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RESUMÉ

Příspěvek se zabývá problematikou hlasové výchovy se zaměřením na oblast relaxace 
a uvolnění hlasového ústrojí a jeho případnou regeneraci.

KLÍČOVÁ SLOVA
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Téma příspěvku je inspirováno osobní zkušeností z týdenního semináře, který autorka absolvovala v létě 2008 ve Spojených státech amerických. Zkvalitnění zdravého hlasu 
a pomoc pro poškozený hlas byly hlavními tématy opomínaného semináře, který mimo jiné poukázal i na důležitost propojení vědy s uměním.

O hlasovém ústrojí a jeho činností existuje bezesporu množství informací. Současný stav hlasových dispozic jednotlivců, ať už studentů, nebo i dospělých, nutí ohlédnout se 
po dalších pramenech, ze kterých je potřebné nadále čerpat v rámci rozšíření vědomostí o nápravě či případném obohacení hlasových dispozic.

„Odborná práce s hlasem už nevystačí s obecně uplatňovanými metodickými prostředky pro rozvoj zpěvní a mluvní techniky a už vůbec ne s jejich aplikací bez citlivého individuálního výběru pro každého jednotlivce. Jedním z „prubířských“ úkolů pedagogovy způsobilosti je dovednost vyhmátnout příčiny tzv. podvědomého zacházení s hlasem, které má v dnešní době za následek ohromující procento „funkčně zjednodušených až defektních hlasových funkcí“ v mluvním i zpěvním projevu.“

Vhodný způsob uvolnění hlasového ústrojí je považován za první krok k získání správné koordinace zpěvního mechanismu. Každá biologická funkce zahrnující použití svalů, závisí na rovnováze mezi napětím a následným uvolněním. Někteří z nás při činnosti hlasu jsou zablokováni svalovým napětím
, které prochází celým vokálním mechanismem, 
tzn. přes krk, bradu, hrdlo, jazyk a dokonce také bránici. Bohužel tyto tenze nejsou omezené jen na oblasti, kde jsou potřebné jako část přirozené svalové činnosti spojené s aktivizací hlasivek, jsou totižto schopné převládat právě v místech, kde by měla být přítomna největší volnost a relaxace. Nabytí a následné udržování vyvážené relaxace je zásadní, náročný tělesný element jak u zpívání, tak i při činnosti mluvení, na něž klademe prvotní důraz a věnujeme mu pečlivou pozornost. „Sluchově analytický přístup pedagogického vedení by měl dbát na to, aby byl hlas školen pomocí svalového smyslu k vnímání a vyhraněné představě správného poměru uvolnění a napětí. Tento složitý proces probíhá od prvních sluchových vjemů širokou oblastí pocitů hmatových, vizuálních a prostorových, jež se všechny přidružují k sluchovému zážitku, aby se nakonec promítly v umělecky smysluplnou zvukovou představu, v psychosomaticky tvořivý zvukový pocit.“

Pro osvojení si jemné souhry v svalové činnosti hlasotvorných svalů je vhodné adepta hlasové výchovy seznámit i s dalšími možnostmi pro podporu a rozvíjení jeho pěveckého mechanismu. Zkušenost prokázala, že nejjednodušším přístupem pro studenta hlasové výchovy je plán pro hlasovou relaxaci rozdělen do 6 oblastí, které jednotlivě v navazujícím pořadí přináší cvičení, kdy je pozornost zaměřena na uvolnění svalů souvisejících s výše uvedenými orgány.

Šest oblastí relaxace:

1. Tvář
 - s použitím polštářků na prstech rukou pomalu masírujte obličejové svaly, začněte na čele, krouživými pohyby oběma rukama vytvářejte přiměřený tlak. Věnujte pozornost oblastem, které se jeví ztuhlé, pevné, např. kolem obočí, spánků 
a pantů dolní čelisti. Masáž provádějte směrem k svalové oblasti lící a jemným tlakem uvolňujte tuto oblast až směrem k ústům. Ponechejte bradu volnou, krouživými pohyby vytvářejte tlak i v spodní části brady. Pozornost věnujte celé oblasti kolem úst. Mějte pocit jakoby jedinou věcí, která zabraňuje, aby vám vaše brada upadla, 
je pokožka vašich lící. Vaše tvář by měla zůstat bez výrazu.

2. Jazyk
 - s pocitem, že je váš jazyk měkký jej pomalým pohybem lehce vysouvejte přes spodní část zubů, přes dolní ret až směrem k bradě. Napětí, které je potřebné postupně odstranit se projeví v zadní části jazyka taháním. Ponechejte jazyk, aby se pomalým pohybem vrátil do úst. Jazyk zůstává přirozeně ležet naproti spodním zubům, 
a nebo na jejich povrchu. Opakujte toto cvičení dvakrát nebo třikrát až dokud neucítíte, že je Váš jazyk uvolněný až poddajný. Jazyk je důležitý pro artikulaci, avšak pokud je napětí neustále přítomné, stane se tak překážkou pro volně tvořený hlas.

