ZAKLADY TERAPIE ZPEVEM

K historii terapie zpévem

Andrea Stuckert

Na zacatku 20. stoleti mélo mnoho zpévakt konkrétni otazky k virtuozité, ktera krystalizovala
od 19. stoleti:

Mohl se naucit zpivat pouze ten, kdo byl nadany? Nebo to, aby se smél naucit zpivat
kazdy, byl pedagogicky impuls, ktery bylo nutné uchopit a dale rozvijet? Z hnuti pracovniki a
z reformni pedagogiky se na zacatku stoleti vytvoftila rizna seskupeni, napt. ,, Wandervogel®.
Fritz Jode, ktery oZivil hudebni hnuti mladeze, pfisel se silnym impulsem vnést zpév a
instrumentalni hudbu mezi Sirokou vetejnost a ,,umoznit vSem mladym lidem ptistup ke
kulturnimu dédictvi starych mistrd.* Diky jeho plisobeni vznikly prvni ,,mladeznické a
narodni hudebni skoly* (titul jednoho z Jodeho programovych spist z roku 1924).

Dalsi, stale se objevujici otazkou, byla otazka kvality zpévu: zpévacka Olga Hensel popisuje
ve své knize Duchovni zdklady zpévu vyvoj a vyznam zpévu od nejstarSich dob do novovéeku.
Popisuje stale postupujici zpovrchnéni zpévu a dochézi k zavéru: ,,Zpév se stava Cisté
estetickou zalezitosti a je vydavan napospas uplné mechanizaci, jeho vysoka uloha je
zapomenuta.“

V atmosféie v§eobecného pozdvizeni a novych otdzek na zacatku 20.stoleti, kdy se ve
vSech oblastech, také v uméni, hledaly nové cesty, (napt. W. Kandinsky, F. Mare, P. Klee v
malifstvi; A. Schonberg, A. Webern, A. Berg v hudb¢) pfislo nekolik lidi na cesté svého
hledani za Rudolfem Steinerem s otdzkou, jestli existuje duchovni svét, ktery je zakladem
pozemského svéta jevi.

Diky takovym rozhovorim a dotazim doslo na zaklad¢ duchov- névédeckého badani
Rudolfa Steinera k objasnéni a obohaceni nejriiznéjsich oblasti, napt. uméni (malifstvi,
socharstvi, architektura,
hudba, eurytmie, fec), ndbozenstvi, filosofie, ptirodnich véd, pedagogiky, 1€katstvi,
zeméedelstvi a socidlniho zivota. Mnoha spolecenstvi, ktera se zabyvaji nejriizn€jSimi oblastmi
zivota, dnes z téchto poznatkl vychazeji, dale je rozpracovavaji a pokracuji ve vyzkumech.

Olga Hensel, ktera také zazila tuto intenzivni dobu, li¢i zacatek téchto novych vyzkumii v
souvislosti se zpévem slovy:

,»Vsude, kam se podivame, vidime nahly zvrat... Dokonce je to znat i v kazdodennim
tisku. Slovo ,,Duch®, diive pouzivané pouze v teologickém smyslu, se rozsitfuje do vSech
oblasti; stava se, naplnéno dynamickou silou, st¢Zejnim bodem vesmiru...Vede se tak
kazdému, kdo se vydava na cestu za pravdivym ¢lovékem v sobé a v druhych. Nové
zkuSenosti, které nyni proziva, zcela otfasaji jeho dosavadnim vnimanim: to, co vidis, slysis a
co muzes uchopit, to je jen Cast, neni to Uplny cloveék. Celého ¢loveéka miizes uchopit jen
vnitinim smyslem, jeho pravdiva bytost je nadsmyslova, projevujic se ve svété smyslu. ...
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Stejné nutkani citi i ¢lovek, ktery zpiva, a klade si otazky: Co je zpév, ona forma, ve které
se spojuje hudba se slovem? Jaky jsem nastroj? ... Clovék, ktery zpiva, nyni zpévu nové
nasloucha. Vse se mu zjevuje novym a zdhadnym zptisobem: ton, melodie, harmonie, zvuk,
slovo a fe€. VSe je spojeno zpévem a rytmem ziskava rad.*

V podstaté existuji tfi Skoly, které povazuji za zéklad své prace myslenky anthroposofie a
ty jsou pro né zdkladem jejich vyzkumil v oblasti pedagogiky zpévu a terapie zpévem:

1. Skola Grade Ricardo, kterou pozdéji vedly Berty Jenny a Edith Dietrich, dnes zastoupena
Dinou Winter; zédkladni vyzkumy jejich prace jsou obsazeny v knize Singing and the Etheric
Tone.

