a predstavujeme si, zZe:

¢ som chudéak, ¢akajlci v zalari na popravu, nie je Ziadna nadej na zmenu, za hodinu ma
popravia, som na dne. Pridavame automatické texty, akékolvek nas napadna.

¢ mam dobrého pravnika a uz viem, Ze ma prepustia. Som eSte stale vyCerpany zo zlého
zachadzania v zalari. Okolo ide straznik, ktory mi plul do jedla, ale ja uZ viem, Ze tu
nezostanem, on to eSte nevie, ale ja uz hej. Priddme automatické texty, akékolvek nas
napadnu.

¢ som faraén a sedim na 10-metrovom zlatom trone a mam moc. Pridame automatické texty,
akékolvek nas napadnd.

Strielanie z luku

Cvicenie: Postavime sa a zameriame sa na imaginarny ciel - vybrany bod, ktory vidime z okna
v dialke. Natahovanie tetivy skiiSame najskor na Styroch - predstavujeme si, Ze chceme zo zeme
zodvihndt flasu s vodou - laket ide dozadu. Tento isty pohyb vykonavame aj v stoji. Prednou
rukou mierim na ciel, zadnou rukou natahujeme vSetkymi prstami tetivu - ohybaju sa posledné 2
¢lanky prstov. Ruky su ako 2 vektory - kazdy sa taha na opacénu stranu. Sibezna noha smeruje
k cielu rovnako ako ruka. Energia smeruje aZ k cielovému bodu, ale rovnako velkou energiou
tahame tetivu dozadu. Toto cviCenie slGZi na zmenu postavenia tela a aktivaciu pruzného
napatia tela.

Sraubovanie Ziaroviek

Cvicenie: Zaujmeme spravny postoj, ruky pripazime. Predstavime si, Zze sme v (zkom tuneli -
Sirokom na Sirku paZi a Ze mame v rukach Ziarovky. Ich Sraubovanim sa priestor vedla mna
zvacsSuje, takze ruky pomaly zdvihame hore a stale viac a viac roztahujeme. Pri tom si pomahame
zvukom /hou-hou/. Citime premenu v dychani? Toto cvicenie sllGzi na zvacSovanie vnutornych,
hlavne hrudnych priestorov.
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Je bezpecné byt vidét, je fajn vyCuhovat.

CviCenie: Lektorka nas postavi vedla seba. Ide od jedného k druhému. Drzime si rukou bod
kognitivnej dizonancie tesne pod prsiami a lektorka nam zatlac¢i na veternik, aby sme vytvorili
protitlak a vytiahli sa do hora. Pritom mame povedat vetu: ,Je bezpecné byt vidét, je fajn
vyGuhovat..“ Jednoduché, ale funkéné cvi¢enie na zbavenie sa strachu a otvoreniu sa svetu. Sila
slova a postavenia tela je velka.

Slovny prizvuk na 1.dobu

Kazdy mame povedat prvi basnicku, ktori sme sa kedy v Zivote naucili. Ukazujeme si na
nich, aké zlozvyky nas naucili v Skole - rovnaka melddia reci a absencia dérazu na 1. slabiku.
CviCenie: Nacvik prizvuku na 1. slabiku pomocou rytmu polky. Tancujeme polku a pritom si
vS§imame, kde je lahka a kde tazka doba. Postavime sa do kruhu a prekracujeme z nohy na nohu,
pritom si pocitame raz - dva. Prvi dobu zvyraznime dupnutim. Kazdy si vymysli dvojslabiéné
slovo a v rytme dupania ho vyslovi s dérazom na 1. slabiku.
CviCenie: Na nacvik prizvuku v trojslabi¢nych slovach vyuZijeme rytmus valCika. Na zd6raznenie
prvej slabiky mézeme pouzit i ruku.
Cvi¢enie: Praca s trochejom - kazdy vymysli vetu, ktora je zlozena z 2, 3 a 2 slabiénych slov.
Striedaji sa v nej tazké a fahké doby. Tazké doby zvyraznime dupnutim alebo tlesknutim.

Skacuca blcha

Cvicenie: Na mieste pod nosom mame odrazovy mostik, od ktorého odskakuje veselad blcha
v ¢ervenych trenirkach, méa rada slabiky a hrozne sa tesi. Prstom kopirujeme pohyb jej skoku -
kazda slabika je novy skok dalej v priestore. Kazdy dalSi skok je vacési. Cvienim sa uéime vyslovit
i posledné slabiky slov a viet a nacvicujeme si ekonomicku pracu s dychom.

Premeny cestiny

Diskutujeme o premenach ¢estiny za posledné desatrocia. Ide najméa o skratky, ktoré sa
k ndm dostali z anglictiny a starSi ludia ¢asto vobec netusia, ¢o by mohli znamenat, napr. omg,
lol, wtf, imho,... A naopak, mnohé slova zanikaji a mladi im nerozumeju. ZIG meldédiu redi
mézZeme preberat od rodicov, ucitelov, z médii, z nespisovného prejavu politikov,...

