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POZNEJ SVUJ HLAS - POZNEJ SEBE

Co vSe o0 nas prozrazuje nas hlas
a jak ho muzeme rozvijet?

V kurzu se nauc¢ime, jak odstranovat nase
strachy a omezeni z nasi sebeprezentace
a sebeprojevu a jak objevovat kvalitu, krasu
a potencial naseho hlasu.
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KURZEM SI ZLEPSIS
PREZENTACI

Naucis se pracovat se svymi strachy a omezenimi.
Rozpoustét strach, stres a napéti ze své
sebeprezentace a projevu.

TvUj projev se stava radosti a mozZnosti, jak sdilet
a projevovat své kvality, védomosti a zkusenosti.

Ziskas vétsi sebevédomi a sebeduvéru.

ZPEV
n Otevres svUj hlas do své sily. Naucis se nachazet

znélost, prirozenou rezonanci, lehkost a krasu svéeho
hlasu.

TvUj zpév se stava tvou prFirozenosti a je radosti ho
rozvijet.

Objevis znélost, silu a krasu svého hlasu.

MLUVU

Zlepsis si re¢, svlj mindset a feeling - jak se citit
se sebou dobre ve svém kazdodennim projevu
a komunikaci.

TvUlj projev se stava zcela pFirozenym. Je pro tebe
radost se vyjadrovat a byt sebou.

Zlepsis svoji komunikaci a prezentaci.
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Nauci té
pracovat
s tvymi strachy
a omezenimi
a zbavovat se

. - Rozezni
Zvysi tvé Jich. o
N . tvuj hlas
sebevedomi CL B
i, do vetsi sily
a sebejistotu. .
a plnosti.

Probudi tvou

iy kreativitu
Zmirni tvou
) i a schopnost
trému a tvé Chtit byt .
L trachy e L hrat si
y vl, et s.yse . s hlasem.
Uzivat si sebe
a moznosti
prezentovat své Zlepsi tvij
Ukaze ti moznosti, dary. feeling a tvij
jak objevovat svuj mindset tak, at se
potencziél a nevs.tét Nau&i t& se sebou a svym
sobeé v ceste. pouzivat sviij hlasem

dech. citis dobre.
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Nas hlas je projevem nasi osobnosti a nasich vnitrnich
kvalit, ale také strachu a stinu.

Tento kurz je koncipovany tak, ze zkvalithuje nejen tvdj
hlas, ale i tvUj Zivot.

Kdyz se citime sami se sebou dobre, s nasim hlasem

I nasim sebeprojevem, otvira nam to neskutecné
moznosti pro nasi vlastni sebeprezentaci, tvorbu

a seberealizaci, jak v osobnim, tak v profesnim zZivoté.

ZBAVIS-L| SE SVYCH
STRACHU - OTEVRE SE TVU]
POTENCIAL
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CO SE V KURZU NAUCIS

Naucime se, jak spravné dychat a posazovat svuj hlas, jak ho
rozvijet a rozeznivat.

Vyzkousime si vokalizacni a rezonancni cviceni, jak aktivovat
branici, na co si dat pozor pri nasi sebeprezentaci, mluvé a
Zpévu.

Prozkoumame nase strachy a stiny a ukazeme si, jak s nimi
pracovat.

UkaZeme si antistresova cviceni, kterd posili tvou
sebeduvéru. Vyzkousis si, jak harmonizovat své vnitini
rozpory mezi tim, jak to mam a jak to chci mit - rozpory mezi
twwm vedomim a podvedomim. Naucis se poznat, ¢éeho se
doopravdy bojis, a jak s tim pracovat.

To a mhohem vice.
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PROMEN svU3J ZIVOT

LEKTOR

MGR. SIMCA KICMEROVA

Hlasova terapeutka

Poskytuji poradenstvi v oblasti rozvoje hlasu,
odstranovani bloku a prekazek v mluveném a péveckém projevu,
nabizim lekce zpévu a vyuku zadkladl hry na klavir a improvizace.

Zabyvam se také celostnim pristupem ke zdravi duse, téla a mysili,
oblastmi prace s podvedomim a urovnémi vedomi, psychosomatikou, harmonizaci
emoci a traumatu, hlasovou terapeutikou probouzejici sebe-vedomy hlas, tématy
psychospiritualni krize, psychohygieny, syndromem vyhoreni a rozvojem potencialu.

