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TAVAS BALSS SPEKS:
IEVADS

Skaniga, spéeciga, parliecinosa balss ir vajadziba musdienu pasaulé.
Dazadu iemeslu dé| Tava balss var bt zaudéjusi savu speku.
Saja kursa es aicinu Tev izveidot saikni ar savu balsi un atgiit savas balss spéku!

Pirmaja moduli Tu atklasi, ka balss ir saistita ar Tavu kermeni, ka atbrivot savu
kermeni un sagatavot to brivam balss skanéjumam.

Otraja modull Tu sapratisi, ka strada Tava elpoSanas sistéma, balstot balsi.

Tresaja moduli caur spéli Tu atraisisi lielaku brivibu sava balsi gan runa, gan
dziesma.

Ceturtaja modull Tev bus iespéja sajust savas balss pilno potencialu, jaudu un
speku.

Ja Tu velies atvert savu balsi un justies parliecinosi biznesa, personigaja un
radoSaja komunikacija - Tu esi uz ista cela!

Ar videoieraksta palidzibu Tu varési veikt visus vingrinajumus mana vadiba. Tacu, ja
nepiecieSams, apstadini video un atkarto praksi sava tempa, Ienam izpétot, ka ta
iedarbojas uz Tavu kermeni, elpu, balss skanéjumu un kopéjo sevis izjutu.

Ja nepiecieSams, izmanto $os vingrinajumu aprakstus, un tiem klat pieraksti savus
noverojumus vai papildinajumus.



Izlasi bonusa materialu “Balss sp€ka vingrinajumu integréSana ikdiena”, un atrodi
tadu ritmu vingrinajumu praktizésana, kas Tevi aizrauj un piepilda!
Savus jautajumus uzdod dzivajas jautajumu un atbilzu sesijas.

PIENEM LEMUMU, ka turpmakos ménes3us veltisi savas balss izzind3anai,
attistiS8anai un spécinasanail

Sis kurss ir PRAKSTISKS. Lai notiktu transformacija, Tev ir japiedzivo sava balss.

Tapec atlauj sev eksperimentet, speléties ar balsi un pamazam |auj balsij but aizvien
dzirdamakai!

Svarigi!

Sie balss, elpas un kermena kustibas vingringjumi ir rpigi izvéléti, lai attistitu Tavu
balsi un tas parvaldisanu runa vai dziesma. Tie ir pieméroti iesacéjiem runas vai
dziedamas balss attistisana, ja tiek veikti secigi un saudzigi.

Pildot vingrinajumus, kursa dalibnieka atbildiba ir sekot lidzi sava kermena veselibai
un neparslogot muskulatdru, t.sk., balss saites.

Lddzu, veic visus vingrinajumus apzinati, uzmanigi, ar cienu un milestibu pret savu
balss instrumentu — kermeni.

ST kursa veidotaja nevar uznemties atbildibu par 100% Tavu rezultatu sasniegsanu
un Tavu veselibu. Ladzu, izmanto jautajumu un atbilZzu sesijas papildus jautajumu
gadijuma. Ja jati batisku diskomfortu vai sapes kermeni, ltidzu, konsultéjies ar arstu.



| MODULIS: BALSS UN
KERMENIS

Tavas balss spéks slépjas Tava iekséja briviba, miera, atvertiba un taja, ka parvaldi
savu balss instrumentu — kermeni.

Pirmaja moduli Tu apzinasi saikni starp savu balsi un kermeni. Tapéc Sajas praksés
pievers uzmanibu tam, ka tu juti savu balsi kermeni. Ar interesi péti balss rezonansi,
vibraciju sava auguma. Meklé labsajutu sava kerment, skanot.

Saja moduli Tu:
lemacisies iesildit savu kermeni pirms balss lietoSanas. Uzzinasi, ka staja ietekmé
balsi. Saksi skanét brivak. lemacisies “savienot” balsi un kermeni dzilakai sevis
izjuSanai un stresa mazinasanai.



| Atbrivots kermenis

llgums: 5-10 minates

Merkis: lesildi savu kermeni katru dienu no rita vai pirms sev svarigas tikSanas,
sarunas uzstasanas uz skatuves vai prezentacijas auditorijas prieksa.

Atgadinu: Balss skanéjuma pamata ir izelpa. Lauj Sai izelpai but dzirdamai art tad,
kad kustini savu kermeni.

Vingrinajuma izklasts:

1. solis.

Nostajies erti.

Izpurini un iz8Upo savas rokas un kajas.
Izstaipies un izzavajies.

2. solis.
Kermena izpurinasana kopa ar elpas skanu.

Aizver acis. Lauj, lai pédas ka magnétini pielip pie gridas. Celi ir fleksibli, un tiesi

celos rodas mazu “atsperisu” mikro kustiba, kas paraug visa kermena izkratisana.

Lénam iegrimsti Saja kustiba, laujot, lai visas Suninas tava kermenr atbrivojas no
spriedzes. Sajuti, cik spécigi vélies izpurinaties, un kad juti procesa nobeigumu
(to var noradit ar1 tava zavasanas vai noputas), ligani parej uz citu kustibu.

lLauj izelpai but dzirdamai. Ta var blt klusa nopUta vai skalaka skana — “ha”, “hu”,
“f0”. Lai kada skana, ta butu, |auj tai bat!

3. solis.
Udenszales kustiba.

Parnes savu svaru no vienas kajas uz otru un paraléli ligani izkustini savu
mugurkaulu un kermeni, it ka Tu butu Udenszale, kas ir ieaugusi zemeé. leliecies
celos un sac plustosi kustinat savas rokas. Lauj, lai elkoni vada kustibu t3, it ka tu
paplasinatos $aja telpa. Elpa art kustas lidzi un ir dzirdama. Pievieno kaju liganu
izkustinaSanu gaisa. 1zSkobi arT muti. Kustini visu savu augumu t3, lai nav neviena
vietina, kas butu ieslinojusi. Tu |auj, lai tava auguma briva Kustiba iznes tevi ara
arpus taviem uzliktajiem ramjiem. Tu sajuti paplasinajumu un sajuti, ka elpa k|ust
lielaka, dzirdamaka, intensivaka.

Nobeiguma noglasti visu savu augumu, tadejadi nomierinot nervu sistému. Ja
velies, pievieno jebkuru intuitivu kermena kustibu vai elpas skanu.

Atceries, ka briviba kermeni rada pamatu balss labskanigumam un parliecibai par
sevi.



Il Briva sajuita kakla

ligums: 1-3 minutes katru dienu

Meérkis: lemacities apzinati atslabinat kaklu no iekSpuses, mazinot saspringumu,
balss saisSu parslodzi un “kamola” sajutu kakla, aktivi runajot vai dziedot.

Atgadinu: Vingringjumu veic |oti maigi, ar fokusu uz fizisko sajutu kakla/balsenég, lai
pakapeniski atrastu atvertu, brivu, mikstu sajutu kakla.

Vingrinajuma izklasts:

1. solis.

Lai izpétitu, kas notiek Tava kakla, vero savu kaklu un balseni no iekSpuses, kamér
Tu vienkarsi elpo. Vai ir kads saspringums?

Un tagad peti, runajot vai dziedot. Mierigi skaiti skaitlus vai dziedi, un vero kakla
iekSpusi. Vai rodas kads saspringums?

Izmégini to pasdu, runajot vai dziedot skalak un intensivak.

2. solis.

Tu macisies radit jaunu ieradumu - “atvért kaklu” jeb palidzét neistajam balss
saitém virs Tstajam balss saitém atgriezties no saspringuma (kad neistas balss
saites stresa rezultata saklaujas aizverta pozicija, tas slape balss skanu un rada
kamola sajutu kakla).

Izmanto dvasojosSu zilbi “hd” (bez balss skanas).