Psychosomatika
Na zaver lekcie preberame oblasti, ktoré sa tykaji najma oblasti psychiky. Pomaly
zaCiname rozumiet, Ze velmi slvisia aj s telom a hlasom. Lektorka nam ponlka par asertivnych
vyjadreni, ktoré nam mozu pomoct v konfliktnych alebo zlozZitych situaciach. Daji sa pouZit
v oficidlnych i osobnych vztahoch:
e Chapem, Ze je to pre teba doblezité.
¢ Toje Skoda, Ze to takto vidiS. Je mi [Uto, Ze to takto vidis.
e Jatovnimam inak.
e  Citi$ sa sklamany, zradeny, opusteny...?
e Potreboval by si, aby som sa s tebou porozpraval o...?
¢ Vidim, Ze si nahnevany.
e Zrejme mas iné informacie ako ja.
e Ako by si si to predstavoval?
+ Co by si robil na mojom mieste?

UTOROK
Rozcvicka zamerana na uvolhovanie hlavy, ramien a aktivaciu centra.

Psst!
CviCenie: VSetci ukazujeme /psstl/ Tu spi dieta! Skiimame, ktoré svaly pri tom zaberaji. Mali by
sa aktivizovat svaly panvového dna.

Horické trubicky
CviCenie: Urobime si imaginarnu dieru, ktora vedie zo sacra do bodu 4 prsty pod pupkom, tou
dierkou si prevleCieme imaginarny Spagat, nim previeCieme dosticku SirokU asi ako 4 hotické
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trubi¢ky a na konci urobime uzol. Na miesto dostiCky si pre uvedomenie pocitu polozime dlan.
Vezmeme do ruky druhy koniec imaginarneho Spagatu, ktory visi zo sacra za chrbtom
a zatiahneme. Pri tom vydam zvuk /ccc/, podla toho, akou silou zatahame za Spagat. Opakujeme
a skiSame niekolkokrat, na upevnenie uvedomenia zapajanych svalov. To isté skiSame
s vyslovenim /kzz/ (predstava, Ze ide na motorke Klaus so Zemanom a cez tU dieru preletia
tunelom - jednou rukou ilustrujeme pohyb jazdy vpredu, druhou rukou ilustrujeme ako zo sakra
za chrbtom vyletia dozadu). Cvicenie slizi na ,ohmatenie si“ svalov podbruska.

Prekvapeny Martan

Cvicenie: Predstavime si, Ze sme Martan, ktory sa ocitol na zemi, prvykrat vidi macku,
prekvapene na Au ukazuje a robi zvuk /CiCi/. Tato predstava nam pomoze aktivovat branicu
a brusné svaly.

Dopovedanie aj poslednych pismen

Cvicenie: Cvicenie si predvedieme na slove ,fict“. Drzime dlane spojené pred hrudnikom a na /fi/
tahame lakte od seba. Na /ct/ nechame ruky spadnit laktami k sebe, dlane zostan( na mieste
a spojené. Nepolaveny vydychovy prid dopovie i posledné pismena. MbéZzeme to skusat ina
dlhsich slovnych spojeniach.

VFftaCka do zeme stredom sakra
Cvicenie: SkiSame cvicenie, ktoré sme robili predchadzajici den a pritom si zaciname
uvedomovat aj pracu svalov ,hofickych trubicek®.

Staj!

Cvicenie: Vytvoria sa dvojice, jeden sa oprie chrbtom o stenu s kolenami pokréenymi tak, aby sa
odrazom zo sacra vedel postavit a preniest vahu len na nohy (v opreti o stenu mame vahu tela
rozdelend medzi nohy a chrbat), chodidla su postavené rovnobezne vedla seba vzdialené na
Sirku bokov. Skisi sa zavitat sacrom do steny s vokalizovanim /zzz/, a so /z6/ sa odrazi od sacra
a postavi na nohy. Druhy z dvojice je najazdnik, ktory sa k jednotke opretej o stenu pomaly
priblizuje so zamerom obsadit jej pozicie. Jednotka si musi svoje miesto uhdjit a pri odraze od
sacra tento krat zavola namiesto /z6/ ,Stujl“. Najazdnik hodnoti presvedcivost zvolania.