2. Skola Marie Fithrmann, znama diky pani Tilla Hoffmann. Dnes ji vede pfedeviim
Dr.Gisela Rosch; jeji vyzkumy zvefejnila pani Fihrmann v knize Die Praxis des Gesanges.
3. Skola odhalovani hlasu pani Valborg Werbeck-Svérdstrom, kterou vedl Jargen Schriefen;
diky jeho nasazeni mohou dnes lidé na celém svété podle této Skoly pracovat.

Vétsina dnes ¢innych terapeutli zpévem pracuje na zakladech této posledné jmenované
Skoly. Proto pfipojujeme jesté n¢kolik poznamek k praci pani Valborg Werbeck-Svérdstrom.
Jiz od roku 1905 pracovala pani Werbeck, svého ¢asu znama Svédska zpévacka, na metod¢
1é¢by vlastniho hlasu, ktery byl stale vice zatézovan obvyklymi technikami zpévu.
Povzbuzovana a utvrzovana Rudolfem Steinerem, vypracovala pozd¢ji tuto metodu ve
vSeobecné platny zplisob cviceni.

,,PT1 osobnim rozhovoru jsem mohla poznat Rudolfa Steinera... objevily se konkrétni
otazky a obtize..., a tak jsem sméla... Rudolfa Steinera pozadat o radu... K mému velkému
prekvapeni jsem si brzy v§imla, Ze problémy, se kterymi jsem se potykala, jiz byly v jeho
praci formulovany a nékdy jedinou vétou rozetnul dlouho zamotany uzel. Tak to bylo s
mnoha mymi otazkami... Kratce feceno to pro mne byl uplné jiny zpisob prace!*

Pani Werbeck popisuje svou praci v ivodu ke své knize Skola odhalovani hlasu:

,» VSechna prace, veskera snaha o takzvané vytvoreni hlasu - neni v podstaté nic jiného nez
uvoliiovani a odstranovani zabran, které¢ - v bézné feci spravne vyjadieno - zabranuji hlasu
,Vyjit ven. Zde se setkavame se zasadnim omylem dne$ni pedagogiky zpé&vu: lidsky ,,hlas*
nepotiebuje ,,vytvoftit®, je tady hotovy, dokonaly, jako bytost zn&jici ve svéte ideji, ceka vSak
na - osvobozeni! Méli bychom fikat osvobozeni hlasu, jesté Iépe odhaleni, a ne vytvoreni
hlasu.*

Ze spolupréace s Rudolfem Steinerem vypracovala pani Werbeck téma ,zpév v
souvislostech s naukou o ¢loveéku, kterym vytvotila zaklady pro svou pedagogickou ¢innost
ve 20. a 30. letech a které se stalo pevnou ptudou pro stale rostouci intenzitu vyzkumu
1é¢ivych ucinki zpévu v pozdéjsich letech.



Spole¢né s mnohymi lékafti, obzvlasté s Dr. Eugenem Kolisko, ktery byl Skolnim 1ékafem
na waldorfské skole ve Stuttgartu, oSetfovala pani Werbeck velké mnoZstvi pacient.9
V poslednim obdobi Zivota, které stravila ve svém domé v Ec- kwélden, byla skoro vylu¢né
¢innd jako terapeutka: praci na vlastnim organismu, ktera trvala desitky let, si vytvofila novou
schopnost vnimani, druh vciténi, zaposlouchdni se do lidské fyziologie. Cviceni nezistnosti k
duchovnimu pozadi uméni se pozd¢ji proménilo v terapeutické ndpady v oblasti, kterd ji byla
nejvlastnéjsi: ton, zvuk, dech pro ni byly - jak postupné uvidime - nevycerpatelnou, bohatou
Tisi.