Saki to vairakas reizes, maigi, ka Cukstu, gandriz dvasu, un pievérs uzmanibu sajutai
kakla. Meklg, ka dvasojosi teikt “ha”, radot atslabinosu sajutu kakla.

levies S0 mazo praksi ikdiena, veicot izelpas paris reizes diena. Tu So dari, lai
trenétu spéju sajust un atrast “atverta, miksta” kakla sajutu balss lietoSanas laika
jebkura situacija.

3. solis.

Meklé So sajutu katru reizi, kad trengjies runat vai dziedat. Ja nepiecieSams,
apstajies, vélreiz atkarto CukstoSo “ha!” un saglaba So sajutu kakla jebkuras runas
un dziesmas laika, nezaudéjot skaidru dikciju.

ST spéja attistds pamazam, tapéc nesatraucies, ja uzreiz neizdodas. Turpini
praktizét un peéetit “atvérta” kakla sajutu sava ikdienas komunikacija vai balss
lietoSanas laika.



lll Kermena staja

llgums: 5-10 minates

Merkis: Pozitivi ietekmét Tavu pasSsajutu, saglabat balss labskanigumu un radit
parliecinosu sajutu par sevi auditorijas prieksa.

Atgadinu: Vingringjuma laika saglaba brivibu un kustigumu Kkermeni. Ja
nepiecieSams, atkarto kadu no atbrivota kermena vingrinajumiem (I - 1).

Vingrinajuma izklasts:
Veido ieradumu runat un dziedat ar balsi balstoSu kermena staju. Nostajies spogula
prieksa (vislabak, ja redzi visu savu augumu) un seko Siem pieturas punktiem.

» Kaju pédas ka magnétini pielipusi pie gridas.

» Kajas novietotas paraléli Tava iegurna kaulu platuma.

» Celiir fleksibli.

 legurni sajuti ka grozu, kura iegu| Tavs veders.

e ledomajies, ka astes kauls ieaug zemé ka sakne.

 Visi citi mugurkaula skriemelisi tiecas uz augsu.

» ledomajies, ka no galvas “avotina” Tevi uz augsu ce| neredzama stiga.

» Otra neredzama stiga Tevi pace| uz augsu no kruskurvja centra.

e Skatiens ir uz priekSu, un zods ir saikné ar védera lejas dalu.

e Atver plasi rokas, lai sajustu iekSeju plasumu. Pleci ir nolaisti leja. Atlaid rokas un
saglaba So atvertibu sava staja.

e Sajuti un saglaba vertikali un horizontali, kas iet caur Tevi.

Saglaba staju atbrivota kermeni. Novéro, ka Tu juties. Sac runat vai dziedat jebkuru
tekstu, dziesmu, saglabajot staju un atbrivotu sajutu kakla un visa kerment.

IV Skanu vibracija kermeni

llgums: 10 - 15 minutes
Meérkis: lesildit balsi un sajust to sava kerment ka fizisku paradibu, vibraciju.
Atgadinu: Veido skanas skaidri, mierigi un uzmanigi, neparslogojot balsi.

Vingrinajuma izklasts:
Véro, ka Tava auguma vibré burtu skanas. Izmanto plaukstas, lai pieskarots
kermenim un sajustu vibraciju kakla rajona, galva, kratis.

1. solis.
Mierigi un skaidri vairakas reizes atkarto lidzskanu pari: S - Z. Skanas veic 2-3

sekundes. Isi ieelpo pirms veic katru skanu.

“S" ir nebalsigais lldzskanis. Tas nerada vibraciju, jo balss saites nevibre.



Savukart, “Z"” skanas vibraciju Tu sajutisi kakla aiz “Adama abola”, un, iesp&jams, ari
citas vokala trakta un sejas zonas (zokli, zoda, rikle, vaigos, deguna).

P&c tam tapat izpéti, ka kerment vibré (vai nevibré) skanas: S-Z, F-V, P-M.
Izruna skanas skaidri, taCu bez parpules. Pievieno labu staju un mikstu sajutu kakla.

2. solis.

Uz viena tona pavelc skanu “M” ilgak. Pieliec plaukstas pie vaigiem, it ka maigi
sanemtu savu zodu plaukstas. leelpo caur degunu un izelpa mierigi vairakas reizes
atkarto skanu “M”, vérojot ka balss vibracija plust plaukstas. Vérs uzmanibu uz
fizisko sajutu plaukstas un meklé patikamu vibraciju kermeni. Sadi Tu veido fizisku
saikni ar savu balsi kerment, ka arT pakapeniski iesildi balsi.

Tu vari atkartot skanu “M”, ar pirkstiem aizverot ausis. Atkarto érta augstuma skanu
“m” vairakas reizes, savu uzmanibu versSot uz vibréjoSo sajutu galva. Ja ta ir laba
sajuta, paesi ar to tik ilgi, cik velies.

To pasu vari atkartot ar skanu “Z”".

3. solis.

ledomajies, ka rokas turi ko gardu vai labi smarzojosu. “Turot pirkstos”, pietuvini
iedomato lietu pie deguna un iesmarzo to, ievelkot ieelpu caur degunu. Izelpa izsaki
tiksmi ka garSigu “Mmmm!” skanu kopa ar smaidu. Atkarto vairakas reizes,
akcentéjot labsajutu. levéero, ka “Mmmm!” intonacija slid uz leju. Izmanto to. Apzinati
to paildzinot, Tu iesildisi savu balsi.

4. solis.

Fokuseéjies uz vibraciju krasukurvi. Uzliec plaukstu uz krutim. Zema “laca” balsi
mierigi un skaidri saki vienu patskani pec otra: “Al E!' I! O! U!”. Tu iesildi savu runas
balsi zemaja registra.

Visbiezak més runajam zema vai vidéja augstuma balsi. Lai atrastu sev értu
skané&jumu vidéja runas balss augstuma, iedomajies, ka Tu, kadam viegli, draudzigi
piekriti, skali sakot: “Mmhm. Ja!” Atkarto to vairakas reizes un uzmanigi ieklausies,
ka Tu saki “Ja!”. Saja pa3d augstuma skaidri izrund burtus: “Al E! I! Ol U!". Ar
plaukstam mekle, kuras kermena dalas Tu juti balss vibraciju. Ta Tu iesildi savu
runas balsi vidéja augstuma.

Ja vélies iesildit balsi dziedasanai, mierigi izdziedi, ieskandé patskanus érta toni
Saja pasa veida.



V Balss saikne ar kermeni

ligums: 15 - 20 minutes

Merkis: Izveidot saikni ar savu balsi kermeni, nomierinat nervu sistému un just visu
kermeni, runajot vai dziedot.

Atgadinu: Sis ir intuitivs vingrinajums, tapéc seko savai sajitai, cik skali, intensivi,
ilgi un biezi vélies to veikt.

Sai balss praksei Tev bis nepiecie$ams netraucéts laiks vienatné 15 - 20 minites.
Tu savienosi savas balss skanu un kermeni ar iztéles palidzibu.

Procesa uzticies savam sajutam. Vingrinajuma butiba ir veidot ieradumu just savu
kermeni, lietojot balsi runa vai dziesma. Tadéejadi Tu busi kontakta ar sevi un Tavs
véstijums auditorijai skanés spécigak.

Vingrinajuma laikad fokuséjies uz sajutu sava kermeni. Ja vélies, |auj savai balss
skanai saplust ar Danas balss skanu videoieraksta, vai arT pagriez to klusak, ja ta
traucé. Tu vari skanét kopa ar Danu dazados augstumos, ja juties stabili noturéet
savu skanu kopa ar otra cilvéka skanu.

Apséedies vai paliec stavus. Ja iesp€jams, aizver acis un klausies pasniedzé€jas
instrukcijas.

Klusuma pauzes |auj pieredzei nosesties un balsij atplsties. Neparpilé balsi, mierigi
seko vadlinijam. Ja velies, apstadini video un pakavejies katra soli ilgak. Ja Tavs
kermenis procesa kustas, nopusas vai zavajas, laujies tam.




Vingrinajuma izklasts:

1. solis.

