Šetřme svůj hlas – svůj hlas a své tělo

Mgr. Radka Svobodová, Praha

Většina z nás, učitelů, se někdy ocitla v situaci, kdy náhle vypověděl službu náš výrobní nástroj, tedy náš hlas. Někdo se v takové situaci ocitá častěji, někdo spíš výjimečně. Ti, kdo měli to štěstí a prošli kurzem techniky řeči, možná vůbec ne.

Samozřejmě záleží na okolnostech. Především na typu školy, vyučovaném předmětu, počtu a věku žáků ve třídě, také na akustice třídy a dalších vlivech. Učitel 1. stupně ZŠ bude při výuce daleko víc namáhat svůj hlas než jeho kolega v ZUŠ, který učí hudbu. Bezesporu však učitelská profese patří z hlediska hlasu k nejnáročnějším. Po této stránce nejsou učitelé na výkon svého povolání téměř na žádné fakultě připravováni. Kurzy techniky řeči na pedagogických fakultách jsou zatím pouze světlou výjimkou.

Následující článek je tedy určen zvláště těm učitelům, kterým hlas dělá občas problémy. Jako učitelé jsme na svém hlase existenčně závislí a pouze málo z nás má uvolněný, dobře tvořený, zdravý hlas, užívaný v přirozené výšce. 

Pojďme se tedy společně podívat na to, jak naše tělo pracuje při tvorbě čistého, uvolněného hlasu.
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1.
V čem je základní tajemství techniky řeči?

1.1
Co je klíčem k bezproblémovému hlasovému projevu?

Možná bude pro někoho překvapením, že základní a všemocný klíč ke správné technice řeči je v celém našem těle. Je to držení těla. Pro optimální hlasový projev je třeba umět své tělo správně narovnat, tedy uvést ho do stavu rovnovážného naladění, do stavu aktivního uvolnění. Správné, vzpřímené, uvolněné držení těla je základním stavebním kamenem pro celou techniku řeči.

Je tedy celkem logické, že hlas, který lidské tělo produkuje, je takový jako tělo, které ho vytváří – buď aktivní a uvolněný (v ideálním případě), nebo deformovaný napětím či povolením (v běžném případě). 

1.2
Co nám brání v správném držení těla? 

Co vlastně našemu tělu škodí? Co mu brání v tom, aby se samo od sebe drželo krásně vzpřímeně, zůstávalo v aktivním uvolnění a náš znělý, čistý a melodický hlas byl organickou součástí tohoto těla? 

Odpověď je: my sami. Naše zlozvyky, náš nastřádaný stres (vyvolávající v těle napětí místo uvolnění), naše pohodlnost a únava (navozující povolení místo uvolnění). Pro lepší porozumění se zastavíme u termínů, které označují svalovou práci. Stav těla (svalů) nazvaný v tomto textu jako napětí znamená nadbytečnou práci svalů, jejich nepřiměřené stažení, které není nutné pro běžnou aktivitu. Jinak je tomu např. při sportovních výkonech, nošení těžkých břemen atd., kde je zvýšené napětí svalů potřebné. Příčinou zbytečného napětí v našem těle bývá velmi často stres, který u většiny lidí způsobí stáhnutí svalů kolem ramen a šíje. Toto stažení se zpočátku v klidu částečně uvolňuje, ale časem se uvolňovat přestává a pomalu, zpočátku docela nenápadně, začíná deformovat držení těla. Napětí s sebou nese i jiné nepříjemné důsledky než jen špatné držení těla. Například dlouhodobě napjaté svaly se dostatečně neprokrvují, stažené svaly na krku tlačí na tepny, které zásobují mozek, stažené šíjové svaly tlačí na šíjové obratle atd.

Stav těla (svalů) označovaný zde jako povolení znamená minimální, nebo nulovou, práci svalů. Tedy aktivitu menší, než je potřeba k tomu, aby tělo mohlo být aktivní. I povolení s sebou nese víc nepříjemných důsledků než jen špatné a neestetické držení těla. Například povolené svaly na břiše neposkytují dostatečnou oporu vnitřním orgánům atd. Samozřejmě se jedná o povolení v aktivním, bdělém stavu. Tedy nikoliv o povolení ve spánku nebo při relaxaci.

Možná vás překvapí, že se ve stejném těle při vadném držení téměř vždy vyskytují tito dva negativní faktory ruku v ruce. Důvod je jednoduchý: naše tělo je stvořeno jako harmonický celek. Jeden prohřešek proti této harmonii má za následek další vybočení z optimálního držení, kterým se tělo snaží dorovnat ztracenou rovnováhu alespoň tak, aby mohlo ještě fungovat. Když někde v těle svaly povolíme, musíme jinde svaly napnout, a naopak. 