Kenny

Vtele mame 2 kruhové svaly - Ustny a ritny - sd spolu prepojené trubicou (rovnako
prepojena je lebka a panva, hrdlo a maternica). Kenny je mnemotechnickd pomdcka pre tvar Ust,
ktory mame, ked davame maly boztek.
Cvicenie: Nadych vizualizujeme pomocou ruky, ktora opisuje cestu horskej drahy vychadzajucej
z oblasti sacra a smerujlcej az nad hlavu a odtial dalej do priestoru. Po nadychu si viozime do
Ust ukazovak, ktory perami obopneme - vizualne to pripomina zatiahnutl kapuchiu na hlave
Kennyho zo South Parku - teda urobim ,Kennyho“. Jazyk poloZim za spodné jednotky
a s vytiahnutim prsta z Gst vyslovim slabiku /nG0G/. Postavenie st zostava rovnaké ako s prstom
v Ustach. Toto cviCenie sliZi na aktivaciu kruhového Ustneho svalu a na presunutie fonacie z krku
dopredu, do hlavovej rezonancie.
Variacia: Postavime sa tvarou ku stene tak, aby sme poculi odraz svojho ténu a skiSame urobit
/nauu/ s predstavou tenkej ceruzky v Ustach a s predstavou hrubej ceruzky. Vytvorime dvojice,
vZdy jeden poclva a analyzuje, ako sa meni zvuk pri dvoch rozliénych predstavach.

Batman

Cvicenie: Postavime sa ku stene asi na pol metra az meter od nej. Predstavujeme si, Ze som
batman, ktory stoji na kraji strechy 20-poschodového mrakodrapu. Nadychneme sa cez ,horski
drahu“, dam si ukazovak do Gst a obopnem perami prst. Prst z Gst vytiahneme, Usta v tejto pozicii
zostavaju. Vyslovime slabiku /ndud/ na fubovolnom téne s pocitom radosti zo signalu, ktory ide
von. Dbame na to, aby brada pri /nGuad/ klesla a mierne sa predsunula - akoby by sme malo na
koZi pod spodnou perou zacvaknuty pradlovy kolik, za ktory niekto taha dopredu a dole.
S vokalizaciou zacneme ako batman prepadavat dopredu, no na stene sa zachytime ako gekon -

prichytime sa roztiahnutymi prstami na stene; pozor - nie dlanami, len prstami a v Grovni pod
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prsiami. Davame pozor, aby sa nam chrbat neprehol, ale zostal rovny (mbéZzeme si predstavit, ze
je na stene ihla, ku ktorej sa pribliZujeme) a hlava zostava uvolnena, radSej mierne predklonena.
Po odraze od steny naspét do stoja by sme mali stale citit, ako mame aktivne svaly v podbrusku.
Cvicenie sl(zi na aktivizaciu brani¢nej opory, panvového dna a prace s psoapsami.

ZAVES

Lektorka nam pri experimentoch a cvieniach ¢asto opakuje ,7aves*, €o znamena: ZA -
Zzadné, VE - velké, S - snaZeni - skratka podstatné je, aby sme cvi¢enia robili s lahkostou,
hravostou, radostou a nie s velkym Usilim alebo na dren. Hlas si vyberie sém spravnu cestu, ak
mu to uvolnenim dovolime.

Spravna vyslovnost spoluhlasky N

Pri slovach ako maminka, pefinka alebo ping spoluhlasku /n/ vyslovujeme ako anglické
/ng/. Pri jeho vyslovovani jazyk lezi dole, brada klesa nizSie a zatahuju sa ,hofické trubiCky“.
Mbzeme pridat predstavu, Ze po stredovej ¢iare na tvrdom podnebi vylieza cervik.

Samohlasky a spoluhlasky v hereckom prejave

Cvicenie: Sedime v kruhu a vyberieme si niekoho zo skupiny, koho poSleme do kelu alebo mu
vyzname lasku len s pouZzitim samohlasok; potom s pouZitim spoluhlasok. Zavery z experimentu -
samohlasky sU nositelmi emécii - ak ich herec skracuje, uberd sa o svoj najvacsi material;
spoluhlasky sl leSenim pre zrozumitelny prenos. Javiskové samohlasky by mali byt o kisok
dlhsie nez v civilnom prejave kvoli vzdialenosti divaka od javiska a spoluhlasky na konci slov je
potrebné vyslovit dosledne.

Uvolfiovanie ust z knihy Feldenkraisova metoda - Pohybem k sebeuvédoméni*t

Cvicenie: Skusame zivanie so zatvorenymi a otvorenymi Ustami. Aky je v tom rozdiel? Stahujeme
a v zapati uvoliiujeme svaly Gstnej dutiny. Ako sa spravaji pritom okolité svaly, napr. svaly krku
aramien? To isté skiSame vsede avlahu. Pri cviceniach Feldenkraisovej metody mozog
ovplyviuje pohyb a spatne - pohyb preinstalovava software v mozgu.

Prislovia a archaizmy
Spolo¢ne hfadame vyznamy niektorych prislovi poniknutych lektorkou a prekladame text
zo zaCiatku 20. storocia do si¢asného jazyka.

STREDA

Auschwitz

Cvicenie: Predstavime si, Ze sme dozorca v koncentraénom tabore a ukazovanim prsta pocitame
vaznov - vtomto pripade miesto vaznov pocitame stolicky. Prstom prebieha energia, posielame
energeticky signal. Pomocou energetického gesta prenaSame telesni energiu ido slov. Ide o
vnitornl aktivitu - o celkové napatie, pozornost, jasny zamer asmerovanie vydychového
vzduchu.