Aizver acis, sajuti savu elpu un pievérs uzmanibu ieksé&jai telpai kermeni. Lauj sev
nopusties un sajust So bridi. Sajuti savas pédas.

2. solis.

Ar iztéles palidzibu “ieslidini” savu uzmanibu sava kreisaja peda. ledomajies, ka vari
saskatit savu pédu no iekSpuses. Kada ir tas krasa, temperatura, faktura, vibracija?
ledomajies, ka Tavai kreisajai pédai ir ipasa vibracija, kas skan ka skana “M”.

Ar savu balsi suti skanu “M” uz savu kreiso pédu, lai savienotos ar to. Intuitivi
izvelies vienu skanas “M” augstumu, kas varétu atbilst Tavas pedas vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skande skanu “M” uz garam izelpam, iztele sutot skanu
Kreisaja péda.

Péc tris skano$am izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies kreisaja peda,
sajutot skandésanas “pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu pédu. Tad parvirzi
uzmanibu uz labo pedu.

3. solis.

Ar iztéles palidzibu “ieslidini” savu uzmanibu sava labaja peda. Atkarto So pasu
procesu. ledomajies, ka vari saskatit savu pédu no iekSpuses. Kada ir tas krasa,
temperatura, faktlra, vibracija? ledomajies, ka Tavai labajai p&dai ir ipasa vibracija,
kas skan ka skana “M”. Ta var but tada pati, ka iepriek$, vai cita augstuma “M”
skana.

Ar savu balsi siti skanu “M” uz savu labo pédu, lai savienotos ar to. Intuitivi izvélies
vienu skanas “M” augstumu, kas varetu atbilst Tavas pédas vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skande skanu “M” uz garam izelpam, iztele sutot skanu
labaja peda.

Péc tris skanosam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies labaja péda,
sajutot “skandésanas pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu pédu.

4. solis.

Talak ar iztéles palidzibu virzi savu uzmanibu uz visu kreiso kaju no pédas lidz
iegurnim. ledomajies, ka vari saskatit visu savu kaju ka vienotu veselumu no
iekSpuses. Kada ir tas krasa, temperatura, faktura, vibracija? ledomajies, ka Tavai
kreisajai kajai ir ipasa vibracija, kas skan ka skana “M”.

Ar savu balsi suti skanu “M” uz savu kreiso kaju, lai savienotos ar to. Intuitivi izvelies
vienu skanas “M” augstumu, kas varétu atbilst Tavas kreisas kajas vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skandé skanu “M” uz garam izelpam, izteélé sutot skanu visa
kreisaja kaja.



Péc tris skanosam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies kreisaja kaja,
sajutot “peécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu kaju.

5. solis.

Ligani ar izteles palidzibu virzi savu uzmanibu uz visu labo kaju no pedas Ilidz
iegurnim. ledomajies, ka vari saskatit visu savu kaju ka vienotu veselumu no
iekSpuses. Kada ir tas krasa, temperatura, faktlra, vibracija? ledomajies, ka Tavai
labajai kajai ir ipasa vibracija, kas skan ka skana “M”.

Ar savu balsi stti skanu “M” uz savu labo kaju, lai savienotos ar to. Intuitivi izvélies
vienu skanas “M” augstumu, kas varétu atbilst Tavas labas kajas vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skandé skanu “M” uz garam izelpam, iztele sutot skanu visa
labaja kaja.

Péc tris skanoSam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakaveéjies labaja kaj3,
sajutot “pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu kaju.

6. solis.

Tagad vers savu skatienu uz iegurni. Ar iekS&jo skatienu ieraugi visu iegurna
“trauku”. Kada ir ta krasa, temperatura, faktlra, vibracija? ledomajies, ka Tavam
iegurnim ir 1pasa vibracija, kas skan ka skana “M”. Ja vélies, pieliec plaukstas pie
iegurna priekSpuse.

Ar savu balsi sUti skanu “M” uz savu iegurni, lai savienotos ar to. Intuitivi izvelies
vienu skanas “M” augstumu, kas varétu atbilst Tava iegurna vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skandé skanu “M” uz garam izelpam, iztélé sitot skanu uz
iegurni.

Péc tris skano$am izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies iegurni, sajutot
“pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu iegurni.

7. solis.

Vérs savu iek$€jo skatienu uz védera apvidu prieksa, sanos un aizmuguré. Kada ir
ta krasa, temperatura, faktlra, vibracija? ledomajies, ka Tavam véderam ir Tpasa
vibracija, kas skan ka skana “M". Ja vélies, pieliec plaukstas pie védera.

Ar savu balsi suti skanu “M” uz savu vederu, lai savienotos ar to. Intuitivi izvelies
vienu skanas “M” augstumu, kas varétu atbilst Tava védera vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skandé skanu “M” uz garam izelpam, iztélé sltot skanu uz
vederu.

Péc tris skanosam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies védera, sajutot
“pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu véderu.
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8. solis.

Vérs savu uzmanibu uz savu kruskurvi un simbolisko sirds telpu krtuskurvja vidu.
Kada ir ta krasa, temperatura, faktira, vibracija? ledomajies, ka Saja kermena zona
ir ipasa vibracija, kas skan ka skana “M”. Ja vélies, pieliec plaukstas pie kratim.

Ar savu balsi suti skanu “M” uz savu kraskurvja centu, lai savienotos ar to. Intuitivi
izvelies vienu skanas “M” augstumu, kas varétu atbilst Tava kruskurvja centra, sirds
vibracijai. Saja augstuma Tu tris reizes skandé skanu “M” uz garam izelpam, iztele
sutot skanu uz savu sirds centru.

Péc tris skanoSam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies Saja zona,
sajutot “pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu centru.

9. solis.

Vérs savu uzmanibu uz savu kreiso roku no pleca lidz pirkstu galiem. Kada ir tas
krasa, temperatura, faktura, vibracija? ledomajies, ka Tava kreisaja roka ir Tpasa
vibracija, kas skan ka skana “M”.

Ar savu balsi suti skanu “M” sava kreisaja roka, lai savienotos ar to. Intuitivi izvélies
vienu skanas “M” augstumu, kas varetu atbilst Tavas kreisas rokas vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skande skanu “M" uz garam izelpam, iztele sttot skanu uz
savu kreiso roku.

Péc tris skanosam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies $aja zona,
sajutot “pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu roku.

10. solis.

Vérs savu uzmanibu uz savu labo roku no pleca lidz pirkstu galiem. Kada ir tas
krasa, temperatura, faktura, vibracija? ledomajies, ka Tava labaja roka ir Tpasa
vibracija, kas skan ka skana “M".

Ar savu balsi sUti skanu “M” sava labaja roka, lai savienotos ar to. Intuitivi izvelies
vienu skanas “M” augstumu, kas varetu atbilst Tavas labas rokas vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skandé skanu “M” uz garam izelpam, iztélé sitot skanu uz
savu labo roku.

Péc tris skanoSam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies Saja zona,
sajutot “peécgarsu” un padzilindtu kontaktu ar savu roku.

11. solis.

Vérs savu uzmanibu uz savu kakla zonu, balseni. Kada ir tas krasa, temperatdra,
faktura, vibracija? ledomajies, ka Tava kakla ir ipasa vibracija, kas skan ka skana
HM".

Ar savu balsi skandé skanu “M” kakla, lai savienotos ar to. Intuitivi izvélies vienu
skanas “M” augstumu, kas varétu atbilst Tava kakla zonas vibracijai.



Saja augstuma Tu tris reizes skandé skanu “M” uz garam izelpam, iztele sutot un
jutot balss skanu sava kakla.

Péc tris skanosam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies Saja zona,
sajutot “pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu kakla zonu.

12. solis.
Vérs savu uzmanibu uz savu galvu kopuma. Kada ir tas krasa, temperatura, faktura,
vibracija? ledomajies, ka Tava galva ir ipasa vibracija, kas skan ka skana “M”.