Skoleni vlastniho hlasu je pro viechny terapeuty zp&vem, ktefi pracuji na zakladech
anthroposofie, rozhodujici vyzbroji pro terapeutickou praci. Tak béhem let vznikly nej
rozmanitéjsi zplisoby a pristupy terapeutické prace, které vedly k riznym specializacim:
Gisela Friebe pracuje jako terapeutka zpévem jiZ n€kolik desetileti a méa bohaté zkuSenosti z
oblasti lécebné pedagogiky, ale také s oSetfovanim uzlikl na hlasivkach a jinych organickych
poruch.

Arnold Dorhout-Mees v Holandsku nazyva svou terapeutickou praci ,,terapie tobnem a
dechem®. S pomoci konsonantii usiluje o uvolnéni dechu a tonu, které jsou pfili§ svazany s
fyzickym télem. Intenzivni praci s konsonanty je fyzické télo propracovano, takze jim mohou
dech a ton proudit stale volngji a tim 1éCive plisobit na cely lidsky organismus.

Pani Edith Dietrich z Pforzheimu (zemfela v roce 1997) vypracovala spolecné se svymi zaky
a pacienty zpusob zpévu, ktery vychazel z prozitku a vyzkumu vokalti. Dnes v ném pokracuji
dalsi zaci.

Pani Dr. Gisela Rosch se na zaklad¢ prace Marie Fuhrmann intenzivné zabyva ptisobenim
jednotlivych toni a zvuki, zejména vokald na lidsky organismus.

Existuje také kruh terapeut zpévem v Portifi, kde napt. Thomas Adam a Helga
Lausmann zkoumaji plisobeni konsonantii na jednotlivé ¢asti téla a jak na sebe jednotlivé ¢asti
hlavy a lidsky organismus navzéjem pusobi.

Fritz Jager ve Wuppertalu rozvijel od konce druhé svétové valky svou vlastni cestu
anthroposoficky zkoumajiciho zpévéka a terapeuta hlasu. Jest¢ dnes ve vice nez devadesati
letech s velkym uspéchem 1é¢i nemoci hrtanu a hlasivek.

Rada svym zptisobem individualné¢ pracujicich terapeutti zpévem by mohla pokracovat,
jiz ted’ v§ak doposud jmenovani vytvaieji pestrou mozaiku. Dtlezité je, ze vSichni u€inili
poznatky vyplyva jici z anthroposofie zékladem svych vlastnich vyzkumu a vSichni maji
stejny cil: s pomoci zpévu jit spolecné s kazdym pacientem individudlni cestou, ktera by
mohla podporovat jeho uzdravujici proces.

Zpivajici ¢lovék jako znéjici sloup

Skoro kazdy ¢lovek uz alespon jednou pii poslechu hudby zazil, jak mu - v positivnim smyslu
- ,,béhd mraz po zadech®. Tento pocit miizeme prozit zejména pii zpévu. A piece miize prave
pfi ném dojit také k opaku: jestlize je hlas zpévéka drsny, ostfe pronikavy a stazeny, nejradéji
bychom utekli z mistnosti, abychom se pfed nim ochranili. KdyZz miize samotny poslech
hudby, obzvlasté zpévu, vyvolat takovou reakci, jak teprve plisobi zpév na organismus
zpivajiciho ¢loveka? Kdyz polozime pti zpévu ruku na hrtan, na horni ¢ast hrudniho kose
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nebo na §iji, mizeme vnimat jemnou vibraci. Po odpovidajicim cviceni a také podle
rozpoloZeni ¢loveéka se toto vibrovani miiZe rozsitit pres celd zadda az doli k panvi. Citime
chvéni tonl pies nohy az do chodidel. Je to osvézujici, ozivujici pocit, ktery proudi celym
télem. V anthroposofické nauce o ¢loveéku se mluvi o ¢tyfech riznych ¢lancich lidské bytosti
(zpracovano v ¢asti o muziko terapii), v tomto ptipad¢ se jedna o t¢lo zivotnich sil, télo
étherné, ve kterém a kterym muizeme toto oziveni zazit.