3. Hltací, polykací svalstvo - udržujte předešlé uvolňovací cvičení tváře a jazyka. Činnost polykacích svalů je možné ucítit v oblasti pod bradou. Masírujte toto svalstvo podél linie čelisti s využitím polštářků na prstech rukou nebo pomocí polštářků 
na palcích pravé a levé ruky. Upřednostňujte pohyb ve směru nahoru a dolů před pohybem ze strany na stranu, čímž se vyhnete oblasti larynxu. Tato masáž by Vám mohla připomínat hnětení chleba, tzn. svaly v této oblasti jsou vláčné jako těsto, případně želatina. Tuhnutí této oblasti v průběhu fonace může být znamením pro tenzi u kořene jazyka.

4. Čelist
 - udržujte volnost tváře, jazyka a polykacích svalů. Rukou uchopte svou bradu, palec by měl směrovat pod a ukazovák nad bradu. Pomalu pohybujte čelistí směrem dolů a nahoru (ne ze strany na stranu), kontrolu řízení pohybu provádí ruka 
a ne žvýkací svalstvo. Čelist musí volně klesnout. V průběhu volně dýchejte 
a ponechejte uvolněný i čelistní pant.

5. Hrtan
 - udržujte relaxaci tváře, jazyka, polykacích a čelistních svalů. Nezapomeňte dýchat! Lokalizujte hrtan (Adamovo jablko) a přidržte lehce mezi palcem 
a ukazovákem jedné ruky. Provádějte jemný pohyb larynxu ze strany na stranu. V průběhu pohybu se také koncentrujte na uvolnění jazyka a svalů v oblasti hrdla, které zůstávají klidné a uvolněné.

6. Hlava a krk
 - skloňte svou hlavu směrem dopředu, pokuste se ucítit váhu hlavy, 
toto vám umožní jemné protažení krčního svalstva. Pomalu zvedněte svou hlavu 
a začněte s tzv. lenivým pokyvováním (nahoru a dolů, tzv. znak souhlasu) hlavy 
ze strany na stranu. Kontrolujte své ramena, neměly by být shrbená ani zatlačená směrem dozadu. Ověřte postavení trupu, pokud je ve správné poloze, ramena by měla být přirozeně zarovnaná. Vaše hlava by měla balancovat na vrcholu páteře. Dosažení rovnováhy je rozhodujícím faktorem pro udržování postavení a tím pádem rovnováhy celého těla.

Jednotlivá cvičení se zaměřují na konkrétní oblasti lidského těla, potřebné k správné fonaci. Pokud je vnější svalstvo uvolněné, vnitřní svaly
 mají lehčí úkol pro ucelenou činnost potřebnou pro tvorbu hlasu. Svaly, které můžete cítit prsty rukou jsou právě ty, které musí být uvolněné. Tato cvičení jsou prováděna v průběhu fonace, ale také před samotným mluvením, nebo zpíváním. Nepřerušujte plynulou koncentraci potřebnou 
pro každé z uvedených cvičení.

V současné době je možné seznámit se s velkým množstvím technik, které pomáhají k odstranění napětí vokálního mechanismu a jsou to v podstatě techniky související s fyzioterapeutickými základy. K nim se například řadí Alexandrova a Feldenkreisova metoda, obě související s odstraněním svalového napětí v těle, ve Spojených Státech je to oblíbená technika zpěvačky, herečky Catherine Fitzmaurice
. Dále existují cvičení 
tzv. vokální jógy, které vychází přímo z cviků jógy. Výše uvedené cvičení shrnuté do 
šesti oblastí relaxace jsou jakousi směsí těchto přístupů, ačkoliv je sestavil a ve své praxi úspěšně uplatnil americký operní pěvec a pedagog David Blair McClosky
. Výhodou těchto cvičení je fakt, že je možná jejich aplikace v rámci výuky hlasové výchovy, 
kdy studenti kromě samotného zpívání nabývají zkušeností týkající se uvolnění 
a odstranění napětí či případné pomoci pro jejich specifické potřeby v činnosti fonace. Zařazení tzv. uvolňovacích cvičení do vyučovací hodiny hlasové výchovy přináší řadu výhod. Ne vždy přicházejí studenti plní energie, což může mít za následek hlasovou únavu. Jejich zdravotní stav málokdy splňuje ideální požadavek pro pravidelnou činnost 
ve výuce, proto je mnohdy výhodné začínat právě hodinu hlasové výchovy tzv. vstupními relaxačními cviky, které časově nezaberou více než 15minut z vyučovací hodiny. Studenti mají možnost lépe si uvědomit svůj pěvecký aparát, ohmatat svaly potřebné 
pro uvolnění, co je také přinutí více přemýšlet a soustředit se na další podněty při aktivní vokální činnosti.
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� Válková, L. Hlas individuality. Praha: Akademie múzických umění v Praze, 2005-2007. ISBN 978-80-7331-087-5. str. 73.