Stav těla (svalů) označovaný zde jako uvolnění – přesněji aktivní uvolnění, znamená přirozenou práci svalů potřebnou k tomu, aby tělo bylo v aktivitě. Ani o trochu víc! Uvolnění znamená, že v těle není povolení a napětí, že je tělo aktivní, připravené.

1.3
Jaké tělo, takový hlas

Harmonické, vzpřímené držení těla v aktivním uvolnění nám slouží nejen k dobrému tvoření hlasu, ale také k dosažení a udržování duševní rovnováhy a pohody i tělesného zdraví a kondice. Není divu, protože naše tělo je skutečně jednotka, kde je všechno propojeno.

Páteř bývá označována za „skutečnou životní osu“ (A. van Lysebeth, Mudr. J. Jonáš a další). Často se klade rovnítko mezi vitalitu, zdraví, duševní rovnováhu a správné držení páteře. Tedy celého těla, protože páteř vede od kostrče k lebce. 

Jen tehdy, je-li naše tělo v aktivním uvolnění, může být aktivní a uvolněný jak náš hlas, tak i naše psychika a samozřejmě i způsob, jakým komunikujeme. A to zatím opomíjíme další neméně důležité hledisko – hledisko estetické. 

1.4
Je držení těla na nás vidět?

I když si někdy namlouváme, že ne, samozřejmě vidět je. Když se setkáme s člověkem který své tělo drží v aktivním uvolnění, podvědomě ho vnímáme jako člověka příjemného, vhodného ke komunikaci. Prostě nás zajímá. To platí i pro naše žáky, když se dívají na nás.

Setkáme-li se s člověkem se špatným držením těla, jako komunikační partner nás nezajímá. To neznamená, že když s ním budeme muset hovořit, že to vůbec nepůjde, ale znamená to, že bychom si ho sami k rozhovoru nevybrali. Tyto věci jsou podvědomé. Máme prostě pocit, že nám, lidově řečeno, ten člověk úplně nesedí. Podvědomě všichni dobře víme, že jaké tělo, taková komunikace.

My sami, pokud chceme zaujmout např. příjemného zástupce opačného pohlaví, se instinktivně narovnáváme. Protože naše tělo dobře ví, že jenom tak je zajímavým partnerem pro rozhovor.

1.5
Proč máme s držením těla problémy?

Proč se nedržíme pořád aktivně a rovnovážně, když je to pro naše tělo (ducha, komunikaci, hlas, aktivitu a vůbec pro všechno) tak výhodné a přirozené?

Odpověď nám dá každý lékař. Ale je nepříjemná: protože degenerujeme. Místo fyzické aktivity používáme geniální pomocníky, ve většině profesí je naše tělo z důvodu úzké specializace velmi jednostranně zatíženo, kvůli hektické době a naší pohodlnosti nemá většina z nás čas na pohyb.
1.6
Co je na držení těla tak složité?

Zvládnutí správného držení těla je pro většinu z nás poměrně složité. A to proto, že téměř každý dospělý člověk mívá své zakořeněné zlozvyky, nejen v chování, ale i v držení těla. Stejně tak, jako když se snažíme zbavit zlozvyků ve svém chování, tak i v držení těla je odbourávání špatných návyků náročný proces. 

Držení těla je činnost, nad kterou nepřemýšlíme. Děláme ji automaticky, bez přemýšlení, každý den, od té chvíle, kdy ráno vstaneme, do té chvíle, než večer jdeme spát.

Pokud chceme v tomto automatickém návyku něco měnit, je potřeba nejprve převést držení těla z roviny podvědomé do roviny vědomé. Dále si musíme uvědomit, co chceme změnit, osvojit si správný návyk tak, aby se časem stal také plně automatickým. Současně s tímto úkolem je potřeba učit se své tělo vnímat a poslouchat. Protože naslouchání svému tělu je předpokladem pro to, abychom byli schopni rozeznat rozdíly v rovnovážném a nerovnovážném fyzickém postoji. A to je podmínka pro úspěšné zvládnutí vzpřímeného držení těla v aktivním uvolnění.

1.7
Jaké nároky na nás klade profese učitele v oblasti hlasu?
Pokusme se pojmenovat, jaké nároky na nás v této oblasti naše zaměstnání klade. Zaměřme se na učitele jako mluvního profesionála, tedy někoho, od koho se očekává v oblasti hlasové plně profesionální výkon.
Základní požadavky jsou tyto:

· znělý, nosný hlas

· schopnost ovládat základní vlastnosti hlasu (výšku, barvu, sílu)

·  volné tvoření tónu hlasu

· zvládat hlasem prostor (třídu, sál, tělocvičnu, volný prostor)

· překonávat hlasem zvýšenou hladinu zvuku

· zvládat svůj hlas v emotivně vypjatých situacích

· zachovávat pravidla hlasové hygieny

· umět svým hlasovým projevem zaujmout 

· umět svým hlasovým projevem vyjádřit myšlenku i zážitek

· přizpůsobovat bez problémů svůj hlasový projev okolnostem (v nečekaných situacích, v roli atd.)