Rudolf Steiner popisuje vyznam étherného téla pro zpév nasledujicim zptisobem: ,,Pro
terapii zpévem plati zdsada, Ze musime u ¢lovéka, ktery se uci zpivat, vyvolat védomi o Gcasti
¢therného téla na zpévu: o stalém prevadéni tonl na étherné télo. Teprve kdyz si tuto ti¢ast
opravdu uvédomime, dojde k procesu promény. Prakticky to bude probihat tak, Ze ucitel nebo
ucitelka zpévu povede zaka k tomu, aby se citem mén¢ spojoval s védomim fyzickych organt,
ale vice si uvédomoval, co za témito fyzickymi organy uréitym zplisobem spociva. Zpivajici
cloveék by se nemél soustiedit na pohyb organt, ale citit, jak se kolem néj a v ném pohybuje
vzduch. Kdyz spravné porozumime duchovné-védeckym zékladiim pedagogiky zpévu, dojde
k osvobozeni védomého prozivani tonu ve vzduchu od prozivani ténu v organech.*

Na zékladé téchto slov mizeme vytvofit urCity druh praobra- zu: lidské télo je zné&jici nastroj,
zpivajici Clovek chvéjici se a znéjici sloup. Staré italské Skoly zpévu tento stav nazyvaly
,»sochou®: pti zpévu je ¢lovék navenek klidny jako socha, ale v jeho nitru probihd Zivé
proudéni.

Soucasna skola zpévu, ktera chce jit touto cestou, proto hledd moznosti, jak osvobodit hlas
z ptilis silného spojeni s télesnou substanci.

Stale rozlicnéjSim zaposlouchavanim se do vlastniho hlasu a jeho zkoumanim vznika
cesta, kterou mohou byt v kazdém ¢lovéku uvolnény skryté tvorivé schopnosti. VSechno
znéjici je v tomto smyslu zjevenim ,,prazvuku®, jevu, ktery takto pojmenovala pani Valborg
Werbeck-Svirdstrom. Ve své knize se o ném vyjadiuje takto:

,Podle toho, jak se ¢lovéku podaii sviij té€lesny ndstroj nechat prostoupit tobnem, zazni ton
krasny nebo nedokonaly. Ton zni hezky, kdyZ mu nic z télesného nebrani v proudéni télem a
z téla ven. Nehezky zni, kdyz je pfi svém vychazeni ,,pevné drzen* a ,,zachycovan®. Pokud
jsme poznali praptivodni podstatu ,,hlasu®, vime, Ze se predevsim zjevuje z neslysitelné fise;
toto poznani zcela obraci pohled materialismu: ton nevytvaii fyzicky organismus, ale hlas ze
smysly neslysitelné fiSe na zédklad¢ fyzického organismu.

Pokud jsme tuto pravdu zazili sami na sob¢, za¢indme chapat terapeutické ptisobeni
spravného zpévu také v jeho disledcich a rozumime, Ze hlas nemtze nikdy onemocnét a Ze v
ném dokonce musi zit 1€Civé sily.*

Toto je stejn¢ dulezity cil pro pedagogy zpévu a terapeuty zpévem, nebot’ pii dneSnich
zivotnich podminkach a pfetechnizovaném prosttedi dochazi u mnoha lidi napt. k porucham
prokrvovani a k napé€ti v oblasti ramen a $ije. Na jedné stran¢ dochézi k tvrdnuti v oblasti
dolniho patra a na druhé stran¢ k ochabnuti horni ¢asti hrtanu, ke kie¢im v oblasti branice a ke
zmenSenému napéti svalstva v oblasti bficha. A pfece miiZe terapeut zpévem vycitit s timto



praobrazem pied o¢ima individudlni situaci pacienta a vytvoftit z ni cestu, ktera vede k cili.

Dech a hlas

V dychani zZiji dve milosti,

vzduch prijmout a zase jej vyveésti,
Jjedna omezuje, druha osvezuje,

tak nadherné Zivot smichan je.

Dik Bohu vzdavejme, kdyz sevie nds
a dekujme mu, kdyz propusti nds zas.

J. W. Goethe: Zapadovychodni divan

V Goethovych slovech je vyjadien ustiedni postoj k dechu, ktery se stal samoziejmym pro
terapeuty zpévem, vychdzejici z anthroposofie, ale také pro lidi z mnoha jinych smérii, napft.
pro ty, ktefi se zabyvaji zpévem na zéklad¢ eutonie.