Ar savu balsi virzi skanu “M” galva, lai savienotos ar to. Intuitivi izvélies vienu
skanas “M” augstumu, kas varétu atbilst Tavas galvas iek$gjai vibracijai. Saja
augstuma Tu tris reizes skandé skanu “M” uz garam izelpam, iztéle sutot un jutot
balss skanu sava galva.

Péc tris skanosam izelpam vél mazliet ar savu uzmanibu pakavéjies Saja kermena
zona, sajutot “pécgarsu” un padzilinatu kontaktu ar savu galvu.

13. solis.

ledomajies, ka visas Tava kermena ievibretas dalas saplust kopa, un Tu savu
kermeni juti ka vienu veselumu. ledomajies, ka visas vibracijas ka akvarela krasas
saplUst viend vienota krasa jeb vibracija un Tu juti, ka vibré viss Tavs kermenis
vienlaicigi.

Lenam atver acis un ar skatienu atgriezies telpa, kur esi. Tagad Tu esi $aja telpa un

vienlaikus vari sajust savu kermeni no iekSpuses, ka ari redzét un bat areja telpa.

Sis stavoklis dod iespéju vienlaikus just sevi un biit atvértai/am komunikacijai ar
savu auditoriju runa vai dziesma.

Tagad izmégini saglabat sava kermena vienotibas sajutu un iztélojies, ka Tava mute
ir viss Tavs augums no pédam I[idz galvas virspusei. Visa 8 mute skaidri un
lldzsvaroti izruna patskanus: Al E! [! O!' U!

Juti, k& Tava balss ir savienota ar Tavu kermeni. No Sis pozicijas Tu jutisi daudz
lielaku mieru un stabilitati, runajot.

Piesaki sevi, saglabajot uzmanibu sava kermeni un aréja komunikacija vienlaicigi!

Runa ar visu savu kermeni:
“Labdien, es esmu...!”

Dziedot dziesmu, sakuma sajuti visu savu kermeni un tikai tad sac skanét: “Staveju,
dziedaju augstaja kaln3, lai mana balstina skanégja talul” (Vai izvélies dziesmu, kas
patik Tev!)



Il MODULIS: BALSS UN
ELPOSANA

Saja modull Tu saksi pétit savu elposanu saistiba ar savu balsi.

Elpa ir mUsu dzivibas pamata. Un ta ietekmeé ari balss noturibu, skan&jumu,
skalumu. ElpoSanas sistéma ir dinamiska.

Ta ir mainiga un mainas atkariba, ko Tu dari fiziski, ka Tu juties, kada ir Tava
emocionalitate un cik intensivi Tu runa vai dziedi.

Galvenais ir Jaut elposanai but brivai un plasai. Lai izkoptu balsi balstoSu elposanu, ir
vajadzigas gan teorétiskas zinasanas, gan pieredze. Tas nak ar laiku.

Sac apzinat savu elposSanu saudzigi. Nekritizé sevi. Dod sev laiku IEnam iepazit,
apzinat un sadraudzéties ar savu elpoSanas procesu.
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| ELPOSANAS PAPLASINASANA

lilgums: 15 minutes

Merkis: Attistit elpoSanas kapacitati un regulét nervu sistému, radot miera un
paplasinajuma sajutu.

Atgadinu: Ja juti nepatikamas sajlutas kermeni, apstdjies un neturpini praksi.
Izmégini to cita diena un, ja jiti, ka nepiecieSams, konsultéjies ar arstu.

Vingrinajuma izklasts:
Atrodi vietu, kur vari netraucéti pabut 10 -15 minttes. Apsédies vai stavi. Pievers
uzmanibu savam augumam, elposSanai, iek$&jai sajutai.

Aizver acis, juti sava kermena poziciju, iekS&jo vertikali un horizontali. Pievieno
nelielu smaidu, kas sutis signalu Tavai nervu sistémai un kermenim - ir mierigi un
drosi.

Ja iespé&jams, leni ieelpo un izelpo caur degunu. Véro savu elpoSanas procesu.

1. Péc daziem elpas cikliem, domas sac rami skaitit lidz 3 (viens, divi, tris) un tik ilgi
veic savu ieelpu.

2. Aizturi elpu tik ilgi, cik domas saki skaitli 1 (viens).

3. Izelpo, domas skaitot lldz 3 (viens, divi, tris).

4. Aizturi elpu tik ilgi, cik domas saki skaitli 1 (viens).

Atkarto So ciklu vairakas reizes.

Turpini sadi skaitit un elpot, pielagojot skaitiSanas tempu savam kermena iespé&jam.
Skaiti lenam. Péc paris cikliem, pagarini ieelpu un izelpu, skaitot jau lidz 4.

1. Domas rami skaiti lidz 4 un tik ilgi veic savu ieelpu.
2. Aizturi elpu tik ilgi, cik domas saki skaitli 1.

3. lzelpo, domas skaitot lidz 4.

4. Aizturi elpu tik ilgi, cik domas saki skaitli 1.

Atkarto So ciklu vairakas reizes.

Péc paris cikliem, pagarini ieelpu un izelpu, skaitot lidz 5 (ar aizturi pec ieelpas un
izelpas uz 1).
Péc paris cikliem, pagarini ieelpu un izelpu, skaitot lidz 6 (ar aizturi péc ieelpas un
izelpas uz 1).
Péc paris cikliem, pagarini ieelpu un izelpu, skaitot lldz 7 (ar aizturi pec ieelpas un
izelpas uz 1).
Péc paris cikliem, pagarini ieelpu un izelpu, skaitot lidz 8 (ar aizturi péc ieelpas un
izelpas uz 1).
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Kad Sis process klust pazistams, turpini domas skaitit un elpot, bet paraléli sac
veérot, ka elposanas laika notiek kermena paplasinadsanas un saplaksana.

Ipadu uzmanibu pievérs Tsajiem elpas aiztures briziem. K3 pie aizturétas ieelpas
darbojas Tava starpribu muskulatura? Kas notiek izelpa?

Tapat véro savu védera lejasdalas muskulaturas iesaisti el[poSanas procesa. Ka
izpleSas kermenis ieelpas laika un k3 saplok pie izelpas?

Palielini procesa ilgumu un ciparu skaitu pec savas izjutas. Kads ir Tavs Sis dienas
kermenim labvéligais maksimums, kas rada iek$éju paplasinajumu un mieru?

Kad atrodi maksimalo Sis dienas skaitli, paliec ilgak (1-5 min) Saja elposSanas ritma.
Atceries par smaidu, labu kermena poziciju, iek$éju brivibu kustéties. Caur So praksi
Tu meklé iek$éju lldzsvara sajutu. Ja ta ir atrasta, paliec Saja elposanas praksé un

atlaid to, kad ir gana.

So praksi vari veikt ik dienas vai paris reizes ménesi.

Il BALSI BALSTOSA ELPA

ligums: 5 minates

Merkis: Pétit un pielietot pilnu balsi balstosu elpoSanu.

Atgadinu: Nav jablt sapém vai nepatikamam sajutam. Ja Tev sak reibt galva, tas
nozimé, ka Tu parak strauji megini attistit elpu. Izturies saudzigi pret sevil

Vingrinajuma izklasts:

Kad Tu vélies runat vai dziedat, Tavs kermenis Tev palidz. lesaistot starpribu
muskulattrru, diafragmu un védera muskulatiru, kermenis atplesas, plausu tilpums
palielinas, un gaiss tie iestknéts plausas.

Pirms Tu sac darboties ar elpas vai balss vingrinajumiem, izkustini, izpurini, izstaipi
kermeni. Dari visu, kas palidz atbrivoties Tavam augumam un elpot brivi.

1. solis.
Vari iedomaties, ka zem Tavam Kkratim ir apsieta jostina, un katra ieelpa Tu jiti, ka ta
tiek paplesta visos virzienos.
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2. solis.

leelpa diafragma sasprindzinas un iet kustiba uz leju. Tapéc ir svarigi ieelpa
neievilkt un nesasprindzinat védera muskulattru, bet gan [ligani |aut tai “izplesties”
uz aru, dodot vietu diafragmai nolaisties.

