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Ahojte, tak uz vim, pro¢ nam chodi ty inspirace na “nové” pisnicky. No a jesté k
tomu jsme pri téch nasich setkanich v podstaté na ozdravujicim pobytu. Tak proto
rikam, Ze poslanim nasSeho sdileni zpévem, tancem a slovem je pro naladéni do Ra-
dosti a “vyklidnéni”. Taky vas to posiluje do dalSiho spolecného tvoreni? Tésim se
na Hromnice, ze toho bude o hodinu vice, Alsa

1. Zpivani poskytuje organismu “spravné” vibrace, které zvysuji nasi zivotni vitalitu.

2. Pri zpivani se v lidském mozku vytvareji specidlni chemické latky, které nam pomahaji citit klid a
radost.

3. Zpév zlepsuje krevni obéh, coz ma priznivy vliv na hlasivky, mandle a ¢etné lymfatické uzliny, coz
znamena, ze vyrazné zvysuje lokalni imunitu (jinymi slovy, méné trpime nemocemi z nachlazeni).

4. 7ZlepSeni zasobovani krvi béhem zpivani vede ke zvysSeni aktivity mozku: mozek zaCind pracovat
intenzivnéji, pameét se zlepsSuje a je snazsi vnimana jakakoliv informace.

5. ZlepSeni zasobovani krvi jako celku omlazuje organismus a zlepSuje stav pokozky.

6. Zpév je velmi uzitecny pri plicnich onemocnénich, protoze nejen nahrazuje dechova cviceni, ale
prispiva také k rozvoji hrudniku, spravného dychdani, coz vyrazné snizuje pocet novych vzplanuti
nemoci.

7. Pri pravidelnych cvicenich ve sboru se zvySuje hladina imunoglobulinu-A a hydrokortizonu, které
jsou znaky dobré imunity.

8. V soucasnosti jsou vyvinuty techniky pro 1éCbu zajikavéani a zlepSeni si dikce prostrednictvim
zpivani.

9. Zpév se vyuziva i v boji proti obezité: priliS obéznim lidem se doporucuje pri vzniku pocitu hladu
zazpivat si dvé - tti pisné namisto jedeni.

I z téchto duvodu odbornici doporucuji zpivat alespon 5 minut denné a zpivani prirovnavaji k
fyzickému cviceni. LéCba zpévem se stala moderni medicinskou metodou. Lécba zpévem ma nejen
pozitivni vliv na emocionalni stav ¢lovéka, ale prispiva i k jeho zotaveni, protoze jakékoliv
onemocnéni podle védci vznika v dusledku selhani bioenergetickych rytma.

Kazdy z naSich vnitfnich orgdnt ma svuj vlastni hlas, vlastni vibraci. V nemocnych organech se
vibrace méni. Kdyz ¢lovék zpiva, vytvorené zvuky absorbuji vnitrni organy témér na 80% a
transformuji je do harmonické vibrace, aktivuji a zlepSuji praci organt a systému, predevsim
nervovy, imunitni a kardiovaskularni systém a pouze 20% zvuki vychézi do venkovniho prostredi.

V laboratofi neverbélni komunikace v Ustavu psychologie Ruské akademie véd bylo zjisténo, Ze
hudebni zvuk hlasu sestava ze zakladniho ténu a oberténu - vyssich ténu. Diky toniim a oberténum
hlasu clovék projevuje své emoce. Védci poznamenali, zZe pri vyjadreni radosti jsou obertony hlasu
harmonické a pri hnévu disharmonické. Pokud je ¢lovék dobre naladén vuci svému spolec¢nikovi,
nebo vyjadruje radost, vytvari to odpovidajici zvuk hlasu, ktery se stava jemnym, prijemnym a
harmonickym, protoze obertdény v tomto stavu jsou harmonické. Pokud je ¢lovék naplnén vnitrni
chorobou nebo hnévem, obertén hlasu se stava disharmonickym a prozradi nas postoj vaci
spolecnikovi. Ne kazdy zpév 1é¢i a ne kazda pisen ma priznivy vliv na lidské zdravi. Ozdravéni zavisi
také na tom, jak ¢lovék ovlada svuj hlas. Ne u kazdého zpévaka ma hlas 1é¢ivy ucinek, nékteri maji
svym zpivanim opacny ucinek na ostatnich. Takto vyrazné se odliSuji hlasy akademickych zpévaku,
ruznych popovych soubori a tvrdych rockeru.
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Pri poslechu akademickych zpévaka citi ¢clovék vétSinou pozitivni emoce. Hlasy zpévaku tvrdého
rocku zpusobuji vétSinou pocit nespokojenosti a agresivity.