· ovládat bezchybnou artikulaci v logopedické normě

· být dobrým mluvním vzorem pro své žáky, a to jak po stránce techniky řeči, tak čistoty jazyka

1.8
Jak ovlivňuje držení těla techniku řeči?

1) držení těla – je nezbytným předpokladem pro zvládnutí jednotlivých stupňů techniky řeči. Na tuto nejdůležitější, základní oblast hlasové výchovy je zaměřen tento text. 

A teprve až na zvládnuté držení těla navazují při výuce techniky řeči další oblasti:

2) dech – při smíšeném dýchání, které je pro hlasový projev nejvhodnější, rozšiřuje bránice spolu s mezižeberními svaly spodní část hrudního koše do stran a současně se nádechový pohyb dostává až do podbřišku. Ale aby k tomu mohlo dojít, je opět předpokladem uvolněné, aktivní, vzpřímené držení těla. Na dech navazuje: 

3) znění hlasu v rezonančních dutinách – také zde platí závislost na držení těla, a to hned z několika důvodů. Prvním důvodem je přímá úměrnost mezi kvalitou nádechu a kvalitou tvořeného tónu. Také se jakýkoliv prohřešek v držení těla projeví nedostatečnou oporou hlasu v rezonančních dutinách. Což jen opět potvrzuje, že celá technika hlasového projevu, ale komunikace vůbec, je závislá na dobrém držení těla. Po posazení hlasu do rezonančních dutin přichází na řadu:

4) svalový impuls pro hlas – a s ním spojená práce svalů solární krajiny. Vzhledem k tomu, že tento svalový impuls vychází při hlasovém projevu až z podbřišku (aktivita svalů), a že se dále projeví v oblasti svalů solární krajiny, tedy pod dolním koncem hrudní kosti, je snadné odvodit, že je také plně závislý na držení těla. Závěrečným stupněm techniky řeči je:

5) artikulace – mnohé z nás asi překvapí, že způsob držení našeho těla má bezprostřední vliv i na artikulaci. Chybná artikulace je jedinou součástí techniky řeči, která neškodí mluvčímu samotnému, ale „jen“ kvalitě řeči a komunikace. Prohřešky v ostatních oblastech poškozují mluvní aparát, tedy hlasivky.
1.9
(Zlo)zvyk je železná košile

Při zvládání správného držení těla, a hlasové techniky vůbec, na nás čeká ještě jedna nenápadná, a přesto zásadní, překážka. Zvyk. To, co děláme několik let, nebo dokonce několik desítek let, nám přijde zcela přirozené. Protože i zlozvyk se stálým opakováním dostane do podvědomí. Stane se přirozenou součástí toho, co denně děláme.

Je tedy celkem jasné, že když máme zautomatizované špatné návyky v držení těla, přijde nám naše tělo právě s touto deformací naprosto přirozené. Podaří-li se nám uvést tělo do aktivního, uvolněného narovnání, přijde to některým z nás nepřirozené. Samozřejmě. Protože jsme to deset nebo dvacet let nedělali.

Proto se nedejme odradit, bude-li nám při praktických pokusech s držením svého těla připadat, že to předtím bylo přirozenější. Naše chytré tělo samo rychle pozná, že to nové držení je to pravé, ale nám to někdy trvá. 

1.10
Jak vzniká lidský hlas

Než se pustíme do praktických cvičení, je potřeba si stručně připomenout, jak vlastně naše tělo tvoří hlas.

Pro tvoření tónu používáme výdechového proudu vzduchu. Ten na své cestě z plic ven dorazí k hlasivkám. Jsou uloženy v hrtanu a chrání je chrupavka štítná, známá jako ohryzek. Tuto chrupavku mají muži i ženy, jen u mužů je viditelnější. 

Nechceme-li tvořit hlas, je mezi hlasivkami dostatek místa, aby jimi mohl vzduch dovnitř a ven pohodlně proudit. 

Chceme-li tvořit tón, uzavřeme tuto štěrbinu tím, že hlasivkové vazy přiložíme k sobě. Výdechový proud je ale ihned oddálí od sebe, ony se vzápětí zase potkají a tak pořád dokola. Za předpokladu, že máme aktivní, uvolněné tělo, se hlasivky aktivně, uvolněně rozkmitají. Hlasivky svým kmitáním několiksetkrát za vteřinu působí zhušťování a zřeďování vzdušného sloupce. Tímto kmitáním vzdušného sloupce vzniká základní tón lidského hlasu. 
Aby mohly hlasivky nerušeně pracovat, nesmí být v oblasti hrdla žádný tlak, napětí ani povolení.