Vari iedomaties, ka védera lejas dala darbojas ka “paisums” un “bégums”. leelpa
veéders ligani paplesas, bet izelpa pieplok.

levero!

Katrs cilvéks dzives laika ir izveidojis savus elpoSanas ieradumus. Ir cilvéki, kuri
izteiktak jut kustibas kermena krisu dala, bet citi — védera dala. Ari, pieméram, ja
esi trenéjusi/is “presiti”, Tavas izjutas bus savadakas, neka bez $ada védera
muskulatiras trenina. Tapat cilveka veiktas balss skanas skalums, tembrs un
kvalitate ietekmé elpo$anas muskulatiiras darbibu. Sie ir procesi, kas mijiedarbojas,
tapéc sac ar to, ka vienkarsi véro un apzini, ka darbojas Tava elpoSana.

Balss parvaldisana Tev ir nepiecieSams macities apvienot starpribu un védera
muskulaturas iesaisti balss balstiSana. Tas ir lldzigi, ka iemacities braukt ar masinu -
sakuma Tu apgusti atseviSkas kustibas, un tad savieno viena procesa. Dod sev
laiku.

Dari tik daudz, cik Tavam kermenim patik.

Il DINAMISKS ELPAS TRENIN§

ligums: 10 minutes

Merkis: Veidot pamatu elpoSanas un kermena parvaldei, runajot un dziedot, ka ari
attististit bazi balss jaudai.

Atgadinu: Izturies saudzigi pret sevi!

Vingrinajuma izklasts:

Ikdiena véro savu elpoSanu dazadas situacijas, runajot vai dziedot. Péti elposSanas
dazadibu un iesaistitas kermena dalas. Savu elpoSanas muskulattiru Tu vari attistit
ar dazadiem vingrinajumiem.

1. solis.

Veic vingrinajumus un véro, kuras kermena zonas iesaistas $ajas darbibas:
* iztelojies, ka liegi pa gaisu put mazu zelta diedzinu vai matinu;
* iztélojies, ka maigi pieput nelielu balonu;
 jztélojies, ka spécigi pieput lielu balonu.

Ka atSkiras sajutas elpoSanas procesa kermenrt?



2. solis.

ledomajies, ka Tu kaut ko esi aizmirsusi/sis un pék3ni to atceries! Atri atveras Tava
mute, zoklis nolaizas, izpleSas starpribu muskulatlira, nolaizas diafragma, gaiss
ienak kerment un Tu ieelpa izsaki satrauktu “Ah!” skanu. Parbaudi, kuras kermena
dalas Tu juti ieelpa Saja automatiskaja procesa. Sadi notiek atra ieelpa (parasti gan
bez balss ldzdalibas).

3. solis.

Intensivi runajot vai dziedot, Tev bus nepiecieSams ieelpot arl caur muti. leelpa caur
muti svariga nozime ir Zokla fleksibilitatei. Regulari izmase, izSkobi, kustini to. At|auj
sev atvert muti!

Ja velies apgut, ka atri palidzét kermenim daudz ieelpot, praktize apzinatu
Zzavasanos un vero procesus kermeni. Pievérs uzmanibu zavas sadkumam. Tas ir
ldZigi (tikai 1eénak), ka notiek apzinata ieelpa kermenr aktivas runas vai dziedasanas
laika.

4. solis.

Lai sajustu, ka artikulacija ir saistita ar Tavu elpoSanu, vairakas reizes nosprauslajies
“ka zirgs” ar skanu “ppp” (bez balss lidzdalibas, ar nebalsigo p). PEéc tam pievieno
ari balss skanu (ar balss skanu). Tu intensivi lieto elpu kopa ar artikulaciju.

Kombiné Sos vingrinajumus, iesildot elpoSanas sistému pirms balss lietoSanas.

IV PILNA BALSI BALSTOSA ELPOSANA

ligums: 10 minutes

Meérkis: Nostiprinat izpratni par to, ka pie balss lietoSanas darbojas védera un
starpribu muskulatira.

Atgadinu: Izturies saudzigi pret sevi!

Vingrinajuma izklasts:

1. solis.

Uzliec plaukstu uz vedera lejas dalas un iedomajies, ka tur atrodas balons. Kad Tu
ieelpo, balons piepusas kopa ar adu un muskulattru. Pie izelpas balons saplok,
saplok art veders.

Ja velies gut sajutu, ka gaiss caur muti pats viegli ienak kermeni, parupejies, lai art
Tavs Zoklis butu brivs un fleksibls (pamasé to!). Pie katras ieelpas véders paplesas
un zoklis “virzas uz leju”, idzigi ka zavas sakuma.

2. solis.
Lai sajustu kustibu ribstarpu muskulatura, iedomajies, ka Tev zem krutim ir apsieta
maza jostina. leelpo un |auj, lai jostina papleSas uz visam pusém.
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Ja Tu nejuti, ka tas notiek fiziski, turpini to iztéloties, tadéjadi pamazam dodot
signalu kermenim aktivizét muskulatiru $aja zona. Pamégini $o vingrinajumu,
variéjot ar deguna vai mutes ieelpu.

3. solis.

Tagad pievieno skanas “S” un “Z”. Uzliec roku uz védera lejas dalas. leelpo caur
degunu, sajutot, ka “izpleSas balons” Tava védera. Izelpa pievieno skaidru, skalu
skanu “S” (2-3 sek) un sajuti, ka véders saplok. Atkarto to pasu ar skanu “Z".

4. solis.
Pievieno starpribu muskulatlras balstu.

Pie ieelpas papleSas iedomata jostina jeb ribstarpu muskulatira torsa augsdala
(neiesaistot plecus!). Reize paplesas arl védera muskulatira.

Pie izelpas kopa ar skanu (pieméram, “S” vai “Z") véders saplok, taCu starpribu
muskulatiru centies atstat vala, cik ilgi iespejams. Ta nelauj elpai parak atri izpllst
no kermena, ka art palidz saglabat labu staju un lielaku balss rezonansi kriskurvr.
Skani aptuveni 5 sekundes, kamér skana ir kvalitativa. Pa vidu izmanto mutes
ieelpu. Atkarto vingrinajumu 2-3 reizes un atputies!

Izmanto skanu parus: “S-Z", “S-7", “F-V”, “P-M". levéro labas stdjas nosacijumus un
skaidru dikciju, pildot $o vingrinajumu.

V FRAZES UN ELPA

llgums: 5 minUtes

Merkis: Trenét Tavu spéju veidot garas frazes, saglabajot skaidru dikciju un
parvaldot elposanu.

Atgadinu: Runa skaidri un labi dzirdami, bet neparpdlies.

Vingrinajuma izklasts:
Izmanto skaidru, mierigu runas skanéjumu. Isi ieelpo.

Skali uz izelpas saki: “Viens.” (Ja nepiecieSams, izput lieko gaisu.)
Atkal Tsi ieelpo.

Skali uz vienas izelpas saki “Viens, divi.” (Ja nepiecieSams, izpUt lieko gaisu.)
leelpo.

Skali uz vienas izelpas saki “Viens, divi, tris.” (Ja nepiecieSams, izput lieko gaisu.)
Atkal ieelpo.
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Skali uz vienas izelpas saki “Viens, divi, tris, Cetri.” (Ja nepiecieSams, izput lieko
gaisu.)

Turpini skaitit un palielinat ciparu skaitu ldz desmit. Sis vingrinajums trené Tavu
apzinatibu par elpo$anu un balss izmantoSanu.

Procesa laika péti, cik daudz Tev vajag ieelpot pirms dazada garuma frazem.
Turklat ieprieksejas frazes garums ari ietekmés to, cik daudz elpas ir atdots, un cik
vajadzigs nakamajai frazei.