V soucasnosti je vyvinuta specidlni metoda terapeutického zpévu. Velkda pozornost se vénuje
formulaci spravného dychéni, které trénuje dychaci svaly, zlepSuje ventilaci prudusek a plic a méni
objem plic. V procesu zpivani svaly hrudniku a bricha aktivné pracuji, coz znamena, ze se zlepsSuje
krevni obéh a okyslicovani krve. Americti védci zjistili, ze zpivani ma kromé toho, co bylo receno, i
priznivy vliv na praci srdce.

Vliv zpévu na lidské zdravi se zkoumda v mediciné a uz se objevil novy smér: Vokal - terapie,
pouzivand nejen jako profylakticka 1écba, ale i pri 1éCbé mnoha onemocnéni spojenych s plicnim
systémem, napriklad bronchidlniho astmatu. Rovnéz se vyuziva pri léc¢bé psychickych poruch:
naléhavych strachl a obav nebo fobii, neurdz, depresi a migrén. Pomoci shorového zpévu se po
celém svété uspésné 1é¢i koktani u déti. Pri poslechu, jako jini zpivaji, se dité snazi vstoupit do taktu,
coz postupné umoznuje zbavit se nemoci. Lékari radi témto détem dokonce i hovorovou rec
“nemluvit”, ale prozpévovat. Odbornici rikaji, ze déti, které se zabyvaji zpévem nebo sborovym
zpévem, se mnohem lépe uci a velmi zridka onemocni, jejich imunita se stava silnéjsi.

Ze vsech prostredkl hudebni terapie ma zpév nejvétsi vliv na lidské zdravi. Zpivani a pozpévovani si
je v kazdém pripadé uzitecné, i kdyz nemate hlas nebo hudebni sluch. Koneckonct, svym zpévem
vyjadiuje Clovék svuj vnitini stav a zmiriuje napéti.

Jakym hlasem bude ¢lovék mluvit, zavisi ve velké mire i od matky ditéte komunikujiciho s matkou,
které nevédomé prijima jeji hlas za standard. Neni ndhodou, ze budoucim matkédm je doporuceno
neustale mluvit s jejich ditétem v obdobi nitrodélozniho vyvoje, zpivat jim pisné a poustét nahravky s
harmonickou hudbou. V nékterych zemich jsou pro téhotné zeny dostupné specialni bandaze s
nahravkami. Zmény zvuki nizkych a vysokych hlast aktivuji vyvoj a rust vSech systémi a organu
ditéte a prizplsobuji jejich specifickym zvukovym frekvencim a vibracim.

V lidovém lécitelstvi se doporucuje napriklad v ramci prevence proti chripce zpivani lidovych pisni. V
davnych dobach byla 1écba zpévem pouzivana vSemi narody na boj s ruiznymi nemocemi a
onemocnénimi, jakoby intuitivni nasi predkové citili, Ze se ve zpévu skryva obrovska léciva
moc. Naptiklad v Egypté sborovym zpévem 1é¢ili nespavost a ve starém Recku 1é¢ily pomoci zvuki
trub poruchy nervového systému. Ve starovékém Rusku se vérilo, Ze zpév je prirozenym stavem
duse, jeji impulsem a zZe v Clovéku zpiva samotna esence Cloveéka.

Pri zpivani je zvlasté dulezita spravna formulace dychani. Pri vokalni terapii vénuji pedagogové
zvlastni pozornost prodlouzeni vydechu, ¢imz se zvysuje ventilace plic, jejich objem a zvysSuje se
relaxacni moment. Cvici se “retézové” dychani, coz je podobné neprerusovanému zvuku. Tato
metoda dychéni zvySuje délku vydechu, plnost a hloubku vdechovani pomoci brisniho dychéni, ale
nejdulezitéjsi véci, kterd se uci, je slySet a citit dychani vedle stojiciho ¢lovéka, aby se neudélal vdech
soucasné s nim, coz muze narusit zvuk pisné. To je pravdépodobné diivod, pro¢ pisné z davnych dob,
nékdy postavené jen na 2 - 3 notéach, jsou pozoruhodné svou krasou. Védci uz dokéazali, zZe
kazdodenni bézné “zpivani ze srdce” po dobu 15 - 20 minut ma ozdravny vliv na ¢lovéka. Proto
zpivejte pro své zdravi ..
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