Pracuji také se Zzenami,
kterym pomaham nalézt svou vnitrni silu, sebevedomi, lasku a sebelctu k sobég,
ke svemu telu i své minulosti. Integrovat své stiny a strachy, prazdna mista ve svém
zivoté a nalézt laskyplny a sebe uzdravujici vztah k sobé&, svému [dnu a svému zivotu.

Poradam workshopy, prednasky, nabizim individualni lekce, terapie, konzultace
osobné i online.
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PROMEN svUJ ZIVOT

JAK JSEM SE DOSTALA
K PRACI
S HLASEM

Mgr. SIMCA KICMEROVA

HLASOVA TERAPEUTKA a priivodkyné celostniho pFistupu
ke zdravi duse, téla, mysli, rozvoje osobnosti, hlasu
a potencialu. Jsem zakladatelkou Metody vnitini pravdy
a projektu Cesta ke svym vlastnim zdrojum.

Mam vystudovany solovy zpév na lidové konzervatori, prosla
jsem studiem rétoriky a zakladd sbormistrovstyvi. Radu
praktickych zkusenosti jsem ziskala diky praci v radiu a televizi
jako redaktorka, zpravarka a moderatorka, a dale skrz svou
autorskou tvorbu. Ve své hlasové praxi propojuji své zivotni
zkusSenosti ziskané znovu hledanim své vilastni rezonance, sily a
kvality svého hlasu. Tyto oblasti mi daly nahlédnout nejen do
jeho funkéni stranky, ale také do nitra meé vlastni duse,
psychiky a prace s podvedomim,kde jsem nakonec nasla ty
nejmocneéjsi nastroje pro to, co skutecne ovlivhuje kvalitu
naseho projevu a toho, jak se u toho citime.

Diky tomu chci inspirovat druhé, Zze mnoha tabu v nas lze
rozpustit a odstranit, at uz je clovék profesional ¢i amatér.
Ma vzdy sanci uspét, kdyz se zbavi vsech aspektu toho,
co mu brani v projevovani se ve své sile a autenti¢nosti.

Pojd spolecné se mnou rozpustit sva tabu, myty, bloky
a prekazky ohledné svého projevu a objevit svou viastni krasu,

silu, znélost a autenticitu svého hlasu.

Pojd objevovat a nalézt svij POTENCIAL.
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ZAKLADNI PILIRE USPECHU TVE
SEBEPREZENTACE

Pojd si osvojit zakladni pilife Uspéchu.
Ukazeme si, co vse ovlivhuje uspéech nasi sebeprezentace
a Jak se s tim naucit pracovat.

JAK ROZVIJET ZPEV

Chces se vydat na cestu rozvinuti svého zpévu do své nejvetsi
krasy a plnosti? Pojd objevovat a uzivat si svUj pévecky
potencial.

JAK ROZVIJET MLUVENY
PROJEV

Chces ziskat sebevedomy projey, zlepsit svou komunikaci,
s radosti se prezentovat a sdilet své schopnosti, dary
a védomosti s druhymi? Pojd setfast vsechny bariéry
a omezeni.
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POZNEJ SVUJ HLAS - POZNEJ SEBE

OBSAH

CO Tl KURZ PRINESE

V ¢em ti kurz pomuze a co se v ném vsechno naucis?
Dozvis se, kdo jsem, jak jsem se dostala k praci s hlasem a co té
v kurzu ¢eka. Mas se na co tésit ;)

CO VSECHNO O NAS PROZRAZUJE NAS HLAS

V této lekci zjistis, co vée o tobé prozrazuje tvlj hlas. Naucis se,
Jak ménit sva omezeni a mechanismy, ktereé té sabotuji a omezuji, na
tvUj Uspéch a radost ze sebeprojevu.

HARMONIZACE VNITRNICH ROZPORU

Tato lekce ti ukaze, jaké je tvé nejvétsi téma tvého sebeprojevu,
sebeprezentace, a jak s nim pracovat. Co mi vadi a jak to chci mit?
Rozpor vede vzdy k nepfijemnym pocitim. V této lekci si osvojis,
Jjak tyto pocity harmonizovat.