Ko
CvicCenie: Vyslovujeme /ko/ s pohybom prsta, ktory zapichujeme ako Sip do stropu. ESte aj po
zapichnuti Sipu prstom prebieha energia - posiela energeticky signal do priestoru.

K, g, h, ch aich predné nasadenie

Spoluhlasky k, g, h, ch sa tvoria v krku, ale cvicne sme sa ich s Evou naugdili nasadit
vpredu. Ich predné nasadenie je potrebné pri praci s mikrofénom, ale je iSetrnejSie ku
hlasivkam, pretoZe nasadenie vpredu je maksie.
CviCenie: Z miesta nad hornou perou strielame slabiky /ko/, /go/, /ho/ a /cho/ ako strieborné
gulicky. Pomahame si aj gestom ruky - vystrelujeme dohora ruku so zdvihnutym ukazovakom. Ak
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nedostatocne vyslovime /o/, nebudi dobre vyslovené ani spoluhlasky. Samohlasky ovplyviujui
tvar spoluhlasok a naopak.

H a jeho predné nasadenie

Cvicenie: Nacvik vyslovnosti spoluhlasky h v prednej oblasti: zodvihneme nad seba ruku (tymto
Ukon zapojim bocné brusné svaly) a ohneme dlan do pravého uhlu s rukou. Pri hovoreni vety
,holka hnala hejno husi“ na kazdé h klesne prostrednicek zdvihnutej ruky dolu. Zapojenie
svalového korzetu spolu s tymto cviéenim nam pomdze posunit vyslovovanie spoluhlasky /h/
z makkého podnebia dopredu a zabezpeci jej vacsiu znelost.

Potrebna miera vnutorného napétia

Pre pripravenost tela hovorit a sprostredkovat myslienku je potrebné urcité vnutorné
napdtie - asi ako ked vojde do miestnosti napriklad vas filmovy idol. Je to zapalna iskra, pocit
ako pred prvym skocenim do mora, pocit z behu rozkvitnutou nekonecnou likou, obraz svatého
nadsSenia... Toto napétie tela a spevneny svalovy korzet ovplyviujl, kde a ako hlas zaznie.
Hovorenie na javisku vyZzaduje rovnako isti mieru vnitorného zaujatia - nieco ako vasen alebo
zamilovanie - musi tam byt Zivé vnutro. Pred tym, neZz zacneme hovorit, musi byt pritomna
myslienka, ktora telo aktivizuje.

Zbluncanec

Cvicenie: Pozorujeme, ¢o sa nam deje v bruchu, ked sa snazime odflknut bublinu, odfiknut si
sadze z ramena alebo pofukovat pierko, aby nespadlo na zem. Pri tomto cviceni si aktivujeme
svaly podbruska a panvového dna.

Stupel

Cvicenie: Predstavime si, Ze mame v mieste ,hofickych trubiCiek” Stupel, ktory méa dihu retiazku.
Ta retiazka je dlhd az ku kolenam - vtomto mieste ju chytime s vyslovenim slabiky /z/
a vynesieme so /z6/ aZz hore nad hlavu. Aky pohyb v podbrusku sme zaznamenali?

Herecké cvicenie
Cvicenie: Caj o piatej - prichystame stol, dve stoliéky, dva Salky, éajnik s Eajom a cukornickou.
Dvaja vstlpia do priestoru a s vyzvani, aby ni¢ nehrali, ale pockali na to, Co sa stane. Bez
pouzitia slov. Ostatni st divakmi. V urcitej faze lektorka posiela do priestoru tretieho seminaristu
s roznymi zadaniami (napr. Ze je ich $éf a zabudli nanho).
Cvicenie: Dve stolicky otocené oproti sebe, na nich sedia 2 seminaristi a mézu komunikovat len
slovami ty aja. Je treba pockat na nejaky pocit, ktory sa objavi alebo na signal od druhého
vyzyvajlci do vztahu. Nie je potrebné herecky ni¢ vyrabat.

Na tychto cviGeniach pozorujeme, Ze nie je podstatny text, ale vztahy medzi postavami.
V herectve je doblezité to, ¢o si myslime, ked hovorime, nie len holda demonstracia textu. Ked
hrame to, ¢o vravime, nie je to aZ tak zaujimavé. Rozhodné je nezostat na povrchu, ale hrat tie
mnohé vrstvy ukryvajlce sa pod textom. Ide o talent, cvik citlivosti a Zivotné skusenosti, kolko
linii vnimame pod textom. Aby sa nasa myslienka preniesla na divakov, nas obraz musi byt jasny
a konkrétny, nie vSeobecny.

STVRTOK

Ranna rozcvicka

Cvicenie: K jednotlivym fyzickym akciam pridame k vydychu zvuk /SSS/:

¢ pohyb odrazu Spic¢ky nohy od zeme spredu a zozadu,

e beh cez potok,

¢ pohyb velkého odrazu paty, ktory zodvihne nohu tak vysoko, az spdsobi preklapanie panvy.

