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Macies...un DARI!

Tavs lielakais progress notiks tad, kad
integresi balss prakses sava ikdiena.
Seit dodu Tev norades un idejas par to,
ka to realizet.

Atceries — Sis kurss ir praktisks. Tikai
pildot un piedzivojot manis piedavatas
balss, kustibu un elpas prakses, Tava
balss saks mosties! Tapéc neatstaj So
ka kartéjo kursu, kur§ Tevi gaida
tieSsaiste.

Nolem un ieplano, cik daudz laika, kad
un kada laika posma veltisi savas
balss attistiSanai. lekarto sev értu vidi,
lai skatitos kursu un reizé vingrinatos.
Procesam pieej ar labvéligu zinkaribu
un ieinteresetibu. Tada veida Tavs
kermenis daudz atrak integrés un
apgus uzdevumus.

Tu piedzivosi sevi caur savu balsi, kopa
ar mani soli pa solim ejot sava balss
sp€ka virziena. Ja vien dosies S$aja
virziena ar apnemsanos un pacietibu,
Tu jau pavisam driz atklasi savas
balss aizraujosas iespéjas!

Kur klausities kursu?

Vislabak, ja vari ieplanot laiku un vietu, kur netraucéti skatities kursa video un veikt
lidzi vingrinajumus.

Tev bus nepiecieSama telpa, kura vari piecelties, seédet, pakusteties un skanet.
Ta var but Tava darbavieta péc darba laika, majas, studija, cita érta telpa, kur juties
labi. Pieej radosSi vietas izvélei.

Tu vari tikai noskatities kursu. Tacu Tava balss attistisies, veicot vingrinajumus.
Noskanojies uz to, ka Tu biezak apzinati elposi, kustésies un skanési! Nemeklée
perfekto vietu, izmanto to, kas Tev ir.
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Ka klausities kursu?

Skaties kursa video un veic
vingrinajumus kopa ar pashniedzéju.

Ja nepiecieSams, apstadini video,
pagriez to atpakal] un Vvélreiz
noskaties uzdevumu, atkarto to.

Izmanto vingrinajumu aprakstus
(iesaku izprintet PDF materialu), lai
saktu veikt vingrinajumus patstavigi
un pierakstitu savas piezimes.

Izvélies savus milakos vingrinajumus,
uzraksti tos uz atseviSkas lapas ar
savu roku. Tu vari art uzzimet tos!
Izveido sev ertu “Spikeri”, kuru
noliksi kada érti sasniedzama vieta.
Pieméram, ievietosi gada planotaja,
piellmési pie ledusskapja, noliksi
masina.

BieZak atkarto vingrinajumus, kuri
Tevi iedvesmo, lai uzturétu sevi
parliecibu par savam spéjam. Ipasi
ieplano veikt vingrinajumus, kas
Tev padodas grutak - tie slépj istu
potencialu Tavai attistibail!

Ka treneéties ikdiena?

Atkarlba no Tava dienas ritma,
iesaku atrast nelielas laika
“salinas”, kad atkartot
vingrinajumus. Kursa ir vingrinajumi,
kurus Tu vari ieklaut sava ikdiena un
veikt arm citu cilvéeku klatbutnée
(pieméram, majas vai sporta kluba,
draugu vai domubiedru loka). Un ir
prakses, kuras Tu vislabak varési
izbaudit un apgut vienatne.

Pieej Sim procesam radosi, rotaligi un
intuitivi. Ja redzi, ka dienas laika ir
paradijusies negaidita pauze, izmanto
to un veic kadu no praksém.

Vai ieplano prakses laicigi — ieraksti
tas sava planotaja. Nolem, ka rit no rita
piecelsies agrak un apvienosi iemilotos
vingrinajumus ar jauniem uzdevumiem.

Atceries, ka lielaka transformacija
Tava balsi notiks tad, kad Tu atradisi
savu veidu, ka ilgtermina “iepilinat”
Sis prakses sava ikdienas pluduma.

NB! Ja esi apslimusi/is, saudze savu
balsi un atliec vingrinasanos. Vai ari
veic elpas vingrinagjumus un skani
daudz klusak. Vienmer apstajies, ja juti
kakla “kasiSanos”, sapes vai parpdli.

Tapat, ja juti, ka Tev vajadziga
personiga pieeja un Tu velies
atrisinat kadus specifiskus
jautajumus, es iesaku individualu
darbu ar vokalo pedagogu, balss
treneri vai runas pasniedzéju. Vari
macities individuali arT pie manis.

Sis balss kurss ir palidzoss, uzsakot
darbu ar balsi un kermeni, vai ka
papildinoSs elements Tava balss cela.
Ja Tev vajadzigs motivéet sevi praksei,
iesaku apmekléet grupas J&A sesijas,
kur varesu Tevi konsultet un atbalstit
labakam rezultatam.
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IETEIKUMI KATRAM
KURSA MODULIM

Seit atradisi papildus ieteikumus &etriem kursa moduliem. Izlasi tos
un pardoma pirms un péc konkréta modula noskatiSanas.