NB! Vingrinajuma laika vari veérot savas starpribu un védera muskulatiras
sadarbibu. Jo intensivaka, grutaka, ilgaka k|Us runas fraze, jo vairak, lidzas védera
muskulattras darbam, tev var noderét papildus balsts ar starpribu muskulaturu.
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Il MODULIS: BALSS
ATVERSANA

Saja modull Tu dosies pari savam iek3&jam robezam. Uztver to k3 rotaju un spéel,
parvarot vélmi izskatities vai izklausities pareizi.

Attistot sevi rotaligumu, Tu gusi brivibas izjltu, kuru novértés ari Tavs klausitajs.

Viss sakas ar to, ka Tu esi un skani ar sevi vienatné! Dodies $aja modull ka
nezinite/is un pétniece/ks, ar zinkari izméginat ko jaunu.
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| BALSS UN KERMENA AKTIVIZESANA

llgums: 10 minates

Meérkis: Atbrivot kermeni, balsi un energiju.

Atgadinu: Izpildi 8T modula vingrinajumus mazliet bezbédigi, nesatraucoties par balss
skanéjumu, bet gan sekojot kermena kustibas, elpas un balss skanu vieglumam.

Vingrinajuma izklasts:
Ja juti, ka esi saspringuma, atbrivo kermeni ar pirma modula vingrinajumiem.

1. solis.

ledomajies, ka Tevi iekSa dzivo maza ellas bumbina, kas ripo pa visu kermeni no
pédam [idz galvai. Ta miksti slid iekSpus kermena un Tu tai seko lidzi ar savu skatienu
(it k& redzetu cauri adai). Tavs kermenis viegli kustas lidzi bumbinas kustibai.

Tagad iedomajies, ka bumbina skan ar skanu “M”. Pievieno kustibu un turpini ar acu
skatienu vérot slidoSo bumbinu. Ta ieslid galva, kakla, plecos, rokas, torsa, kajas. Uz
augsu un leju. Lauj, lai balss skana intuitivi slid lldzi bumbinas virzieniem — augstak,
zemak. leelpo, kad ir erti. Lauj, lai skana izvibré Tavu kermeni.

2. solis.
Uz bridi nonem skanu, bet pievieno sejas izSkobiSanu. Skobas Tava seja un viss Tavs
kermenis.

Apstadini kustibu, bet paliec ar brivu kermeni. Savu uzmanibu koncentré deguna. Tur
“dzivo” skana “M”. Bet apkart tai visi patskani (A,E,[,O,U). Tu sac Skobit seju un
izskanét tur dzivojoSos burtus, savienojot tos briva seciba un pievienojot art skanu
“J”. (Skaties un klausies videoieraksta Ill - 1). Seko, lai kakla iekSpuse butu briva,
pielago skan&jumu ta, lai nerastos saspringums balssaités.

3. solis.

Pievieno kustibu visa kerment ka liels astonkajis okeana. Kustinot kajas, rokas un
mugurkaulu, iedomajies, ka Tu izpleties telpa. Tu ienem lielu telpu un uzdroSinies
kustéties un skanét ar prieku. Turpini kustéties un skanét. Seko mikstai sajutai
kermenr un kakla.

Sadi Tu iesildi arT artikulaciju un mikstu balss slégumu (ja seko, lai skanétu miksti ar
brivu sajutu kakla).

4. solis.
Izmégini runat péc $is iesildiSanas (Ja jlti nogurumu balss saités, vispirms dod sev 5-

10 minGsSu atputu klusuma).

Pasaki skali savu vardu. Sajuti brivibu, mikstumu, samtainumu sava balsr.
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5. solis.

Tagad iztélojies, ka rokas turi smarZigu ziedu. Tu to ieelpo caur degunu un izelpa
izsaki savu tiksmi ar skanu “Mmmm!” Atkarto to vairakas reizes, pievienojot smaidu
un katru reizi sakot skanu no cita augstuma.

6. solis.
Nobeiguma iedomajies, ka uzsédies uz motocikla un iedarbini to, pavelkot skanu
“Mmmm!Mmmm!IMmmm!” vairakas reizes.

Il ALAS ELPA

ligums: 5 minutes

Merkis: Nomierinaties, atbrivot Tavu elpoSanu, attistit sp&ju plistosi runat un
artikulet skanas.

Atgadinu: Atceries sekot labai sajutai kermeni.

Vingrinajuma izklasts:
Vingrinajums saksies ar elpas skanu un paries Cuksta.

1. solis.
Vairakas reizes ieelpo caur degunu, bet izelpo caur muti.

2. solis.

Izelpa sac plastiski kustinat atverto mutes dobumu ka lielu alu.

Tu it k3 artikulé izplidusSas skanas “HA-HU-HO” briva seciba, bet nelieto balsi.

LLauj, lai izelpa butu dzirdama.

Atkarto vismaz 5 reizes, sekojot labsajutai un |aujot, izelpai blt garai un plastiskai.
Novéro sevi. Ja Sis vingrinajums Tevi rada iekSéjas brivibas un atslabuma sajutu,
tas Tev der.

3. solis.

ledomajies, ka Tava elpa ir ka skanas materials, kuru Tu vari “skulpturet”.
Izelpa rotaligi kopa ar artikulaciju sak veidot Cukstus izdomata valoda.
Ja kermenis vélas ieelpot caur muti — |aujies tam. Izelpas veido Cukstus.

4. solis.

Pamazam Cuksti Kkllst aizvien skaidraki, izdomatds zilbes Ccukstos ir labi
sadzirdamas. Tu skali un skaidri Cuksti izdomata valoda.

Veic vingrinajumu, cik ilgi velies, un nobeiguma atgriezies pie “alas elpo$anas”.

5. solis.
Pé&c vingrinajuma paesi ar sevi klusuma, un sajuti, kas ir mainijies iekSpuse.
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IIl UDENSKRITUMS

ligums: 5 minutes

Merkis: [auties dzirdamai izelpai un brivam, nekontrolétam balss skanam.
Atgadinu: |aujies procesam, virzot savu uzmanibu uz plismu un labsajutu, izvairies
no kritizéjosam domam!

Vingrinajuma izklasts:

Saja vingrinajuma Tu lausies brivai plismai izelpa, vérojot, ka taja plust dazadas
balss skanas. Tava izelpa bus ka udenskritums, kura dzirdamas dazadas
nestandarta, savvalas, neperfektas skanas.

1. solis.

Sac ar brivu noputu. Mieriga tempa nopduties vairakas reizes. Tu vari tai par pamatu
izmantot skanu “HA!”, tadu |auj, lai ta maina savu skanu procesa.

Atslabinoties un |aujot noputai but brivai, radisies “nepareizas” balss skanas. Lauj
tam but un vero tas.

2. solis.

Turpini skali nopusties 5-10 reizes. Lauj katrai nopatai but brivai, dzirdamai, kopa ar
dazadam skanam. Ja kada bridr juti, ka kada skana grib pagarinaties un paraugt,
piemeram, gara patskani, |aujies art tam.

Galvenais Saja procesa - |auties skanoSai noputai un vérot dazadas balss skanas,
kas paradas. Nespied procesu, bet |auj spriedzei iziet no kermena caur dabiskam,
nepieradinatam skanam.

3. solis.

Atkarto skanosas nopdtas, cik ilgi vélies. Kad jiti, ka vélies noslégt praksi, lauj elpai
pamazam atgriezties mieriga ritma un bridi pakaveéjies ar sevi klusuma.

IV BALSS IMPROVIZACIJA

lligums: 10-15 minutes

Merkis: Attistit Tavas improvizacijas spéjas - runat vai dziedat brivi un plistosi, un
nebaidities kludities.

Atgadinu: Laujies procesam!

Vingrinajuma izklasts:
Tev bUs nepiecieSams laiks vienatneé.
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1. solis.
Nostajies telpa, kur esi, un sac skali, bez apstdjas nosaukt visus priekSmetus, ko
redzi un kas atrodas Saja telpa.