Rozohrievajuca masazna Tai Chi rozcvicka

Cvicenie: Schadzame dlanou (hladenim) jednej ruky od ramena druhej ruky po vonkajsej strane
smerom dolu az k dlani, po vnutornej strane sa vraciame naspat hore. Vymenime ruky. Rovnakym
sposobom schadzame dolu a hore, avSak miesto hladenia si po ruke buchame péastou druhej
ruky. Opat vymenime ruky. Cvicenie je ¢éinska metdda na upravenie energie a rozohriatie tela.
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Opica
CviCenie: Pruznymi zovretymi pastami si poblchavame hrudny ko6S a k vydychu pridame
spoluhlasku /m/. Cvicenie sliZi na zobudenie pluc a hlasu.

Energetické pole Cloveka

Herec ma okolo seba priestor, ktorému sa obcas hovori hercova priestorova gula alebo
energetickd bublina. Podla ¢&inskej Skoly dychania pri pravidelnom cvi¢eni rozSirujeme naSe
dychanie z malého na velky energeticky okruh.

Torta

Cvicenie: Stojime, pery do tvaru o, ruky upazime, aby sa nam otvoril hrudnik a s /mmm/, /moo/,
/mno/ ¢i /muu/ vynesieme s rukou poklonu, akoby sme tym davali najavo, Ze torta je vyborna. Pri
tychto slabikdch mame prirodzene povolentd spodnt ¢elust, jazyk je poloZzeny dole a nezdviha sa,
a ruka vrchnym oblikom ukazujlca do priestoru nam pomaha, aby sa hlas niesol do dialky.
Cvicenie upevnuje hornu rezonanciu.

Uvolfiovanie bedrovych kibov a panvy podla cviCenia z knihy Feldenkraisova metoda - Pohybem
k sebeuvédoméni*?

Emoény stres sa nam uklada aj v kiboch. Pri cviéeniach uvolfiujicich kiby sa uvolfiuju
i emdcie a emocné napatie.

Skolska zborovfia

Cvicenie: Sedime v kruhu. Predstavime si, Ze sme na porade ucitelského zboru. UrCi sa, kto bude
zastavat funkciu riaditela a telocvikarky, tieto funkcie sa s kazdou novou hrou medzi Gcastnikmi
menia. Na porade chyba anglictinar Mirek. Kazdy dostane jeden papierik, kde je napisané, ¢o si
o Mirkovi mysli a aky ma k nemu vztah. Ulohou je, o najlepsie sa vZit do svojej postavy. Ked
lektorka tleskne, vystupia vSetci z postavy a daji sa do nulového napatia, kym sa nezacne nova
hra.

Psychologicky aspekt hry: V pozicii riaditela a telocvikarky si mohli seminaristi vyskisat, aké to je,
ked zadanie napisané na papieriku viedlo k tomu, Ze nadobudli pocit, Ze si vSetci proti nim -
zacali si brat veci osobne a to oslabilo ich poziciu. Naopak, ked mali na papieriku Glohu rieSit iny
problém - teda mali iny ciel, tak boli ,v pohode*“. Okrem psychologického aspektu, o ktorom sme
diskutovali, slGzi tato hra na cibrenie interpretacnej techniky pri zachovani spravneho postoja
a ponechanim priechodného tela.

Vyslovnost

Preberali sme aj ¢eskl vyslovnost - Svy, spravnu vyslovnost samohlasok, spoluhlasok,
znelé a neznelé spoluhlasky (jednoduché cvicenie na rozpoznanie znelej ¢i neznelej spoluhlasky
- polozime si ruku na hlavu aak pri vysloveni spoluhlasky znie cela hlava, ide o zneld
spoluhlasku). Ochabnut( vyslovnost spdsobuje ochabnuté telo. Ked zmenime spdsob nasho
rozpravania, zmeni sa nam i postoj nasho tela a pozicia fudi naokolo; a funguje to aj naopak.

Obvykle trva asi pol roka, kym Clovek zacne pocut vlastné vyslovnostné chyby. Lektorka
odporic¢a nahravat sa a nasledne si nahravku vypocéut. Délezité je uCit sa aj na chybach druhych.
Lektorka neustale pripomina, Ze vSetky cviéenia sU potrebné robit so zakladnym vn(tornym
pocitovym napatim - vasnou a zaujmom, jednoducho byt naplno tu a teraz.

Prizvuk na predlozkach
CviCenie: Prizvuk na prv( slabiku nacviCuje s tenisovou lopticCkou - hodom zaktivizujeme
centrum. Dolezité je zacat telesnym pohybom, hlas nasleduje.

Predna vyslovnost
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Cvicenie: Na slabikach /pa/, /ba/, /ma/, /fa/, /va/ hladame spravnu vyslovnost samohlasky /a/
- tak, aby nebolo makké podnebie ochabnuté, pretoze vtedy miesto spravnej
vyslovnosti vyslovujeme nie¢o medzi /a/ a /e/.