POTKEJ SE SE SEBOU - CVICENI
PRED ZRCADLEM

Vyzkousis si, jaké to je potkat se se sebou, nahrat se, nafilmovat,
ucit se rozpoustét své strachy a omezeni. Zjistis, co délat s télem,

vyrazem, postojem, znélosti svého hlasu a ¢eho je dulezité si vSimat
a jak s tim dale pracovat.

DECH A ANTISTRESOVA CVICENI

V této lekci si osvojis spravné drzeni téla, spravné dychani,
hloubku nadechu a vydechu, jako zaklad pro znélost, silu a stabilitu
tvého hlasu. Naucis se antistresova cviceni, diky kterym ziskas
vétsi sebejistotu a sebeduvéru.

VOKALIZACNI A REZONANCNI CVICENI

Osvojis si zaklady dulezité pro tvorbu a znélost tvého hlasu.
Zjistis, kde tvlj hlas nejvice zni a jak ho rozvijet. Nauéim té
vokaliza¢ni a rezonancéni cvi¢eni - diky kterym rozeznis svuj hlas

do sily a krasy.
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JAK OTVIRAT A ROZEZNIiVAT SVU3J HLAS

Naucim té vystoupit z komfortni zény a probudit v tobé
kreativitu a moznost objevovat svij hlasovy potencial. V této
lekci té naucim prozkoumavat silu, moznosti svého hlasu

a dovolit si ho skutecné rozeznit.

HLAS JAKO TVUJ NASTRO3J - MODULACE

Naucis se experimentovat a hrat si s hlasem. Tvdj hlas ma
takové moznosti, jaké mu dovolis mit. Dodame tvému hlasu
zivost, barvu, rozmér. Pojdme si hrat a nebrat se tak vazné.

JAK PRACOVAT S NASIMI STRACHY A STINY

V této lekci té naucim, jak pracovat se svymi strachy

a emocionalnimi spoustéci. Co té opakované rozhodi, znejisti,
atd..? Naucim té, jak se vymanit z téchto opakujicich se
reakci.

HARMONIZACE STRACHU

Naucim té, jak poznat svuj skutec¢né nejvétsi strach

a jak uzdravit tato zranitelna mista v sobé. Mizi-li strach,
otevirajici se nekonecné moznosti, kde se mohu prezentovat
a seberealizovat a jit vstfic svym snum.

ZAVER - DALSI MOZNOSTI, JAK ROZVIJET
SVU3J HLAS, DALSIi KURZY

Predstaveni dalSich kurzt a mozZnosti, jak dale rozvijet hlas:
« Zakladni pilire uspéchu tvé sebeprezentace
» Jak rozvijet mluveny projev
e Jak rozvijet zpév
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CO O NAS PROZRAZUJE
NAS HLAS

‘Kazdy z nas si neseme jiny pribeh, ktery rozhoduje o tom, jak se sami
se sebou a se svym hlasem citime.”

Jaké jsou mé bloky a omezeni?
Nas hlas je nastrojem nasi sebeprezentace a naseho sebevyjadreni.
Je to nastroj, ktery nam zrcadli a ukazuje, jaky mame vztah sami k sobé,
k druhym, k zivotu i ke svetu. Je vyjadrenim naseho zivotniho pribehu,

nasich zkusenosti, nasi sebedlvéry a naseho sebevédomi.

Nakolik vyjadfujeme skutecné sami sebe ve své autenticité a zdravé
sebedUlveére a dovolujeme si byt sami sebou.

Nas hlas zrcadli nasi sebehodnotu, nase strachy | paradigmata.
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LEKCE 1 - CVICENI

CO MI VADI A JAK TO CHCI MIT

Co mé skutecné omezuje v mém sebeprojevu a sebeprezentaci ?

e \/Simej si nabidek svych strachu, které teé omezuji a sepisuj si je.

e Jake byly mée vzory, paradigmata, myty a zkusenosti z meho déetstvi
a dospivani?

e Jak mi bylo umoznovano se svobodné vyjadrovat, zpivat, mluvit, sdélovat
své pocity a rikat si o své potreby?

e Co je ve mne zranitelne, ceho se bojim?

e Dokazu se svobodné projevovat? Kdo mé omezoval? Je ted nékdo, kdo mé
skutecné omezuje?

e Kdo mé skutecné soudi, hodnoti, pozoruje?