Pedagogové zpévu a terapeuti nikdy nezkouseji vést clovéka k védomému uchopeni
dechu, svévolné ho ovliviiovat, ale nepfimo ho povzbuzuji uméleckym procesem.
Predpokladem je duSevni otevieni v udivu, radosti atd., které¢ umoznuje dech jakoby zvenci
pfijmout a vzduch znovu odevzdat. MiiZeme tim zabranit pfili§ hlubokému zasahu védomi do
zivotnich procest dychéni, které by na dlouhou dobu zptisobilo jejich ztvrdnuti.

Pani Werbeck se v 8. kapitole své knihy zabyva (zptisobem odpovidajicim nasi dobg¢)
podrobné dychanim a ze své terapeutické zkuSenosti popisuje nebezpeci takového tvrdnuti:
,KdyZ pozorujeme a cvi¢ime dech sam o sob¢, bez zpevu, odevzdavame se ve skutecnosti
fyziologickym procesiim, které se odehravaji v télesnosti... to vSak vyvolava organické
zmeény... tato poskozeni se mohou ukazovat nejriznéjSim zptisobem: v ptiznivém piipadé
tvrdnou pomalu, ale stale - jak organizace zpévu, tak organy zpévu (hrtan, ucho atd.), tak také
organy formujici hlasky (jazyk, ptiklopka hrtanova atd.), takze zpév ptipomina spise drceni
kament, kdy zpévak proziva své vlastni zhrouceni. Oproti tomu dosdhneme spravného
dychani, ,.kdyz se ndm pfi spévu podaii pravidelny rytmus dychani posilit odpovidajicimi po-
hyby ve vzduchu tak, ze celkovy proces postupné ziska sdm ze sebe znovu nasat proces
dychani plic do svého nejvlastnéjsiho rytmu, pfijmout ho do sebe a zaclenit... Pohyby
muzeme vykonavat pouze pomoci svalového systému... Dechova cvic¢eni bychom méli délat,
abychom pfi zpévu rytmicky rozpohybovali zcela urcité svaly, které jsou priméarné ptifazeny
fyziologii dychani, a proto bezprostiedné pisobi na nadech a vydech.*

V této souvislosti je zajimavé, ze mizeme pomoci piedstav dosdhnout dusevniho
otevieni, stejné jako hlubokého posazeni ohryzku a jinych fyziologickych ptedpokladt ke
zpévu - nebot’ ty béznym dychanim nevznikaji. Bézné se hlasivky pfi nadechu zaviraji a s
vydychem oteviraji. A preci jen stalé chvéni hlasivek pfi zpévu vytvaii hezky zvuk. Jinak je
hlas Sustivy, do téonu se dostava piili§ mnoho vzduchu. Pokud tomu chceme zabranit tim, ze
zkusime zvysit hlasitost, objevi se to ve stazeném hlase. Hlasivky nejsou z fyziologického
ohledu uréeny pro zpév. Zpévak musi byt stale schopen zpivat pii vdechu a zarovei si ve
svém nitru vytvoftit pocit, ktery odpovida dechu, aby se mohly hlasivky chvéjice dotykat.
Proto n¢kdy pomuze

5



predstava, zZe ton pfi zpivani vsavame. Hlasivky a cely aparat hrtanu reaguji pro zpev
pozitivnim zpiisobem na imaginace, které vytvareji naladu udivu, otevieni a uvolnéni.

Tize a lehkost

Dalsi hledisko pro spravné zachazeni s dechem pii zpévu nachdzimee u pani Fahrmann.
Odkazuje na rosekrucianskou pripovéd’, kterou zminuje Rudolf Steiner ve svém cyklu
prednasek — Mysterijni mista stfedovéku, GA 233a - ktera se pro ni stala stfedem jeji
terapeutické a pedagogické prace.

S touto pripovédi mizeme zacit se zpévem. Proc? Ve svétle a tizi Ize uchopit cely proces
nadechu a vydechu. Je taktikajic vnitini polaritou clovéka. Vnéjsi polarita se ukazuje pti
pohledu na vzptimenou postavu ¢loveéka: nohy na zemi klidn¢ smétuji dola a hlava vzhiru do
kosmu.*

Pohyby nahoru a dolii, které navic zak nebo pacient vykonava, mu mohou na jeho vlastnim
téle objasnit postaveni ¢lovéka ve svétle a tizi, zaclenéni jeho téla do pozemskych a
kosmickych souvislosti a zaroven probudit jeho cit pro zpév: z oblasti branice se ruce v
otevieném gestu natahuji ke svétlu; nohy se rozkrocuji s pocitem kotfent vrostlych do zemé.
Oba dva trojuhelniky - jeden se otevira nahoru ke svétlu a druhy se rozsituje dola k zemi - se
prostupuji v oblasti slune¢niho pletence, v centralnim orgénu dechu a tim také zpévu.