Cvicenie: Prenesenie artikulacie zozadu dopredu trénujeme s basnickou Kohout, kolouch. Pery
mame v tvare malej tribky. Rukami pohybujeme ako lopatami mlynu, ktoré zaberaja proti vode.
Ked' poriadne zatlac¢ime, zapojime i centrum.

Cvicenie: Prednu vyslovnost nacviGujeme na slovach obsahujdcich pismeno /n/ - kongo, jungo,
fungo, lungo,... - tam, kde sa vyslovuje /n/ by mali byt vyslovované i vSetky ostatné pismena.
Prednou vyslovnostou nechavame krk volny.

Bim-bam-bom (na rozvibrovanie rezonanénych priestorov)

Cvicenie: Stojime s nohami mierne od seba, pokréené v kolenach a pérujeme. Ruky sa volne
pohybujd vpred avzad ako rozhojdany zvon. Priddme zvuk zvonu /bim-bam-bom/. Ozvucnicu
mame v panve, pri /bum-bum/ sa ozvucuji az chodidla.

Z6 - ham (na zapajanie svalov podbruska a zodvihnutie makkého podnebia)

Cvicenie: Stojime s nohami mierne rozkro¢enymi na Sirku bedier, kolend mierne povolené.
Predstavime si, akoby nam zo zadku visel imaginarny Stupel s retiazkou (ind mozna predstava je,
Ze mame dinosauri chvost), ktory si pohybom ruky spomedzi néh vytahujeme smerom hore spolu
vydychom a fonaciou slabiky /z-z666/. Ked sa ruka dostane nad hlavu, ohneme dlan, akoby sme
z hora chytili jabiéko spolu s fonaciou slabiky /ham/. Zaroven si predstavime, akoby sme zahryzli
do jabiéka (tento pohyb spdsobi zdvihnutie mékkého podnebia). /Ham/ vyjde von z st zozadu po
stredovej Ciare podnebia az von. Pri tomto cviceni zapajame svaly panvového dna a podbruska,
zdviha sa nam makké podnebie a trénuje predna vyslovnost - teda aktivizujeme telo zdola az po
vynesenie hlasu z tela ,von*.

Variacia: Obmenou tohto cviGenia je predstava, Ze hadzeme Sipky - Sipku zodvihneme zdola
spolu so /z6/, urobime naprah nohou a s /ham/ ju hodime do imaginarneho terca.

Hlasova opora

Pre Gplné opretie tonu si méZeme vzbudit autosugestivne pocity opretia ténov o kosti.
Operni spevéci zvyknl vraviet, Ze spievajl celym telom, celou kostrou. HornG hlasovd oporu tvori
Celova a nosova kost, podnebie (st, lebka a temeno. Dolnd hlasovi oporu tvori prsna kost,
chrbtica, lopatky, branica, celd panvova kost (tvori ju lonova kost, sedacia a bedrova) a bedrové
kiby.

Princip pochvaly
Lektorka nas uéi principu pochvaly - je potrebné nechvalit za vysledky, ale za pracu,
ktora viedla k tym vysledkom (nechvalit dieta za jednotku, ale za snahu).

PIATOK

Rozcvicka

e VzpaZime ruky a chytime do dlani imaginarne Ziarovky. Tie pomaly to¢ime z jednej strany na
druhi spolu s klesanim rUk do upaZenej pozicie (pri tomto cviku sa rozSiruje nas
medzirebrovy priestor).

¢ Posielame bozteky do stran, dopredu, hore, dole a potom pri krateni hlavy na jednu a na
druh stranu (pri tomto cviku uvolfujeme krk a aktivujeme kruhovy Ustny sval).

¢ Natiahneme pravi ruku smerom Sikmo von a mierne hore, a stojime len na pravej nohe.
Natahujeme sa doprava az do maxima, potom napéatie uvolnime a prepadneme na pravi
stranu. To isté robime s tahom za lavou rukou. Priddme fonaciu /ééé/ (pri tomto cviku je
hlas Gplne postaveny na dychu).

* Urobime lastovicku a nechame telo vlastnou vahou prepadnut dopredu spolu s fonaciou
/€€¢&/ (pri tomto cviku je tiez hlas Uplne postaveny na dychu).

Uvolfiovanie ¢eluste
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Cvicenie: Posielame impulzy z roznych Casti tela (rameno, laket, dlan, spustena ruka, hrudnik,
boky, kolena) tak, Ze impulz vyjde z urcitej Casti, ale zvySok tela impulz nasleduje. Pripojime
samohlasku /ééé/ alebo /blé/.

Cvicenie: Pochod zombii: prechadzame z jednej strany miestnosti na druhd spolu s vyuzivanim

impulzov z roznych Gasti tela; spolu s fonaciou /blé/.