2.
Jak na to? (Praktická cvičení)

2.1
Návrat k uvolnění, povolení, napětí

Volně nastavíme před sebe ruce tak, abychom na ně dobře viděli. Teď ruce napneme vší silou až do konečků prstů. Chvilku držíme. Vnímáme svalové napětí. Tak to je v praxi termín napětí.
Dále necháme dlaně a prsty ochabnout. Zase chvilku vnímáme tento stav. Tak to je v praxi termín povolení.
Nakonec ruce volně zvedneme, dlaně jsou otevřené, prsty vzpřímené, nikde žádné napětí. Vnímáme svoje ruce, jemnými pohyby se snažíme najít nejuvolněnější polohu (vzpřímené ruce drží jakoby samy). Svaly i klouby jsou připravené, nastartované, zdánlivě lehké. Tak to je v praxi termín uvolnění. To je ta svalová práce, které se budeme při následujících cvičeních snažit dosáhnout.

2.2
Pomocníci při našem zkoumání

Jak poznáme, že to, co si zkoušíme, je skutečně tím, co chceme? Že v dobré víře neděláme chybný krok? Při seminářích techniky řeči nás sledují oči zkušeného lektora. Ale když jsme „samouci“?

Ideální by bylo, kdyby se podařilo najít někoho z kamarádů nebo kolegů, který by cvičil s námi. Jinak nám jako pomocník bude sloužit zrcadlo. Dalším budou ruce. Mnoho úkolů v technice řeči je kontrolovatelných hmatem.

2.3
Tělo: celek, nebo součástky?

V předešlém textu je kladen důraz na tělo jako organický celek. V následujícím textu s ním budeme pracovat nejprve po částech. Co tedy onen zmiňovaný organický celek?

Naše tělo je velmi složitý stroj. Proto se zpočátku soustředíme na jeho jednotlivé části, abychom pak lépe věděli, jak celý stroj pracuje, co má která součástka za úkol při aktivním uvolněném držení těla, co se stane, když některá nedělá to, co má.

Pořád ale je potřeba mít na paměti, že jsou za každých okolností všechny součásti propojeny a hlavně, že vždy pracují spolu. Začne-li jedna součástka pracovat chybně, musí na to zákonitě reagovat jiná součástka tím, že se přizpůsobí a pozmění svoji práci. 

2.4
Jaké oblasti jsou pro držení těla klíčové?

Důležité je samozřejmě celé tělo, každá jeho část. My si rozdělíme tělo na tyto oblasti:

· pánev a podbřišek, oblast, kde je těžiště těla 

· páteř

· oblast hrudníku, hrudní kosti a lopatek

· oblast ramen

· šíje a hrdlo

V následujících praktických pokusech je třeba dodržovat důležité pravidlo: Nikdy se nesnažme splnit úkol přes bolest. Na hranici bolesti ano, ale nikdy ne za ni! Tam bychom si mohli ublížit. Jestliže by nám některý z následujících úkolů působil fyzickou bolest, jedná se o zdravotní problém, který nám musí pomoci vyřešit lékař. 

2.5
Jak najít a zaktivizovat těžiště těla

Co dělat:

Pro toto zkoumání si zujeme boty, abychom lépe cítili rovnováhu našeho těla. Pak položíme dlaň jedné ruky na podbřišek (oblast pod pupíkem) tak, aby se palec dotýkal pupíku. Proti této dlani položíme na záda hřbet druhé ruky. Mezi rukama je teď těžiště našeho těla. Pomocí rukou táhneme vzhůru. Projdeme se, pořád táhneme vzhůru. Vnímáme lehkost těla.

Jak zjistit rozdíl:

S takto vzpřímeným těžištěm si zkusíme zaskákat 7 poskoků snožmo. Ke každému poskoku si řekneme hop. Pak oblast těžiště povolíme. Úkol je stejný (hop, hop …). Zase oblast zaktivizujeme, volně směřujeme vzhůru (hop hop …). Několikrát opakujeme s povoleným a s aktivním těžištěm. Při opakování se soustředíme na rozdíl mezi uvolněnou aktivitou a povolením. Sami zkoumáme rozdíl. Je obrovský – v tom, jak se nám skáče, i jak se nám mluví.

Na co pozor:

Samozřejmě na napětí, a to v křížové oblasti. Ti z nás, kteří jsou zvyklí chodit prohnutí budou tento úkol zřejmě plnit tak, že jejich těžiště nebude směřovat ke stropu nad temenem hlavy, ale ke stropu před nimi. To nelze provést bez napětí svalů v křížové oblasti.