SEPIS SI SVE POSTREHY
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ROZPOR MEZI VEDOMIM A PODVEDOMIM
JAK TO MAM (CO MI VADI) A JAK TO CHCI MIT?

e Sepis si, vse, co té napadne k tomu, co ti vadi na tvéem sebeprojevdy,
na tobe, na tvem hlase, vzhledu, cokoli, co té napadad k tve sebeprezentaci
., zapis si vsechny sve postrehy.

e Kdykoli té néco dalsiho napadne - dopisuj.
e Do dalsiho sloupce si napis, jak to chces mit. Jaky mad byt mdj projev,

Jjak se u toho chces citit, jak maji reagovat ostatni, vse, co té napadne zapis
a prubézne béhem kurzu dopisu.

CO MI VADI JAK TO CHCI MIT
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TVU3J HLAS
JE JEDINECNY
STEJINE
JAKO JsSI
TY.
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HARMONIZACE O
VNITRNICH ROZPORU

‘Kdyz odstranime boj mezi tim, jak to mame a jak to chceme mit - mizi
bolest, uzkost a napétl.”

Co je mé nejvétsi téma?

V nasem zivoté mame casto idealni predstavu, jak by nas hlas mél znit,
Jak by mél nas projev vypadat, jak bychom méeli my vypadat, jak by to méelo
byt idealni. Pokud se nase realita ale nesetkava s nasi predstavou, pak se
trapime. Nas hodnotitel nam neustale predklada, jaci bychom meli byt.
Jak by to vSe mélo vypadat. Kdo je ta “tajemna osobnost”, ktera nas
hodnoti? Je to realna osoba nebo my sami?

Vlivern nasich vzord, nasi vychovy, nasich predstav a presvédceni se vytvari
vzor, kterému se snazime priblizit.

Je mozné byt ORIGINAL? Byt tim, kym skuteéné jsem v té nejlepsi
podobé sebe sama?
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LEKCE 2 - CVICENI

HARMONIZACE VNITRNICH ROZPORU

Pojd'si vyzkouset, jak odstranovat nase vnitrni rozpory mezi nasim
védomim a podvédomim. KdyzZ zmizi boj nastdvad soulad, harmonie
a radost.

Co je mé nejvétsi téma? Pojd’si vyzkouset, jak harmonizovat své
pocity.

Pust si video a spolecné s nim si vyzkousej harmonizaci vnitfnich rozpord.
Jake je me nejvetsi tema? Vyber si, co té nejvice omezuje a svira.

e \/Simej si pocitdu.

e Co je pro mné nejvice tiziva a naopak nejvice uvolnujici predstava?

e Splyn se svou idedlni predstavou - rozpust a zharmonizuj své vnitrni rozpory.

e Tehdy prestavas hodnotit a bojovat.

e Co nejvice se propojuj s uvolnujicimi predstavami a splyr s nimi.

e Zarad toto cviceni do sveho kazdodenniho Zivota, a to nejen v oblasti
sebeprojevu, ale | temat, ktera te omezuji nebo trapi. Vydej se na cestu
harmonizace vnitinich rozport k radostnéjsimu a hravéjsimu Zivotu.

VSe si nasledné poznac po dokonceni cviceni.
V'simni si toho, co ti pomdhad a uvolnuje. Zarad to do sveho Zivota.

Preji hodné stésti.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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NEJVETSI
PREKAZKOU
V NASEM USPECHU
JSME SOBE MY
SAMI.

OTEVRES-LI SE
ZIVOTU,
OTEVRE SE ON
TOBE.
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POTKEJ SE SE SEBOU
CVICENI PRED ZRCADLEM

‘Kdyz se zamiluji do sveho hlasu, zamiluji se | do sve sebeprezentace
a vystupovani. Ma radost ze sebe se stane radosti sdilet sebe a sve dary.”

Nas vztah k sobé se odrazi i v nasem hlase.

Jsme k sobé srdecni, jemni Ci prisni? Jakou barvu, tempo a jemnost ma
Nnas hlas?
Tlac¢ime na sebe? Jsme k sobé& pfisni a hrubi? Zeneme se stale nékam?
Spéchame na vsechno?
Pak nejspis nas hlas bude odrazet tyto kvality.

