


Jax isem nlecal

svu hlas

UslySel jsem volani svého hlasu. Mluvil slabg, sotva
slysitelné. ,Najdi mé&, Spital. A Ze uZ je dlouho schovany

a ¢ekd na mé. Tak pozor. Tti, dva, jedna: ,UZ jdu

Prace Slechti ¢lovéka

To uZ jsme slySeli a ¢asto to opakujeme. Vi ale nékdo, odkud
vitr vane? Kdo to fekl prvni? Ve slovniku je k tomu uvedeno
pouze ,Ceské ptislovi”. To ptislovi si pfeddva uZ par generaci.
Ajeto ,Slechténi’ nékde vidét? Tolik prace vykondno jest!

Ne. Nemame ale srovnani, jaci bychom byli, kdybychom
nepracovali. Ve Slechténi nepracujiciho lidu nejsem téz velky
optimista. Jedind véc, kdy toto ptislovi nelze zpochybnit, je
prace na sobé. Dnes se tomu fikd osobni rozvoj. Jsou na to
kurzy, workshopy, pfednasky a na nich se §lechtime... praci.
Naposledy jsem zapracoval na hledani sily svého hlasu. Chtél
bych tu silu nalézt. PouZivat ji.

Kde se bere sila hlasu?
Seslo se nas nékolik ,hledacd”, spise hledacek. Uz jsem si

kurzy. Ale na vétsiné cvic¢eni jogy, pfepisu nééeho z minulosti,
zpivani manter ¢i meditaci Zeny pfevaZzuji. Pracuji na sobé bez
umoru, fekl bych. TakZe jeden muZ, nékolik hledacek hlasu,
lektorka Simona a organizdtorka kurzu Marta sedi v ivodnim
krouzku. VSechny kurzistky zde maji v popisu prace mluveni
pied lidmi. Pfedndsi, vyucuji, lektoruji. Je jasné, pro¢ se chtéji
zlep$it v praci s hlasem. J4 jsem zde trochu ze zvédavosti,
trochu ze zndmosti, trochu jako reportér. A samoziejmé, pro¢
sito nepfiznat, i ja bych rdd ob&as mluvil hlasitéji, silné&ji,
pevnéji a nedfel se u toho zbyte¢né. Kdo z pfitomnych dam

je lektorka, je ztejmé. Kdyz Simona promluvi, mluvi nahlas,
vyslovuje spravné, sila jejiho hlasu ji ihned ziskd pozornost.
Hmm, tak to chci.

Kdo hled3, najde

Simona je zpévacka, herec¢ka, utitelka némciny a s6lového
zpévu, sama tedy s hlasem pracuje ¢asto. PfestoZe vystudova-
la klasicky zpév na konzervatofi, z jejiho ivodniho ptibéhu
vyplynulo, Ze po celou dobu studia a dlouho potom mluvila

a zpivala hlasem (sopran), co vlastné nebyl jeji. Nebyl to pti-
rozeny hlas, kterému mtZeme dat bez ndmahy nejvétsi silu.
Byl to hlas nauéeny, umély, neptirozeny. Sic! Clovék proleze
celym Skolskym systémem, aby po pdr letech proziel a musel
zacit znovu hledanim svého plného hlasu! Simona prosla

Simona
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Marta - organizdtorka

rukama (nebo usima) nékolika hlasovych uéitelti. Sama ik,
kurzu

Ze na svém hlase pracuje jiz 15 let a stdle se uci, zlepsuje, posi-
luje, objevuje.

Malokdo mluvi svym skute¢nym hlasem
Kam ten svét spéje. Nejenom Ze mnozi z nas fikaji nesmysly,
jesté mluvi cizim hlasem. Kdo uvnitf nds tedy hovoti? Simona
si mysli, Ze problém nastava uz v détstvi. Pod nejraznéjsim
tlakem okoli se déti nauci svij hlas ,dusit” nebo vselijak (vét-
$inou podvédomé) ménit, aby vyhoveély pfedstavam o tom,
jaké maji byt. A v dospélosti pak hleddme zpét misto, odkud
hlas vychdzi, kde je zdroj nasi sily, naSe centrum. U¢ime se
znovu byt si pfi mluveni védomi sami sebe.