Co proti tomu:

Postavíme se zády k rovné zdi (paty téměř u zdi) a pokusíme se přimáčknout bederní páteř na zeď. Pozor, lopatky se také stále dotýkají zdi. Rukou si sami zkontrolujeme, jestli se nám to podařilo. Pokud nám připadá tunel za našimi zády beznadějně velký, pokrčíme nohy. Hlavní je, abychom si uvědomili svalovou práci, která se v těle děje, abychom tento úkol mohli splnit. Tedy hýžďové svaly jdou k sobě a pod tělo, současně svaly podbřišku směřují pocitem dovnitř a nahoru. Tato svalová práce nám pomůže proti přílišnému prohnutí v zádech.

K čemu je to dobré:

Aktivní těžiště je základem nejen pro hlasovou výchovu, ale i pro celkovou aktivitu těla. Je to klíč k uvolněnému, příjemnému hlasu, k adresnosti a sdělnosti mluveného projevu, dále je to sídlo rytmického a prostorového cítění a základ aktivního, uvolněného držení těla.

Co si zapamatovat:

Oblast těžiště směřuje aktivně a uvolněně přímo vzhůru.

2.6
Jak zaktivizovat páteř

Co dělat:

Palec jedné ruky přiložíme na poslední kostrční obratel a pomalu, volně ho suneme po páteři směrem vzhůru. Přitom protahujeme obratel po obratli směrem vzhůru. V horní části zad si přehmátneme a pokračujeme rukou ze shora, stále obratel po obratli, ve vytahování vzhůru. Zvláště si uvědomíme krční páteř, která často bývá pod tíhou našich starostí sesedlá. Pracujeme v klidu, pomalu, volně. Protažení několikrát zopakujeme.

Jak zjistit rozdíl:

Zaujmeme naše běžné postavení. Podíváme se do zrcadla. Vytáhneme páteř. Znovu se podíváme do zrcadla. U některých z nás bude rozdíl malý, u jiných obrovský.

Na co pozor:

Na přehnané prolomení a ohnutí páteře, místo jemného esovitého zakřivení. A také na sesednutí obratlů. 

Co proti tomu:

Páteř musíme táhnout opravdu jakoby rovně vzhůru. Jako kdyby ve svém prodloužení směřovala přímo do stropu. Tedy zadní částí lebky, zadní částí temene z hlavy ven a uvolněně vzhůru, směrem do stropu. Samozřejmě, že tím nezmizí její esovité zakřivení. Ale docílíme toho, že zůstane pouze zdravé, anatomicky přirozené, nikoliv deformované.

K čemu je to dobré:

K tomu, že naše životní osa bude v rovnováze. Nesprávné držení páteře způsobuje bolestivé problémy se zády, krkem a hlavou. 

Co si zapamatovat:

Páteř směřuje volně vzhůru, přičemž se snažíme zmenšit její esovité zakřivení.

2.7
Jak správně držet hrudník

Co dělat:
Jestliže se nám podařilo správně protáhnou páteř, je držení našeho hrudníku v tuto chvíli takové, jaké má být. Protože je to ale důležitá oblast, zastavíme se u ní pro případ, že by se nám protažení páteře povedlo jen z části.

Nejprve si nahmatáme hrudní kost. Začíná pod hrdlem a končí nad solární krajinou. Přibližně v polovině hrudní kosti jemně poklepeme. Pak v tom samém místě zatlačíme směrem dovnitř a hrudní kost necháme uhnout před tlakem. Tedy propadnout se dovnitř, dolů. Vzápětí vytlačíme ruku hrudní kostí směrem nahoru vpřed až tak daleko, než pocítíme náznak napětí v zádech. Najdeme přesně ten bod, kdy jsou záda ještě uvolněná. Těžiště je aktivní po celou dobu. Několikrát zopakujeme.

Jak zjistit rozdíl:

Pohledem do zrcadla. Už bez pomoci rukou se na sebe podívejte s hrudníkem vzpřímeným a propadlým. 

Na co pozor:

Zase na to samé, na napětí. Přeženeme-li naši snahu zlikvidovat povolení hrudníku, vznikne napětí v oblasti mezi lopatkami a napjatá ramena couvnou dozadu.

Co proti tomu:

Několikrát si zkusit, kde je bod, ve kterém se začíná oblast lopatek a ramen napínat. Pomůže nám také vrátit se k protažení páteře. Napětí by zmařilo protažení. 

K čemu je to dobré:

Pro naše tělo znamená propadlý hrudník neustálý tlak na bránici, plíce, srdce, ale i žlučník a další orgány. Dále povolený hrudník znamená povolenou komunikaci a řeč, důležité je i estetické hledisko.

Co si zapamatovat:

Hrudní kost míří volně vzhůru, do prostoru. Záda jsou aktivní a uvolněná.

2.8
Jak dobře držet ramena

Co dělat:

Podařilo-li se nám správně narovnat hrudník, je pravděpodobné, že i naše ramena budou ve správné poloze. Ale pro jistotu se jim budeme také věnovat. 