2. solis.

Turpini vairakas minltes bez apst3jas saukt visus priekSmetus un lauj, lai pa vidu
ienak jebkura briva skana vai izdomats vards, turpinot improvizétu “vardu plusmu”.
Nelauj domam un Saubam apstadinat sevi.

Atrodi savu tempu un véro, ka radosi aizpildi pauzes ar skanam vai izdomatiem
vardiem.

3. solis.

Turpini uzdevumu un meklé savu unikalo vardu plismu, kas veidojas ka sirreala
dzeja. Ja ienak nelogiski vardi vai emocijas, laujies tam. Uzticies un seko savas
balss plusmai!

Ja Tu “izkriti” no procesa, vienkarsi atgriezies pie priekSmetu nosaukSanas varda.
Jo vairak Tu praktizesi, jo vieglak Tev bus |auties savas balss plismas vadibai, skali
runajot.

Péc lidziga principa Tu vari So praksi veikt, izmantojot dziedasSanu, runas vieta
izmantojot izdziedatus priekSmetu vardus briva melodija.

Lai plusma turpinatos, pa vidu vari ielikt jebkuru patskani vai izdomatu vardu, ko
izdziedi!

Sis vingrindjums dod Tev pieredzét improvizacijas brinumu. LLauj sev to piedzivot un
uztver ka rotalu, kas paplasina Tavu pieredzi ar balsi un kermeni.

Praktizejot S0 uzdevumu, Tu ved sevi iek8&jas brivibas virziena, pretéji bailem
kltdtties un vienmeér runat “pareizi” un péc scenarija.

V CENTRESANAS

ligums: 5 minutes
Meérkis: Péc busanas balss plisma - atgriezt tevi centra sajuta.
Atgadinu: Uzticies iekS€jai balsij.
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Vingrinajuma izklasts:

1. solis.

Nostajies vai apsédies. Sajuti savas pédas. Sajuti savu augumu, ta vertikali un
horizontali.

2. solis.
Pievérs uzmanibu savam sirds centram. leelpo un izelpo taja.

3. solis.
lekS€ji pajauta sev: “Kas man (tagad dzive) ir vissvarigakais?”
lLauj spontanai atbildei nakt pie Tevis.

4. solis.

Izsaki sanemto, intuitivo atbildi skali. Vairakas reizes skali un noteikti pasaki: “Man
vissvarigakais ir...” (tava atbilde).

L.auj, lai Sis teikums sazemé tevi, atgriez Seit un tagad, saikné ar savu spéku un
vertibam.

5. solis.
Dod sev laiku klusuma sajust izsacita un piedzivota pécgarsu.
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IV MODULIS: BALSS
SPEKS

Apsveicu Tevil Tu esi sagatavojusi/is savu balss instrumentu ta speka atklasanai.
lzmanto pirmajos tris modulos gutas praktiskas iemanas, lai tagad pieskirtu jaudu
un spéku savas balss skanéjumam.

Saja moduli Tpasi piedoma pie balss balsta ar elpu un kermeni un mikstas kakla
sajutas. Ja nepiecieSams, apstajies, atgadini sev, ka balstit balsi ar Il modula
vingrinajumiem, un tikai tad turpini vingrinajumu. Ja juti nepatikamu sajutu kakla,
dari klusak, maigak, sev pieméroti, vai klusgjot atputini balss saites.

Balss spéeks attistas ar laiku, tapéec ir normali, ja uzreiz nevari atkartot skanas tapat,
ka pasniedzéja.
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| BALSS NOSTADISANA

ligums: 10 minutes
Meérkis: Savienot jebkuru balss skanu ar elpoSanu un parvaldit balsi.
Atgadinu: Vislabak vingrinaties pie spogula.

Vingrinajuma izklasts:
Vingringjuma Tu savienosi nebalsigos un balsigos li[dzskanus ar pareizu elposanu.

1. solis.
levéro labu staju. Pieliec rokas pie kontrolpunkta védera lejas dala (naba) un pie
ribstarpu muskulatliras sanos (zem padusém).

Saglaba brivibu kerment, vero, lai pleci paliek nolaisti un pievieno vieglu smaidu.
Pirmaja lielaja ieelpa caur muti abi kontrolpunkti “paveras”.

Izelpa skaidri un spécigi izsaki skanu “S” (aptuveni 3-5 sekundes). Védera lejas dala
pieplok, taCu ribstarpu muskulatlru péc savam iesp€jam atstaj pavertu.

Nakamaja ieelpd lauj mutei atvérties un kermenim papildinat plausas ar mazliet
gaisa, lai palidzéetu ribstarpu muskulaturai palikt atvertai (seko lidzi, cik daudz gaisa
tev nepiecieSams). Izelpa atkal skaidri izsaki skanu “S”.

Veic So ciklu vismaz tris reizes. levéro skaidru dikciju. Péc tam tad atlaid kermena
un elpas balstu. Atpaties. Izpurinies.

2. solis.

Péc &1 pasa principa izskani skanas “Z”, “S”, “7”, "F”, "V". Izmantojot balsigos
lldzskanus, ievero, lai skaidra dikcija un spécigs skanéjums veidojas kopa ar mikstu,
brivu sajutu kakla. Saglaba pilnu kermena balstu ar staju un pareizu elposanu.

3. solis.
Tapat liec klat vardus, teikumus, frazes. Sac ar savu vardu. Vairakas reizes to
atkarto, izelpa skaidri, skali to izsakot un balstot ar starpribu muskulattru.
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Il AKTIVA BALSS IESILDE

llgums: 5 minutes
Merkis: Sagatavot balsi spécigam skangjumam.
Atgadinu: levéro balss balstu ar elpu un brivu sajutu kakla.

Vingrinajuma izklasts:

1. solis.

Izt€lojies, ka stavi pie caurspidigas stikla sienas. Tu tai liec klat plaukstas, nofiksgjot
katru pieskarienu neredzamajai sienai.

Katru kustibu pavadi arT ar nofiksétu skanu “K”. Péc tam dari to pasu ar skanu “P” un
MTH-

2. solis.
Savieno balsigo lidzskani kopa ar patskani uz garas izelpas. (Ludzu, noskaties
instrukciju video IV -II).

ledomajies, ka rokas turi podzinu, kas uzveérta uz gumijas diegiem. Kad Tu pavelc
gumijas galus, podzina vidl griezas ap savu asi. Tu juti nelielu pretestibu pirkstos.
leelpo un veic vairakas velkosas kustibas uz saniem ar pirkstiem, pievienojot tadu
ka motora skanu “V-v-v-v-v!” uz vienas izelpas.

To pasu izdari ar skanu “Z-z-z-z-z!" un “Z-2-2-2-2!".
Izvélies vienu no lidzskaniem un izelpas gald pievieno skanu “A”, Jaujot rokam

atrauties no iedomatajam gumijam un pilniba atplesties, it ka atduroties siena aiz
muguras. Kopa ar $o kustibu Tu plasi atver muti kopa ar skanu “A”.

Viss process no lidzskana [idz patskanim notiek vienas izelpas laika. Saglaba sajutu,
ka skanas ir spécigas un savienotas, bez parravuma elpa un skana. Lidzskanis
iedarbina balss jaudu un skana “A” ta atklajas pilniba.
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Il BALSS SAUCIENI

ligums: 5 minates
Merkis: Attistit speku, dinamiku un ekspresiju bals.
Atgadinu: Ipadi ievéro balss balstu ar elpu un brivu sajitu kakla.

Vingrinajuma izklasts:
1. solis.
Attisti balss jaudu, atkartojot pasniedzéjas skanas videoieraksta IV - Il

Ja nevari atceréties skanas, izdoma tas un ar parliecibu tas rotaligi atkarto. Ja Tev
nav iespéjas skanét skali, dari to klusak vai iztélé. Kermena atmina un muskulatdra
trenésies ari tad.