PotiZ je i s nasimi ochablymi svaly, mame malo fyzické zatéze,
takze svaly potfebné pro sprdvné fungovani hlasu jsou slabé.
Bfidni svaly, brdnice, drzeni celého téla. To vSe pak vede

k tomu, Ze mluvime tak, jak to jde... a ne tak, jak by to mohlo jit.

Jak funguje hlas?

MuZeme uvazovat o hlase jako o zvuku. Zvuk je chvéni. Vi-
brace. Velmi zjednodusené to funguje takto: Plice vdechnou
vzduch - to délaji stale, nejen kvili mluveni. Pak posle mozek
dolu signdl: ,Pfipravte se, vypada to, Ze se bude mluvit," a bra-
nice se zpevni. Nasleduje dalsi pokyn shora: ,Jdeme na to, pfi-
chazi slovo!” Nato se pomoci vydechovaného proudu vzduchu
rozkmitaji hlasivky a vpusti do st vzduch spravné nafedény
a rozkmitany. Ten narazi na nejraznéjsi dutiny a vytvoii
zdkladni tén. A pak uz jazyk, patro, zuby a vSe, co moduluje
slova, kond svou nau¢enou praci a my mluvime. To je zvuk.
Potom je zde ale je5té obsah. Co to vlastné fikdme? A to je ne-
oddélitelnd a podstatnd ¢ast sily naseho hlasu. Kdyz nejsme
védomi, nejsme spojeni s obsahem naseho mluveného slova,
nemuzeme ziskat tu spravnou pozornost, nemuzeme dét
svému projevu tu pravou silu. Pak mluvime napfiklad rychle
a vys$im ténem. Branice je ale napojena na limbicky systém
a tomu vladnou emoce, zameér. Jestlize se vcitime do obsahu
sdéleni (ptibéhu pisné, emoce divadelni role), pak se teprve
mohou zacit dit divy. Ja tady a ted mluvim a to, co fikam, také
citim! Véfim tomu, co ftikam? Sly$im se? Vnimdm své télo?

Je mi dobte? Vyjde-li zdmér ze sebe sama, zevnitf, procitény,
na sile svého hlasu to hned poznéate. A pozna to i posluchac.

Y

Cviceni hlasu = cvi€eni téla

Obsahem ¢tythodinového kurzu jsem byl ptekvapen. Az

v mé pozdni dospélosti jsem pochopil, co délaji hlasivky a co
déla branice. Hodné jsme cvi¢ili. Ne mluveni. Celym télem.
Tiepali jsme se, uvoliiovali, krouZili pdnvi, posilovali jadro,
protahovali zada, prodychdvali hrudnik. Jak se ukdzalo, mlu-
vime celym télem vice, neZ jsem si myslel po pfec¢teni knizky
o nonverbdlni komunikaci. Po rozcvi¢eni pracujeme s de-
chem. Soustfedime se na spravny nadech, vydech. Sledujeme,
jak probihaji samovolné a jak pod tlakem. Dechovych cvi¢eni  nit s obsahem, sladit emoce nage a sdélovaného, mluvit védo-
a zvukd zna Simona hodné. Trochu zpoceni délame zvuky opi- me celym télem. Byt v souladu. Byt sviij. Kazdému je jasné, ze
ce, psa, kralika... zkouSime vyrazeci souhldsky. Kdo se stydi, je  to, co se Simona uéi 15 let, nemtiZzeme pochytat za par hodin.
tady $patné. VSichni jsme ted opice: ,Huhuhu" © Ale na po¢atku bylo slovo. Slovo vyté¢ené silou svého hlasu.

A to slovo znélo: ,Krasa." Krdsa, kdyz to sedne a vy silu svého
hlasu ucitite. To pteji kazdému. I sobé.

Jaky k tomu zaujmeme postoj?

Posledni ¢ast kurzu se u¢ime spravné stat. Rozlozit vahu,
narovnat se, dat télu dustojny vzhled - to je jen druhotny zisk.
Jde hlavné o volné proudéni energie, o pfedavani informaci Vice na:
shora (hlava, hlasivky mluvidla) dola (plice, branice, bficho). spravnymkurzem.cz
VSechno bézi jako na drdtku, energie proudi. Ted se jen ztotoz-
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