Mírně se rozkročíme. Srovnáme těžiště, páteř, hrudník. Upažíme, mírně táhneme paže směrem do stran, od trupu. Pak paže náhle povolíme a necháme je klesnout dolů. Důležité je místo, kde se ruce dotknou stehen. Mělo by to být dost přesně ve středu stehna (z boku). Důležitý je střed ve směru dozadu – dopředu. Směr nahoru – dolů záleží na délce našich paží a úspěch pokusu neohrozí.

Dopadnou-li ruce volným pádem opravdu na střed stehen, jsou naše ramena ve správném postavení. Ale jen tehdy, když ruce nejsou usměrňovány svalovou prací.

Jak zjistit rozdíl:

Posuňme ramena dozadu a zkusme stejné cvičení. Ruce dopadnou od středu směrem dozadu. Totéž s rameny dopředu, ruce dopadnou od středu směrem dopředu. Zapamatujeme si různá nastavení ramen. 

A teď nám opět pomůže zrcadlo.

Na co pozor: 

Mimo vychýlení ramen dopředu a dozadu také pozor na zdvižená ramena.

Co proti tomu:

Zvedneme ramena co nejblíže k uším. Chvilku držíme, pak je povolíme a necháme je volně klesnout (přímo) dolů. Několikrát to zopakujeme. Ještě si můžeme představit, že uši a klouby ramen jsou magnety, které se odpuzují.

K čemu je to dobré:

Špatné nastavení ramen znemožňuje dobrý dech, má za následek napětí v oblasti hrdla, kde jsou uloženy hlasivky. 

Co si zapamatovat:

Ramena směřují uvolněně dolů a do šířky. Osa ramen tvoří s osou páteře kříž.

2.9
Jak dosáhnout uvolnění v oblasti hrdla

Co dělat:

Vytáhneme šíji co nejvíce vzhůru. Můžeme si pomoci tím, že se na temeni hlavy uchopíme za vlasy a táhneme vzhůru. Pak náhle povolíme a necháme hlavu klesnout směrem k hrudní kosti. 

Pozor na těžiště, páteř, hrudník a ramena, jinak je naše snažení zbytečné. Rukou ještě volně zapérujeme s předkloněnou hlavou směrem dolů. Sledujeme, kde nás přitom tahají svaly. Zajímá nás oblast na páteři mezi dolními částmi lopatek. Tam je tzv. opěrný bod hlavy. Až z tohoto místa je při správném držení těla nesena váha hlavy (oblast kolem 6. až 9. hrudního obratle). 

Jestliže v této oblasti napoprvé necítíme žádný tah, nevadí, protože i když nic necítíme, platí, že naše hlava je při optimálním držení těla nesena z opěrného bodu. Tyto podélné svaly, uzpůsobené k nesení váhy naší hlavy, mají horní konce nahmatatelné na horním konci šíje, zhruba 2 cm stranou od páteře pod lebeční kostí (malé prohlubně, které většinou bývají zvýšeně citlivé). 

Jak zjistit rozdíl: 

Postavíme se do svého běžného postoje. Můžeme chvilku myslet na nepříjemné povinnosti, což náš postoj samozřejmě ovlivní. Soustřeďme se na to, co se teď děje v oblasti šíje a hrdla. Samozřejmě to souvisí i s hrudníkem a rameny a vůbec celým tělem. Podíváme se i do zrcadla. Pak zaktivizujeme tělo a váhu hlavy držíme z opěrného bodu. Zkoumáme rozdíl jak v práci svalů, tak v zrcadle.

Na co pozor:

Na napětí v oblasti hrdla. I na nenápadné, malé napětí. Na téměř nepostřehnutelné předsunutí brady. Ani to nelze udělat bez napětí v hrdle.

Co proti tomu:

Vytáhneme šíji a pak mírně předkloníme hlavu. Pomaličku a uvolněně začneme hlavu napřimovat. Dostaneme se do bodu, kdy (budeme-li chtít pokračovat) nám nezbude, než zapojit svaly na hrdle. To je ten bod. Ve chvíli kdy ho překročíme, vyvinou naše svaly přímý tlak na hlasivky, v oblasti hrdla to znamená napětí svalů kolem hlasivek. Zároveň po hlasivkách žádáme, aby uvolněně kmitaly! Jinými slovy: začínáme si systematicky ubližovat.

Zkoušíme si několikrát, pomalu a uvolněně najít tento bod. Bod který nám ochrání náš výrobní nástroj, hlasivky. Rozdíl v tom, kdy je hrdlo úplně uvolněné a kdy je už v částečném napětí, je v zrcadle poměrně nepatrný, ve svém důsledku ale velmi zásadní.

Těm z nás, kteří mají zautomatizovaný špatný návyk v této oblasti, může připadat, že se při správném držení hlavy dívají jakoby z podhledu. 