Zdvihnutie energie

Cvienie: S nadychom sa vypneme na $Spicky ako Dbaletka. S vydychom napétie
povolime, prepadneme dopredu, pobehneme do priestoru a pridame fonaciu /jojojojo/. Tato
figlra ma vysoku pociatocnl energiu, potom energia klesa - opakom je vzpiera¢ - jeho energia
stlipa smerom hore. Rukou moézeme ilustrovat nadych (ruka sa vytiahne do vySky) a vydych (ruka
klesne ataha sa do dialky). Nadych s rukou natiahnutou dohora pomoéze zdvihnut pozornost,
energiu a nasadenie.

Frkanie farby na stenu (na prepojenie hlasu s telom)

Cvicenie: S nadychom natiahneme ruku hore nad hlavu a s vydychom ffkame z prstov farbu na
steny spolu s /jojojo/. MdZzeme skusit i obidvomi rukami (pripadne nohou, zadkom, ramenom,
hrudnikom) malovat imaginarny obraz spolu s vokalizaciou /jojojo/.

Uvolnenie ramien podla cvienia z knihy Feldenkraisova metoda - Pohybem k sebeuvédoméni*3

Hladanie vibracii

Cvicenie: Vytvoria sa dvojice. Jeden si lahne na podlahu na chrbat a volhe dycha. Druhy mu
jemne kladie ruku na rdzne Casti tela - leziaci sa snazi viest dych do tychto miest a pocitovat
vibracie, ktoré vznikaju rozochvievanim kosti a tkaniv vdaka vedeniu vzduchu. Postupne
pridavame slabiky /nu/, /jo/ a celé slova.

Miesta, z ktorych méZeme vysielat energiu a ich vplyv na komunikaciu

Cvicenie: Vytvoria sa dvojice, ktoré sa postavia oproti sebe. Nezavazne sa rozpravajld a vedu svoju
pozornost z piatich Casti tela (oblast sacra, solar plexus - oblast Zalldka, hrudna oblast, krk a
oblast medzi oGami - tzv. ,tretie oko“). Lektorka urcuje, z ktorej oblasti tela mame smerovat pri
rozhovore svoju energiu. Niekedy ako dvojica dostavame rovnaké miesto, inokedy kazdy iné. Bolo
naozaj velmi zaujimavé pozorovat premenu vnitorného pocitu, obsahu i spésobu komunikacie
podla miest, z ktorych komunikacia plynula. (Tak napriklad v oblasti Zalidku sa odraza kognitivna
dizonancia, strachy, Uzkosti a stres. Srdcova oblast zodpoveda za komunikéaciu, vztahy,
priatelstvo a lasku. Oblast hrdla zodpoveda za komunikaciu, v pripadoch, kedy Zeny komunikovali
s muZmi z tohto miesta, boli obvykle Zeny v prevahe. Oblast hlavy zodpoveda za logiku.)

Pod'! Uz idem!

CviCenie: Vytvoria sa dvojice, postavia sa oproti sebe, jeden chyti druhého za boky a zatlaci do
nich. Prvy vravi druhému ,pod*, druhy sa snazi ist a odpoveda ,uz idem*“. Cvicenim aktivizujeme
panvu.

Cviky Ludmily MojziSovej na uvolnenie krénej chrbtice:

¢ Svydychom za uchom - pravou rukou si chytime cez hlavu lavé ucho a s vydychom hlavu
naklonime k pravému ramenu. Zostaneme v tejto pozicii a dychame. S kazdym novym
vydychom hlava klesne o par milimetrov. To isté robime na opaénu stranu.

e Pohlad za lodickou - oto¢ime hlavu do lavej strany a na horizonte uvidime imaginarnu
lodicku, ktora plava smerom doprava. Pozorujeme lodicku o¢ami a ked uzZ to dalej nejde,
otoCime za lodkou i hlavu. To isté robime na opaénu stranu.

e Striedavo sa pozerame hlavou dole na svoj pravy a lavy bok, v medzifaze urobime zaklon.
V jednotlivych poziciach zotrvame niekolko nadychov a vydychov, s kazdym novym vydychom
hlava klesne o par milimetrov.
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e Prekrizime ruky za hlavou, lakte pritiahneme k sebe, ramena nechame volné, nevytahujeme
ich hore, oCi klesnu dole, nasleduje ich hlava, zostaneme v tejto pozicii a dychame. S kazdym
novym vydychom hlava klesne o par milimetrov.

e Hlavu vytiahneme dopredu ako korytnacka z panciera a opisujeme hlavou polkruhy tam
a naspat.

* Jazda na koni
Sadneme si obkroémo na stolicku a odraZzame sa od chodidiel akoby sme cvalali na koni.
Pridame fonaciu /hop-hop/. Cvicenim aktivizujeme panvu a branicu.

Spoustova sa ¢asto, z mojho pohladu opravnene, brani popisovaniu cviceni v obave, Ze ¢lovek,
ktory nepresSiel procesom a nevysklsSal si ho na sebe, modze pouzit zoznam cviceni ako prirucku
a aplikovat ju na Ziakov, ktorym by to mohlo viac ublizit ako pomoct. Vravi, Ze je pre nu velmi tazké
popisat vyznamy cviceni - dokaze ich aplikovat len s konkrétnymi lfudmi, na zaklade dlhoroénych
skisenosti. Eva je velmi intuitivna a pohotova, jej bystré myslenie je vSak niekedy tazké nasledovat
a drzat s nim krok, napriek tomu je vidno, Ze vie, prec¢o konkrétne cviéenia vybera.