Pirma modula vingrinajumi

Pirmaja moduli Tu sac apzinaties
saikni starp balsi un kermeni. Tapéc
galveno uzmanibu vérs uz fiziskajam
sajutam kermeni, meklgjot brivibas,
labsajltas, patikama atslabuma vai
pozitiva tonusa sajutas kerment.

Atceries, ka kopa ar kustibu svariga
ir briva, dabiska elpa. Tas nozimég, ka
Tu tai |auj but dzirdamai, dazadai,
nepieradinatai kopa ar kermena
kustibam vai balss skanu.

Ja Tu sava ikdiena jau trenég, kustini
savu kermeni, ieklauj pirma modula
vingrinajumus savu es0s0
vingrinajumu klasta sev érta seciba.

Tu vari veikt Sos vingrinajumus ari, ja
ikdiena sédi pie datora. Apstajies,
uztaisi 3 mintsu pauzi un izkraties,
izpurinies, nozavajies!

Veic vingrinajumus mazas pauzites
starp ikdienas majas darbiem -
mazgajot traukus, esot pagalma,
slaukot putek|us.

Sie  vingrinajumi  var  palidzét
“restartet” Tavu sistemu ari lielas
slodzes laika. Tu tos vari iek|aut
pastaiga, starp sapulcém (kaut vai
labiericibas), ka arm piedavat saviem
kolégiem kopa ar Tevi izkustéties.

Nav labaka veida, ka iemacities ko
jaunu — maci citus! Atrodi iespéju Sos
vingrinajumus darit kopa ar bérniem,
draugiem, kolégiem.

Pieej radosSi! Nav viena 1sta vieta, kur
veikt Sis prakses. Tavs galvenais
uzdevums ir atrast tam vietu un laiku
sava dzive.

Otra modula vingrinajumi

Ja elposSanas prakses Tev nav svesas,
salidzini savu [dzSinéjo pieredzi ar
kursa apguto.

Atceries, ka apzinata elpoSana var tikt
izmantota dazadiem mérkiem. Saja
kursa Tu macies balstit savu balsi ar
elposanas muskulatiras palidzibu ta,
lai ta skanétu spéecigak, parvalditak un
plustosak. Péeti un salidzini! Kas
atkartojas no ta, ko jau zini? Kas ir
jauns? Kas ir citadak?

Ja kaut kas nav skaidrs un rodas
papildus jautajumi, uzdod tos kursa
dzivajas jautajumu un atbilZzu sesijas.

Ja Tu ar savu elpoSanu sac darboties
pirmo reizi, esi saudziga/s pret sevi.
Necenties mainit savus ieradumus
uzreiz. Tas aiznem laiku. Vispirms
nolem, vai Tu to vélies un vai tas Tev

ir nepiecieSams.
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Seko [idzi sava kermena labsajutai un
veido jaunas prasmes pakapeniski.

Sac ar pirmo soli — vero savu
elposanu 2. modula pirmaja
vingrinajuma.

Véro savu elpu, runajot vai dziedot
publiski un pretéji — majas, gimeng,
vienatneé. Salidzini dazadas
situacijas. Sac ieraudzit savas elpas
dinamiku.

Elpas izpétei bls nepiecieSams
vairak laika un pacietibas. Tapéc ej
uz prieksu leniem soliem.

Katru dienu tava paSsajuta ir
citadaka, tapéc katru dienu tu vari
izvéleties citus elpas vingrinajumus,
ko praktizet.

Izmégini elposanas vingrinajumus
pildit gan stavot, gan sédot un arl
gulus poza. Tu ieverosi, ka juti
kermeni mazliet citadak.

Atrodi laiku gan elpoSanas
vingrinajumiem bez skanas, gan ar
skanu. Abi ir butiski paligi, lai Tu
iemacitos parvaldit, savu balss
instrumentu runajot vai dziedot.

Tre$a modula vingrinajumi

Lai praktizétu kermenrt balstitu balss
speéka atklasanu, Tev, iesp&jams, bis
jameklé jauni veidi, ka trenéties.
Lidzas vingrinajumiem, kurus vari
pildit jebkura vieta, bus ari tadi, kas
prasis intimaku telpu.

Esi fleksibla/s un pielagojies savai
ikdienai, ka ari ievies jaunas idejas.
Pieméram, ja Tev majas ir planas
sienas un Tu kautrgjies no kaiminiem,
atrodi laiku palikt ilgak darba un 20
minutes trenéties.