K čemu je to dobré: 

Jestliže je naše hrdlo při tvoření tónu uvolněné, kmitají hlasivky bez překážek. Tělo v tu chvíli pracuje přirozeně. Neničí se hlasivky, tón našeho hlasu je volný, na přirozené výšce.

Co si zapamatovat:

Váhu hlavy drží šíjové svaly, přičemž hrdlo je zcela uvolněné.

2.10
A co nálada a držení těla?

Abychom lépe poznali, co dělá naše tělo automaticky, uděláme pokus. Chvíli přemýšlíme nikoliv nad tělem, ale nad povinnostmi, které nás čekají. Nepříjemné úkoly, které nás neminou. Tělo se, aniž bychom si to uvědomovali, přizpůsobí. Po chvilce přejdeme k zrcadlu. Přitom se pokusíme nezměnit v ničem naše držení těla. Podíváme se v zrcadle na sebe, zatím se nerovnáme, pozorujeme, co se v těle stalo. Jak se odchýlilo od rovnovážného držení. Sledujeme, kde je povolené a kde napjaté. Pak se ještě s nesrovnaným tělem projdeme po místnosti. Pozorujeme, jak se nám jde, jak se cítíme, jak se nám dýchá, co dělá těžiště, páteř, hrudník, ramena, jak držíme hlavu.

Pak se vrátíme před zrcadlo a pomalu narovnáváme tělo podle jednotlivých kroků, které jsme právě prošli. Sledujeme rozdíl. Pozor na napětí. Až bude naše tělo vzpřímené a v aktivním uvolnění, znovu se projdeme po místnosti. Opět sledujeme, jak se nám chodí, jak se cítíme, co dech, tělo. Tento pokus si několikrát zopakujeme.

Pro sebe si pojmenujeme, jaký je pocit v těle nezaktivizovaném a jaký v těle zaktivizovaném. Pokud se nám pokus povedl, je fyzický pocit hodně odlišný.

2.11
Ovlivňuje držení těla naši komunikaci?

Toto zkoumání bude podobné předešlému. Nejprve si představíme otravný den, plný povinností, přitom chodíme a naše tělo samo zareaguje. My si reakci pouze uvědomíme, ale nebudeme nijak držení těla ovlivňovat a napravovat. Půjdeme se zase podívat do zrcadla.

S tímto držením těla uděláme před zrcadlem kousek výkladu jakéhokoliv učiva. Pozorujeme se v zrcadle. Nic neupravujeme, pouze se díváme. Pak pokračujeme ve výkladu a soustředíme se na to, jak se nám dýchá, myslí, mluví. 

Teď se vrátíme k chození po prostoru. Představíme si krásný prázdninový den, bez povinností, na místě, které máme rádi. Naše tělo opět samo zareaguje. Opět jdeme k zrcadlu udělat kousek výkladu stejného učiva. Pozorujeme se. Pak pokračujeme ve výkladu a opět se soustředíme na to, jak se nám dýchá, myslí, mluví. 

Jednotlivé kroky k dosažení uvolněného aktivního držení těla jsou cestou k tomu, jak mít ve dni plném nepříjemných povinností prázdninový pocit v těle, uvolněný, příjemný hlas a zajímavý slovní projev. Naše tělo a naše psychika jsou totiž spojené nádoby.

2.12
Shrnutí základů správného držení těla

Základy správného držení těla jsou, co nejstručněji řečeno, tyto:

· aktivní těžiště, které směřuje přímo vzhůru – tzn. svaly podbřišku aktivně táhnou směrem dovnitř nahoru, zatímco hýžďové svaly se zpevňují směrem pod trup, čímž dochází k podsazení pánve a vyrovnání nadměrné bederní lordózy

· váha těla spočívá na přední polovině chodidel, nikoliv na patách

· protažení páteře směrem vzhůru a stáhnutí hlubokých zádových svalů

· aktivně, vzpřímeně držená hrudní kost (jakoby hrudní kosti byly přitahovány bradou) 

· volné posazení ramen, které směřují jakoby do šířky

· držení hlavy z opěrného bodu mezi lopatkami (který vzniká semknutím 6. až 9. hrudního obratle) bez aktivity, nebo dokonce napětí v oblasti hrdla 

Celé tělo je při správném držení aktivně uvolněné (nikoliv napjaté nebo povolené). Tím se dostane do polohy, kdy osa těžiště prochází temenem hlavy, křížovou kostí a středem spojených nohou. Takto držené tělo vnímáme sami jako vyvážený celek. Vnímáme vertikálu těla, horizontálu ramen a boků, oblouky pánve, hrudníku a lebky.

2.13
Jak se na držení těla dívají jinde?

Velmi podobně. Pro srovnání uvádím překlad části výukových materiálů pro studenty hlasové výchovy (kurz pro studenty všech učitelských oborů) na univerzitě Umea ve Švédsku, který užívá A. Birgander. Pracovní text má název: „Používání vašeho hlasu“, část zaměřená na držení těla se jmenuje Vyrovnání a rovnováha. 