Jsme k sobé jemni, mame se radi? Umime si dodavat, co potrebujeme
a nepotrebujeme co hledat nebo dostavat od nekoho jiného? Pretéekame
laskou Kk zivotu, k sobé a k druhym? Pak nas hlas bude odrazet tuto
jemnost, klid a srdecnost.

Kde jsi Ty?
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LEKCE 3 - CVICENI

POTKEJ SE SE SEBOU - CVICENI
PRED ZRCADLEM

Pojd'se naucit milovat svdj hlas, sebe, svuj vzhled, svdj postoj, sva gesta
a svUj projev.

Pojd’'se naucit milovat kazdy kousek sebe.

Zakladem uspésného sebeprojevu a sveé sebeprezentace je byt se
sebou v souladu. Citit se se sebou a se svym hlasem prijemne.
Dokazat byt sam sebou.

Pak se pred nami otevira nekonecny prostor seberealizace. Nestojime
sami sobé v ceste.

Jdeme, zkousime a plnime si své sny.

Nic nds nezastavi.

Jak zlepsovat svj projev a komunikaci?

Jak se citim se sebou a svym hlasem?

Pojd’ke svému hlasu a k sobé nalézat ten nejlepsi vztah.

Postav se pred zrcadlo,
nahrej se.

Potkej se se sebou.
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SHLEDNI VIDEO K LEKCI - postav se pfed zrcadlo a divej se na sebe.

VsSimej si pocitl. Zkus mluvit, prezentovat, zpivat. Pozoruj svlj odpor, své myslenky,
své omezeni, své rozpory, sva paradigmata, poslouchej svij hlas, jak ti s nim je a jak
se ti libi. Délej si poznamky:.

VSIMNI SI:

e T€la

e Postoje

o Mimiky

e Cest

e |[ntonace

e \VVzhledu

e Svych pocitu

e Jaké deélas pohyby u své prezentace?

e Jaké pouzivas stereotypy, pomocna gesta nebo opakujici pomocna slova?
e VVSimni si svého postoje - hrbis se nebo stojis vzprimene?
e Jak dychas?

e Jaké vydavas zvuky?

e Jdes s nadsenim do cviceni nebo se strachem?

o Citis se uz na zacatku jako vitez nebo porazeny?

NAHREJ SE:
Udélej si video a audio zaznam. Vyzkouse] nekomu poslat hlasovou zpravu.

TRENUJ UVOLNOVAN:I:

Objevuj cesty, jak se uvolnit - vyzkousej praci s dechem a antistresova
cviceni z nasledujici lekce

TESTUJ A EXPERIMENTUZJ:

Prestan se brat tak vazné. Odlehci sebe a svdj projev, dychej, uvolni se,
experimentuj a zkousej, dokud se nezacnes se sebou a svym hlasem citit dobre
a uzivat si sebe a svUj projev.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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TAK, JAK SI
DOVOLUJI
V ZIVOTE DYCHAT
A BYT SAMA SEBOU,
TAK SE ROZEZNIVA
I MUJ HLAS.

NEDYCHAM-LI,
MU3J HLAS
NEZNI.
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DECH A ANTISTRESOVA
CVICENI

“‘Dech dava zivot a jas nejen nasemu zivotu, ale take nasemu hlasu.
Dychdam-li, dychad i mdj projev a ja s nim.”

Dech je zakladem nasi znélosti a Gspéchu nasi sebeprezentace.

Dech srovnava postoj, zkvalithiuje nas hlas, odstranuje stres a dodava
sebevédomi.

Dech nas stavi do vnitrni sily. Rovna zada, srovnava nas postoj.
O dech se opira nas hlas. Bez dechu nas hlas nezni.

Objev hloubku a moznosti svého dechu.
Jak dychat a vyuzivat antistresova cviceni.

V nasledujici lekci si ukazeme, jak vSe pouzivat.

Jak dycham?
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LEKCE 4 - CVICENI

JAK DYCHAS?
NAUC SE PROHLOUBIT DECH.

Jaky je muUj nddech a vydech?
Jaké je mé postaveni téla?
Jak se stavim ke svému sebeprojevu a k sobé sama?