� „Při snaze tvořit hlas se zapojují „nelegální svalové výpomoci“, které deformují zejména dechovou funkci, �a tím i volnou práci hlasivek. „Náhradní“ svalová zapojení lze registrovat zrakem (celkové tělesné napětí, nepřirozená mimika, ztuhlá čelist, vytahování brady, zužování a vytahování ramen, celkový tělesný neklid apod.), ale i sluchem (tlačený, „tuhý“, málo pohyblivý hlas, nezřetelná artikulace, dyšná příměs v hlase atd.). Chybné pohybové stereotypy si často zpěváci neuvědomují - zejména, projevují-li se v lehké nebo ještě latentní formě. �O to víc jsou nebezpečné, protože setrvání v chybném svalovém a pohybovém zlozvyku ještě více prohlubuje narušenou součinnost dechu a hlasivek. Důsledkem je zvyšující se hlasové přepětí a následná hlasová nemohoucnost.“ Tichá, A. Motivace hlasových cvičení jako prvek integrace v pěvecké výchově dětí. �In Kontexty hudební pedagogiky II.: sborník příspěvků z konference v Brandýse nad Labem. 2007. ISBN 978-80-7290-3. str. 127.


� Válková, L. Hlas individuality. Praha: Akademie múzických umění v Praze, 2005-2007. ISBN 978-80-7331-087-5. str. 60.


� Přítomnost napětí v oblasti tváře se projeví nepřirozeným výrazem, zejména se tak může stát u nasazovaní vyšších, případně nízkých tónů, u profesionálních pěvců při technicky náročné vokální produkci.


� Napětí vzniklé v ústech, zejména se jedná o jazyk, se projevuje v zadní části tohoto orgánu, kdy dochází k tlačení a tahání jazyka proti vrchní části hrtanu. Ve výsledku se toto napětí projeví v kvalitě tónu, �který je zastřený, zapadnutý.


� Svaly charakteristické pro oblast čelisti představují jednu z dalších nástrah týkajících se napětí. To se soustředí zejména v oblasti tzv. čelistního pantu, což se může projevit tlačením čelisti směrem vpřed. Výsledkem �je zablokování napětí v oblasti čelistního pantu. Dochází tak ke značně ztížené tvorbě tónu, kvalita tónu �je poznačena tlačením a násilnou produkcí hlasu ve všech hlasových rejstřících.


� Napětí v oblasti hrtanu je viditelné při jeho zvedání, kdy dochází ke svírání prostoru v zadní části hrdla. Kvalita tónu spojována s tímto napětím odpovídá tenkému, ostrému a nasálnímu charakteru daného tónu.


� Uvolnit napětí v krku je pravděpodobně jedním z nejčastějších úkolů hlasových pedagogů. Přítomné napětí �při vokální činnosti je možné lehce rozeznat při výrazném zvedání brady a následném protahování krčních svalů. Napjatý, námahou tvořený tón je výsledkem této tenze.


� „Každý sval hlasového orgánu, každý z jeho pohybů, dává hlasu vlastní zvukový odstín. Podle charakteru tohoto zvuku se dají poměrně přesně rozeznat poměry panující v orgánu, to znamená, které svaly- také dýchací svaly- jsou například při vydávaní hlasu aktivní, které inaktivní, činnost kterých je akcentována a kterých naopak oslabena atd.“ Husler, F., Roddová-Marlingová, Y.: Zpěv. Ostrava: F-PRINT, 1995. ISBN 80-901883-0-3. �str. 10.


� Významná osobnost v oblasti využití a zacházení s hlasem, její workshopy jsou určené zejména pro herce �a zpěváky, působila na nejvýznamnějších univerzitách po celé USA. Ve své práci s hlasem se soustředí zejména na způsoby dýchání, rezonanci, artikulaci, řeč, zpěv s pohybem apod. Její technika vychází z různých metod jogy, shiatsu a dalších, které se snaží kombinovat a využít při odstranění napětí nejen hlasového aparátu, �ale i celého těla.


� 1902-1988, koncertní a operní pěvec, bývalý profesor bostonské konzervatoře, který se po vlastní negativní zkušenosti s hlasem zaměřil na jeho nápravu. Za aktivní spolupráce otolaringologické kliniky, kde se stal ředitelem oddělení pro hlasovou terapii, měl možnost spolupracovat s operními pěvci, ale také s pacienty trpícími různými krčními nemoci. Svými úspěchy v hlasové terapii se proslavil v USA, v Evropě se s jeho metodami měli možnost seznámit studenti Vídeňské Hudební Akademie v roce 1963.