Palidz savus draugus izmantot vinu
majokli  savam  treninam  15-30
minutes, kad esi ciemos. leklauj Sis
prakses sava atvalingjumad vai
komandé&juma, naksnojot kur citur.

Vai dari Sos vingrinajumus kopa ar
gimenes locekliem, pieméram, uzliekot
kursa video uz liela ekrana un izpildot
uzdevumus kopa ar berniem.

Ja procesa jati
vajinasanos, tas ir normali!

motivacijas

Apzinies savu balss mérki, kas motive
Tevi. Ko Tu vélies sasniegt, runajot vai
dziedot? Kapéc Tev tas ir svarigi?
Atgadini to sev.

Turpini  rast iespéjas trenéties.
Visstabilakais rezultats Tev bus, ejot
maziem soliSiem ik dienas. Pat, ja Tu
netici sev, turpini DARIT (protams,
nenodarot pari savam kermenim).

Kad tehnikas bus apgutas, Tu tas
varési pildit Tsak un atrak — braucot uz
uzstasanas vietu, 1si pirms ieSanas
etera, atri iesildot balsi pirms svarigas
sarunas.

Tacu ir prakses, kas prasa laiku, jo tas
palidz iedzilinaties balss instrumenta
darbiba.

Kombiné Tsas un garas prakses, lai
pamazam atraisitos, atvértos un
attistitu pilnu sava balss instrumenta
potencialu gan fiziski, gan psihiski.
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Ceturta modula vingrinajumi

Nemot véra visus iepriekS€jo modulu
ieteikumus, Saja moduli svarigakais ir
rapéties par to, lai neparpulétu balss
saites.

Tev ir jaatrod lidzsvars starp tonusu
elposanas muskulattra un kermena
balsta, un atbrivotibu kakla zona.
Lieks saspringums nav Vvajadzigs
neviena zona.

Kermeni javeido laba st3ja, tacCu
jasaglaba ari briviba un plastiskums
auguma.

Balsti balsi péc manam noradém, un,
skanot, meklé labu sajltu kerment.

lesaku eksperimentét un veikt visus
balss vingrinajumus dazadas
intensitates - klusi, vidéji, skali.

Skadri artikulé visas skanas. Tomér
ik pa bridim palidzi  sejas
muskulattrai un psihei atbrivoties no
liekas spriedzes, dodot vietu arl
neskaidram, nelogiskam skanam un
plastiskam mutes un zokla kustibam.

Ir svarigi spét improvizet un plust ar
balss skanam, tacCu tikpat buatiski ir
spét skaidri virzit savu domu vardos
un vest klausitaju uzmanibu uz
konkrétu merki.

Balss spéka atklasanas procesa, dod
sev laiku piedzivot  dazadus
stavok|us un skanésanas veidus.

Seko, lai visos gadijumos Tu
neparpulétu balss saites.

Pamazam Tu atradisi savu pieeju tam,

ka Tu sagatavojies runai vai
dziedasanai.
Pakapeniski atklasies Tavs

autentiskums, ka Tu skani ar savu -
neatkartojamo balsi.

Atceries! Nespied sevi un savu balsi.

SODIEN izdari tik, cik vari un vélies.
Katra vingrinasanas reizes “kras
punktus” Tavai balss jaudai un
kapacitatei.

Pacietigi atkartojot un praktizejot,
pienaks bridis, kad Tu maceési sevi
sagatavot, lai runatu vai dziedatu ar
pilnu jaudu. Esmu parliecinata, ka Tu to
izbaudisi no visas sirds!

Es priecajos par Tavu JA
savas balss spekam!

Dana Indane-Surkiene
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Dana Indane-Surkiene ir balss
improvizacijas maksliniece (Dana
Indane) un FemVoicePOWER zimola
raditaja.

Savos kursos un programmas Dana palidz
sievietém atklat savas balss spéku un
meistarigi izmantot to sava publiskaja
runa, dziesmas vai balss improvizacijas.

Dana pasniedz dabiskas balss
atbrivoSanu, balss improvizaciju un
apzinatu darbu ar balsi un kermeni
akadémiskaja vide, pieauguso
neformalaja izglitiba, ka ari biznesa un
privataja sektora Latvia un arzemes.
Vinas apmacibu programmas ir pieejamas
ari tieSsaiste.

Danas makslinieciskie projekti ir saistiti ar
muziku, performancu makslu, teatri,
audiovizualajiem medijiem. Dana ir autore
2 muzikas albumiem: “Gaidibu dziesmas /
Songs of Mother and Field” (2021) un
“Nazi vistas. Music for Theatre” (2023).

Ja vélies uzzinat par iespéjam macities individuali vai noorganizét
Danas Indanes-Surkienes balss treninu savai kopienai klatiené vai
tiessaisté, rakstil

Kontaktinformacija: www.femvoicepower.com
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https://www.instagram.com/danaindane.femvoice/
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