· Myslete „do výšky a otevřeně“, od chodidel až po temeno hlavy (netlačte), abyste povzbudili prostor mezi vašimi obratli a klouby.

· Hlava (přibližně 5 kg) je přirozeně posazena na krku. Snažte se přemýšlet o jejím novém, rovnovážném posazení tak svobodně, jak mluvíte a pohybujete se.

· Změkčete čelist, uvolněte zaťaté zuby, a nechte jazyk odpočívat za dolními předními zuby (pokud není zrovna používán).

· Uvolněte napětí v ramenech tak, že si představíte, jak osa ramen narůstá do šířky, nechte je lehce klesat – ramena ve skutečnosti vůbec nepatří blízko vašich uší.

· Nechte paže lehce viset dolů z ramen. Nyní uvolněte pěsti a prsty na rukou.

· Pokrčte kolena tak, aby v nich nebylo napětí.

· Přesvědčte se, že vaše váha je rovnoměrně rozložena od paty ke špičce, nohy jsou mírně od sebe.

· Uvolněte se směrem nahoru – nespadnete, naopak – pohyb bude snadnější, dech se prohloubí, stres opadne a krevní tlak se sníží.

Další inspirací nám může být kniha J. Jamesové Řeč těla, kapitola „Držení těla a gestikulace“, pod titulem Cvičení, které rychle napraví držení těla (kráceno).

· Postavte se s pažemi volně podle těla. Nohy kousek od sebe, váha těla uprostřed.

· Stůjte na celých chodidlech.

· Přesvědčte se, že máte dolní končetiny rovně, a vyrovnejte pánev – podsaďte ji vpřed tak, aby byla také rovně (přestanete se prohýbat v zádech).

· Protáhněte páteř vzhůru, jako byste se chtěli temenem hlavy dotknout stropu.

· Stáhněte ramena vzad – nikoliv tím, že prohnete páteř, ale pomocí kroužení. Udělejte rameny kruh a stáhněte je dolů a vzad.

· Vydržte takto několik vteřin. Nyní stojíte vzpřímeně, takže můžete opět naplno dýchat do celých plic. 

2.14
Můžu to zvládnout i já?

Možná vás po prvních pokusech napadne: můžu to zvládnout i já? Vždyť mi to moc nejde .... Vyhlídky jsou optimistické. Každý z nás je schopen to zvládnout. Ale rozhodně ne napoprvé. Je to sice úkol dlouhodobější, ale vyplatí se to. 

Tělo zvyklé na fyzickou aktivitu a sport to bude mít ve většině případů snazší než tělo netrénované. Výjimkou je např. umělecká gymnastika, která vyžaduje jiné držení těla než hlasová výchova. Naopak velkou výhodou jsou bojová umění, jóga apod., protože pracují s rovnováhou v těle a s vnitřně hmatovým sebecitem. Ale i bez jejich pomoci to zvládne každé, alespoň relativně zdravé, tělo.

Čím častěji si během výuky i během dne uvědomíme své tělo, jeho postavení, napětí a povolení a srovnáme ho do optimální, uvolněné, aktivní rovnováhy, tím lépe pro nás. Tělo si postupně zvyká na nové držení – pokud mu to připomínáme – až si ho časem zautomatizuje.

Zpočátku bude potřeba kontrolovat jednotlivé oblasti jednu po druhé. Později stačí celková kontrola po částech už jen občas, pro jistotu, kdyby náhodou začalo tělo lajdačit.

2.15
Výhody správného, aktivního, uvolněného držení těla

· estetické – to jsme ostatně sami viděli na sobě v zrcadle a také to vidíme na lidech kolem sebe

· páteř je v optimálním postavení, nedeformuje se, tudíž nebolí (nebo bolí méně)

· volný dech – protože je tělo v optimálním postavení, může optimálně dýchat a okysličovat se

· správně držená hlava se dobře prokrvuje, dobře myslí, nebolí (nebo bolí méně)

· menší sklon k fyzické, ale i psychické únavě

· dobré prostorové, rytmické a partnerské cítění

· uvolněná a aktivní komunikace

· dobrý fyzický pocit a s ním spojená nádoba – příjemné naladění

· uvolněné aktivní tělo je základním předpokladem k uvolněnému tónu hlasu, bez namáhání hlasivek

3.
Závěr

Jak již bylo řečeno a několikrát zopakováno, je držení těla prvním a základním krokem v technice řeči. Ze zkušenosti hlasového pedagoga mohu také říct, že tím nejobtížnějším krokem. A současně krokem, na který navazují všechny kroky příští, které by bez něj neměly smysl, neboť jsou na něm přímo závislé. Takže hodně zdaru při hledání aktivního uvolnění ve vlastním těle.
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