PUST SI VIDEO A VYZKOUSEJ SI NASLEDUJICI CVICENI:

1. POZORU3J SVUJ NADECH A VYDECH

Poznej svlj dech a nauc se ho vnimat a uvolnit se v ném.

2. POZNEJ SVE ABSOLUTNI MAXIMUM NADECHU A MAXIMUM
VYDECHU

Poznej své moznosti a rezervy v souladu s télem.

3. Z ABSOLUTNIHO SEVRENIi DO MAXIMALNIHO OTEVRENI

Trénuj otevreni svého téla a postoje, prohloubeni dechu a otevreni hlasu

(Kontraindikace u cviceni s tlakem na bricho: téhotenstvi, pooperacni stavy,
onemocnéni a potiZze v oblasti bricha a orgdnu - v jemnosti si upravim cviceni
bez prozkoumavani maxima, minima a tlaku na bricho. Vse v souladu

s télem, tak at je mi cviceni prijemné)
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ANTISTRESOVA CVICENI

Stres nas dokaze bojkotovat, zmrazit a nékdy i Uplné zastavit. Jak se
s nim naucit pracovat? Pojd si osvojit nasledujici cviceni.

VYZKOUSEJ ANTISTRESOVA CVICENI

UVOLNI NAPETI:
Dechem
Trepanim

Dupanim nohou do zemeé
Temnym zvukem
Vykrikem Hej
Pouzij protipohyb a hlas proti emoci strachu - odhod'stres a strach

ZAPOJ:

POHYB - OBRAZ - ZVUK
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SEPIS SI SVE POSTREHY

Co mi nejvice fungovalo?

Co bylo pro mé prijemné?

Jaké to bylo - pocity.

Co bylo pro me nejtezsi?

Kde mam rezervy? Co mohu vice prozkoumadvat?
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KAZDY HLAS JE
JEDINECNY A MA SVE
SPECIFICKE
KVALITY.
PROTO
NEPOROVNAVEJ].

OBJEVUJ
JEDINECNOST SVEHO
HLASU A SEBE SAMA
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VOKALIZACNIA
REZONANCNI CVICENI

“Byt sdm sebou a neporovndvat se je vysadou krdlu.
Kde mizi hodnotitel - tam mizi souper.”

Pronikni do krasy sebe sama a svého hlasu, svych vnitfnich zdroju a kvalit.
Naleznes-li poklad - Zijes ho. Ten poklad je v tobé.
Ten poklad jsi ty a tvuj hlas.
Dej mu prostor, aby se rozvinul.

Nalezni znélost svého hlasu.

Objev misto, kde se tvuj hlas tvofi a nau¢ se ho rozeznivat do krasy
a plnosti.

Vokaliza¢éni a rezonanéni cviéeni - diky nimz rozeznis svuj hlas do krasy.

Autenticita tvého hlasu je mistem, kde tvUj hlas bude prirozené znit.
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LEKCE 5 - CVICENI

NALEZNI SVOU VLASTNI REZONANCI.

Kde muj hlas skute¢né zni a jakou ma kvalitu?
Co znemoznuje mému hlasu jit naplno ven?
Pust si video, délej si cviceni, pozoruj své pocity, zapisuj si své zkusenosti.
Jak se mi posloucha muj hlas, kdyz se skuteéné rozezni?
Jaké to je citit svou vnitini silu?

A - U - M - Rezonance tri pater

Prozkoumej svou znélost.
Osvoj si tfipatrovy nadech a vydech.
Zautomatizuj si otevieny postoj.
Pozoruj, kde se ktera hlaska tvofri a rezonuje.

Nachazej to jedineé¢né misto, kde tvuj hlas opravdu rezonuje, vibruje
a zni - nauc se ho rozvijet.

Pracovni sesit - strana 31



SEPIS SI SVE POSTREHY
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TVU3J VLASTNI TON
BUDE VZDY
JEDINECNY,
DOVOLIS-LI SI BYT
JEDINECNYM.

UDELEJ ZE SVE
JEDINECNOSTI
TU NEJVYSSI KVALITU
A PREDNOST - PAK
BUDES VZDY V SOBE
VITEZEM.