Pokud je tento vySe jmenovany proces nadechu a vydechu narusen, dochazi k porucham
organismu, které mohou vést az k onemocnénim (viz také kapitola Pohledy terapie na dech).



Je viibec mezi poslouchanim a naslouchanim néjaky rozdil?

Sluch uZ byl podrobné popséan v prvni ¢asti o muzikoterapii. Rozhodujici roli u zpévu a
terapie zpévem hraje ,,vnitini naslouchdni®, naslouchani skladb¢, nez zazni a poté, co doznéla.
Urcite se jeSté nejedna o naslouchéni, kdyZ mame pusténou televizi nebo radio (¢asto oboji
najednou), zatimco si vedle nich povidame, délame domaci prace nebo tkoly do skoly. Sluch
pritom funguje, pfijima tony. Abychom poslouchané zniternili a aby se poslech piehoupl v
naslouchani, musi se ptidat dusevni kvalita zdjmu. Potom z hlasu najednou slysime, jestli je
clovék smutny, nebo vesely, zda zpiva se zdjmem, nebo ho to nudi, jestli je pratelsky, nebo
odmitavy, jestli ma, nebo nema smysl pro humor. Néco takového vnimat mi umoziuji ty
nejjemnéj$i nuance v hlase druhého ¢loveka. Naslouchani tedy v prvni fadé znamena naucit se
vnimat. A tato schopnost vnimani ptimo souvisi s jedine¢nosti sluchu, ktery naim
zprosttedkovava nejen akustické vjemy, ale také nas nechava poznat néco z vnitini povahy
znéjiciho predmétu nebo Zivé bytosti. Zejména tyto skryté kvality, Casto také nevédomé,
pusobi na vnimani a city posluchace pii vnitinim naslouchdni sluchovym vjemim.

V terapii je Casto rozhodujicim okamzikem, kdyz pacient diky cvicenim, kterd povzbuzuji

udiv, obraziim, které zpiisobuji dusevni otevieni, a hlaskdm, které rozsituji prostor znéni v
oblasti ust - ¢asto diky v§emu dohromady - za¢ne doopravdy naslouchat; je to pro néj novy
zazitek, ktery se miize stat dillezitym bodem pro dalsi prab¢h terapie.

Dalsi postiehy k naslouchani je mozné objasnit na praci s lidmi, ktefi maji sluch - Cisté
organicky - v potadku, ale ptesto neslysi. Nekdy se také mluvi o tzv. dusevni hluchot¢.
ZkuSenost s dvanactiletym ditétem napt. ukézala, ze umi tony spravné zazpivat, kdyz ma
zn¢jici nastroj za zady, ale nezvladne to, kdyZz se na néstroj diva. V tomto ptipad¢ byla
porusena harmonicka souhra sluchu a zraku. Intenzivnim posilovanim sluchu, kdy dité pti
vnimani tona zady a pii jejich zpivani prozilo zazitek naslouchani, mohlo dojit ke zlepsSeni.

Poslouchani a naslouchani

Dulezitym zakladem pro zdravé dychani je jazyk. Pani Werbeck popisuje, ze ochabla, lina,
nezformovana zadni polovina jazyka ptfekazi dechu. To samé plati u sklont ke kie¢im ve
svaloviné jazyka, obzvlasté v oblasti kofene. Nezpracované traumatické dusevni zazitky
mohou byt napt. pri¢inou takovych kieci. V tomto ptipad¢ jsou jakoby zatlaceny, vtlaceny do
svalll jazyka a branice.

Na rozdil od energetického propracovani jazyka, které pani Werbeck pozaduje od
zpévakil, musime v terapii zvolit mirngjsi cestu. Protoze se potlacené problémy beéhem prace
¢asto znovu vynoiuji, vyzaduje si uvolnéni vyse zminénych kieci v terapeutickém procesu
opatrny pfistup. Kdyz jsou pfili§ hluboko, vyzaduje jejich uvolnéni eventuédlni podporu v
rozhovoru.