2. solis.
Apvieno intensivu balss skanu ar emocionalu ladinu.

Izsaucies “HE!” (ar plato “e”) dazadas nokrasas, augstumos un intensitate.
Sakuma vari to darit kopa ar pasniedzéju video ieraksta, un vélak praktizé vienatne.

3. solis.
Vingrini spécigu balss skanéjumu, skali saucot iedomatu draugu, kas atrodas

taluma: “E-&!”

Atkarto to vairakas reizes, ievérojot balss balstu ar kermeni un elpu, un apzinati
saglabajot brivu, mikstu sajutu kakla.

Atpuatini balsi.

IV SKALA BALSS

llgums: 5 minutes
Merkis: Attistit balss skaJumu, spilgtumu un dzirdamibu.
Atgadinu: Seko lidzi stajai, elpai un sajutai kakla.

Vingrinajuma izklasts:

1. solis.

lesmejies ka nekauniga ragana: “E, he, he, he!”

Lai precizétu balss tembru, klausies to video IV - IV.

Varie skalumu ar pilnu jaudu un pus-jaudu, vai pavisam klusi.
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2. solis.

Talak veido kircinosu bérna skanu: “Né, ng, né!” (ar plato e). Spélgjies ar to, it ka
kircinatu otru. Nespied skanu, 8i balssveides skana jau pati dabiski ir spilgta,
dzirdama.

3. solis.

Beigas parej uz noteiktu, spécigu “Né!”. Tadéjadi Tu saki sev nozimigajam: “Ja!”

Sie vingrinajumi ir Tpasi vértigi kluso balsu Tpadniekiem, vai tiem, kam ir svarigi runat
vai dziedat skali bez mikrofona. levieSot tos ikdiena, kermenis saks atceréties, ka
veidot spalgu, skalu skang&jumu un izmantot So pieredzi vajadzigajas situacijas.

V SPECIGA BALSS

ligums: 10 minUtes
Merkis: Attistit balss spéku un raidijumu.
Atgadinu: Seko l1dzi stajai, elpai un sajutai kakla.

Vingrinajuma izklasts:

1. solis.

ledomajies, ka uzsédies uz motocikla. ledarbini motociklu ar jaudigu motora skanu
“Z-z-z-z-zV

Pievieno elpas balstu. Tagad veic to pasu ar skanu “/-2-2-2-7V"

Atkarto vélreiz ar pilnu parliecibu!l

2. solis.
ledomajies, ka uz motocikla sédoSais tu esi parliecinata/s “repere/is”.
Uz tas pasas izelpas, kur sakuma skan “Z” vai “Z”, gala pievieno parliecinatu “JE!”

3. solis.

Talak Sis cilveks iebrauc stadiona, kur skali izsaucas: “Labrit!”. Pievieno So vardu
izelpas beigas, pirms tam veicot visas iepriek$éjas skanas.

Saglaba energijas ladinu, raidi skanu uz priekSu auditorija, nelauj tai “nokrist zemé”.

4. solis.
Saglabajot kermena atmina So iekS€jo sajutu, speku un parliecibu, iztélojies, ka
ienac telpa un skali, skaidri un noteikti piesaki sevi: “Labrit!”

Atkarto spécigu “Labrit!” vairakas reizes, nostiprinot So pieredzi un sekojot
kermena, elpas balstam un brivibas sajutai kakla. (Ja tas vél nav attistijusas, tas
nozimég, ka tev ilgak japakavéjas pie 1.-2. modula vingrinajumiem. Tapat specifiskam
detalam tev palidzoss var but individualais darbs ar pedagogu).
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5. solis.

ledomajies, ka esi milzis. Tu stavi liela kalna gala un suti spécigi dzirdamus
sveiciena vardus otram milzim cita kalna virsotné. Saglaba tikko attistito sajutu un
skanejumu, skali raidot vardus: “Staveju, dziedaju augstaja kalna! Lai man balstina
skangja talu.”

Saglaba balss jaudu un raidijumu uz otru kalna galu. Redzi otru milzi un runa uz to.

6. solis.
Sis pats princips piemérojams ari dziesmai. Vispirms izsaki dziesmas vardus. Péc
tam sUti dziesmu skali un spécigi uz otru kalna galu. I1zbaudi procesul!

Veic So vingringjumu vairakas reizes nedéla. TaCu pirms ta noteikti pakapeniski
iesildi balsi ar 1.-3. modula vingrinajumiem péc savas izveles un sajutas.

NB! Ipasi piedoma par balssaidu saudzésanu, balstot balsi ar kermeni un elpu, ka arf
atceroties par miksto sajutu kakla. Ja juti parslodzi, samazini piepuli un jaudu.
Nesteidzies. Patlaban izdari tik daudz, cik vari, un, atkartojot vingrinajumus, Tava
muskulattra trenésies un pakapeniski Tava balss jauda pieaugs.

VI NOBEIGUMS

Tava parlieciba par sevi, runajot vai dziedot, radisies tad, kad Tu iemilosi skanéet
sava balsi, just un but ar savu balsi.

Katram cilvekam ir savs individualais temps un ritms balss atvérSanas un
spécinasanas procesa.

Lielaka transformacija notiek tad, kad pienemam balsi ar visu tas neperfektumu un
ierobezojumiem, ticot un zinot, ka ta spé&j augt un mainities. Pienem to, ka miloto
cilvéku. Ka sevi. Pienemsana atvérs vartus tavas balss spékam un brivibai.
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CELA VARDI

Kad busi uz skatuves un satiksi savu auditoriju, Si trenina ietekme bus jutama tava
runa un dziesma. Uzticies mirklim, kas bus.

Atgadini sev galveno:
Pirms Tu sac runat vai dziedat, dod sev mazu pauzi - sajust sevi.

Sajuti savu kermeni, iek$éjo kustibu, ieelpu, telpu, kura dzimst Tava balss un caur
izelpu aizplUst pie klausitajiem.

/1
Cela maizei sniedzu tev vel vienu noderigu ieteikumu.
Lai mazinatu uztraukumu un bailes no auditorijas, iedomajies, ka katra saruna vai
dziesma ir Tavs paplasinajums. Tas sakas Tava centra — sirds telpa — un, ka aplis

izpleSas, ieklaujot visu auditoriju Tava energijas lauka. Jus esat vienoti.

Tu un tava auditorija esat viens veselums, kas satiekas brinuma, ko rada Tava
klatesamiba, balss un véstijums.

11

Paldies, ka mana vadiba devies sevis piedzivosana balsi, elpa, kermeni.
Lai Tava balss kltst stipra, spéciga, skaista un autentiska.

Lai Tavs veéstijums sasniedz pasauli un maina to uz labu!

Dana Indane-Surkiene, Kauna, 2024
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Dana Indane-Surkiene ir balss
improvizacijas maksliniece (Dana Indane)
un FemVoicePOWER zimola raditaja.

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

Dana pashiedz dabiskas balss
atbrivoSanu, balss improvizaciju un
apzinatu darbu ar balsi un Kkermeni
akademiskaja vide, pieauguso
neformalaja izglitiba, ka ari biznesa un
privataja sektora Latvija un arzemes.

Kops 2023. gada vinas apmacibu
programmas ir pieejamas ari tieSsaiste.

Danas makslinieciskie projekti ir saistiti ar
muziku, performandu 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).

STkursa vingrinajumi ir raditi, apkopoti un pilnveidoti pasniedzéjas
15 gadu praksé. Visu vingrinajumu pirmavotiem nav iespéjams izsekot.
Tapéc seit apkopoti galvenie balss meistari un metodes, kuru veikums
ietekméjis arT Danas darbu: Kefas Berlin (Zviedrija), Anne-Liis Poll
(Igaunija), Zane Smite (Latvija), Inga Layzan (Krievija), Skaidra Jancaite
(Lietuva), Jo Estill (USA), Dzintra Mendzina (Latvija), Pratibha (Italija).

Fotografijas: Inese Kalnina , Amalija Andersone
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