Na Eve je velmi sympaticka jej nedogmaticnost - vyzyva nas, aby sme si na jej pracu a metody,
urobili nadzor sami: ,Budte kriticki ke vSemu, co fikam, ale predtim, neZ to hodite do koSe nebo totalné
zavrhnete, zkousejte to aspon tyden.“ Je pedagdg s neuveritelnou energiou. Vyzera, akoby nikdy nebola
vyGerpana. Je vidiet, Ze si vedome riadi Zivot tak, aby jej prinasal radost a vie byt tu a teraz na maximum.
Je osobnym prikladom toho, ako sa silou mysle daji zvladnut aj tazké Zivotné situacie s nadhladom
a pozitivne. Jej nadSenie je nakazlivé. Na seminari bolo velmi zaujimavé pozorovat, ako poniknutd jemna
psychofyzick( pracu vnimali mladi ¢lenovia amatérskych stborov. Napriek dlhym noénym vecierkom rano
na seminari nikto nechybal a vSetci sa so zaujmom zapdjali do aktivit. Myslim, Ze vtom velkd Ulohu
zohrava prave jej osobnost: ,Eva vi spoustu véci, ma naZito a je neskute¢né pravdiva.“ (Jarka, pérodna
asistentka 50 rokov). Je jedinecna vo svojom osobnom priatelskom pristupe, v ktorom necitit absolltne
Ziadnu nadradenost a tym si vie ziskat aj mladych v problematickom veku: ,Eva je tGZasny c¢lovék, ktery
hodné vi a vi spoustu dobrych véci. Kdyby seminar vedl nékdo jiny, tfreba by nam to dalo o sedmdesat
procent min. To, Ze je Eva GZasny ¢lovék, udéla hodné.“ (Majda, Studentka, 16 rokov). To Ze sa Spoustova
na ni¢ nehra ocenila aj G¢astniCka Paja (Studentka, 18 rokov):,Je to hodné o lektorce. Je hodné prirozena,
takZe jsme se citili uZ prvni den skvéle. Zadné napéti.“ Rada by som zakonéila postrehom Gabi (uéitelka
dramatickej vychovy, 30 rokov), ktora velmi trefne odhalila, v ¢om spociva tajomstvo Evinej osobnosti: ,Je
v dobrém slova smyslu Carodéjka. K téhle praci musis mit néco navic, néco, co neni hmatateiné, ale néjak
to vnimas.“

Zaver

Tento vyskum mi umoznil zmapovat niekolko alternativnych metdd vyucby prace s hlasom a popisat
ich zakladné teoretické vychodiska a praktické pristupy.

Z absolvovanych workshopov vyplynulo, Ze pri praci s hlasom je najpodstatnejSie vnimat hlas ako
sucinnost celého tela a mysle. Prvotnym atribdtom potrebnym na fyziologicky spravnu tvorbu hlasu je
zapojenie psychiky, teda mysSlienky alebo emocionalneho impulzu, ktoré aktivizuji telo. Spravne fun-
gujlce telo je potom podporou pre dych, ktory otvori cestu hlasu. Premennou, ktord zohrava v procese
vyucby najdolezitejSiu Glohu je samotna osobnost lektora, jeho charizma a spdsob, akym je schopny
predavat svoje poznatky. Osobny pristup podporuje kvalitu prace, ktora sa vyraznejSie prejavila v mensich
skupinach. Spokojnost UcCastnikov zavisela aj od zladenia lektorskej metody s aktualnym nastavenim
G¢astnikov a ich psychickymi potrebami.

Zameranie na sebarozvoj a sebapoznanie boli vyraznou spolocnou ¢rtou hlasovych seminarov,
pricom ¢asto mali vedlajsi terapeuticky G¢inok. Tento pristup vychadza z premisy, Ze praca s hlasom ot-
vara priestor pre pracu semodciami, relaxaciu avnimanie vlastného tela. Prostriedkom ktomu su
napriklad vizualizacné postupy (napr. imaginarne obrazy a zvedomovanie si svojho tela), psychologické
postupy (napr. rozne metddy sebapoznavania a rozvoja individuality), hudobné postupy (napr. uvolhovanie
vibracii) a fyzicko-vokalna improvizacia.

Akademické studie DIFA JAMU | 2015

MozZnym pokracovanim vyskumu je preskimanie prace dalSich lektorov pre komplexnejsi obraz o
roznosti teoretickych a praktickych pristupov pri praci s hlasom alebo hlboky ponor do prace niekolkych
Z nich.
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Pozvanky k jednotlivym workshopom. UloZené v archive autorky.
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