Takeé cisté mechanické posilovani svalt jiz ptitomné kiece spiSe posiluje. Teprve s pomoci
zpivaného tonu se dafi zatvrdnuti uvolnit:

,»Nikdy se ndm nepodafi dostatecné zdliraznit, Ze se védomé systematické plisobeni na
fyzické télo bez soucasného zapojeni zpévu nemuize obejit bez nasledkii. Ani vyslovovany ton
nas pred nezadoucimi néasledky neochrani. To dokéze pouze zpév a jeho znéni, v jehoz proudu
se ukryva sila, kterd vyrovnavajic chrani pfed nasledky bezprostfedniho uchopeni fyzického
téla.*
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Pohledy terapie na dech

Rudolf Steiner popisuje v cyklu prednasek Bytost hudby, GA 283, v jedné ze svych odpovédi
na otdzky z 30. zaii 1920 riizné typy dychéni, které miizeme nalézt u zdravych lidi.

Nékdo se citi dobfe, kdyz do sebe muze ptijimat kyslik, tzn. Ze intenzivné Zije v nadechu;
n¢kdo jiny tuto potfebu viibec neciti, ale déla mu dobie, kdyz miize vydechovat oxid uhlidity,
zije tedy intenzivné ve vydechu. Kdyz tyto tendence zesili, dojde k poruseni procesu vydechu
a nddechu, které ptisobi na zdravi ¢lovéka.

Také v tomto procesu tedy nachazime dvé zédkladni tendence: clovek bud’ setrvava v
nadechu a neni schopen se ve spravném okamziku uvolnit do vydechu, nebo nemiize ukoncit
vydech, a tim se ve spravny ¢as nadechnout. V obou ptipadech tato porucha zptisobuje uzkost
a tisenl. Nedochazi k dychéani do bficha nebo do bok, tzn., ze dech neprochézi celym
¢lovékem od hlavy k noham. Dobfe mohou pomoci cviceni, pti kterych se t¢lo houpave
pohybuje.

Obrazem nemoci, u které se podle typu ¢lovéka mohou objevit ob¢ tendence, je obraz
astmatu.

Jakymi cvi¢enimi miizeme nadech nebo vydech podpofit?

Casto se vyskytuje piedstava, ze pravé hlasky, pfi jejichz tvofeni vzduch siln& proudi ven,
tedy v prvni fad¢é dechové hlasky, podporuji vydech. V praxi se ale ukazuje, Ze sotva ktery
pacient je zpoc¢atku schopen svymi mluvidly pfi tvofeni dechovych hlasek zachazet tak
pohyblive, aby mohl vzduch opravdu volné proudit ven. Lehce dojde k zastavé dechu, ktera
¢lovéku zabranuje nadechnout se. Kdyz jsou oproti tomu konsonanty tvoieny bez kontur a bez
plastické sily, lehce zptisobuji pravé dechové hlasky zadychani, které mize ptisobit velmi
negativné. Teprve rovnovaha plastickych a proudicich sil plisobi pozitivné na vydech,
pricemz zvuk velmi podporuje proudici silu.

Z vokalu, které souvisi s vydechem, jsou to hlasky ,,0*“ a ,,U*, které poméhaji dusevni
impulsy ne zadrZovat, coz by k zastavé dechu vedlo, ale sdélit a vyjadrit, coz je ¢asto spojeno
s pfekonanim velkého strachu. Vokal ,,A“ miizeme také oznacit jako vokal nadechu. Na
zacatku terapie musime po delsi dobu skoro kazdé cviceni zakoncit na ,,A*, abychom
zabranili stazeni celé oblasti hrtanu a abychom proti tomuto stazeni silou viile nasali vzduch.
KdyZ se nam podaii jak pfi tvofeni tonu a hlasky, tak pfi nasledujicim nadechu otevfit oblast
hrtanu do dusevniho gesta ,,A*, znamena to, ze mize vzduch jak pii nadechu, tak pti vydechu
volné proudit.

Obecné miizeme fict, ze konsonanty - za predpokladu, ze jsou tvoieny tak, aby mohl
vzduch volné vychézet - posiluji impuls nddechu, zatimco vokaly jsou spiSe pfifazeny
vydechu a posiluji impuls vyjit ze sebe ven a spojit se se svétem.