Simc¢a Kicmerova

www.simcakicmerova.cz

ni sedit - strana 33




JAK OTEVIRAT A
ROZEZNIVAT SVUJ HLAS

“veétsi otevrenost téla - vétsi otevrenost hlasu.
Dychdm-li, dychd i mdj projev.
Nestojim-li svému hlasu v cesté - dovoli si znit.”

Neboj se poznat neznamé uzemi. Prozkoumavej silu a moznosti svého hlasu.
Dovoluj mu se rozeznit.

Prozkoumavej jeho moznosti a hranice.

Experimentu,.

Objevuj.
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LEKCE 6 - CVICENI

PROZKOUMEJ] SILU SVEHO HLASU

Citim v bézném zivoté svou vnitrni silu?
Umim ji projevovat?

Je pro mé v poradku skutec¢né byt naplno vidén(a), slysen(a)?
Je néco, co se ve mé toho boji?
Vyzkousej si poznat opravdovou silu svého hlasu.

POZNAVEJ SVOU ZNELOST

Vyzkousej minimum a maximum hlasitosti svého hlasu.

Mam-li hlas dobfe posazeny o dech - jde mi prirozené rozeznit do své sily.

Trénuj prozyvnuti a predsouvani celisti.
Nikdy nejdi na silu.

Hlas opfi o dech.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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CHTEJ BYT VZDY
ORIGINALEM,
NE KOPIi NEKOHO
JINEHO.

PAK NEEXISTUJE
KONKURENCE A MAS
SANCI VZDY USPET.

NENI TU NIKDO S KYM
SE POROVNAVAT.

Pracovni sesit - strana 37



i
i
i

HLAS JAKO TVUJ
NASTROJ - MODULACE

“Zndame-li svlj ndstroj a jeho moZnosti - dokaZeme jich naplno vyuZivat.”

Nechtéj hned vysledek !

Nejprve poznej svlj nastroj - jimz je
tvyj hlas
a vsechny jeho moznosti a funkce.
Pak jich mUzes teprve naplno vyuzivat.

ZACNI S| HRAT

SE SVYM HLASEM.
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LEKCE 7 - CVICENI

POZNEJ SVUJ NASTROJ - MODULACE
Nejhorsi je, kdyz je nas projev nudny a nezazivny.
Kdyz se snazime byt nékym, kym nejsme.
Je to o tom, co si dovolis.

Naopak nejkrasnéjsi je, kdyz z nas Cisi kouzlo nasi osobnosti, nasich daru,
vedomosti a jejich prirozenost, lehkost a hravost.

NEBER SE TAK VAZNE

ZKOUMEJ - TESTUJ - EXPERIMENTUJ - POZNAVEJ

Tvuj hlas ma takové mozZnosti, jaké si dovolis poznat.
Dej pruchod emocim, pocitim, hravosti, touze experimentovat, zkouset.
Nic neni dobFe nebo sSpatné.
Zkus byt chvili ditétem - spontanni - se zvédavosti a touhou poznavat.
ZKUS, CO TO DA.

DODEJ ZIVOST, MODULACI A BARVITOST SVEMU HLASU.
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CO SI DOVOLIS?

Pust si video a pojd'spole¢né s nim prozkoumavat kvality
a moznosti svého hlasu.

ZKOUMEJ:

barvu a sytost
intonaci
hloubku
hlasitost
vysku
emocionalni zabarveni
otevrenost
zkousej rizné postaveni rtu, jazyka
artikuluj
hrej si s intonaci a hlasitosti
zkousej lehkost i hravost
usméj se

mén svou pozici v prostoru, postoj, gesta, vyraz, choreografii
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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NASE ZRANENI
NAS MUZOU
SABOTOVAT NEBO
POSUNOUT.

KONECNE
ROZHODNUTI
JE JEN NA TOBE,
NA TO NEZAPOMEN !

Simc¢a Kicmerova

www.simcakicmerova.cz



JAK PRACOVAT S NASIMI
STRACHY A STINY

“Nejvétsim nepritelem clovéka je nds viastni strach.
Udélame-li si z naseho strachu naseho nejlepsiho pfritele,
ktery nds podporuje, vSe se zméni. ”

Poznej své strachy a stiny.

Teprve, kdyz pozndme, ¢eho se skutecné bojime, mame moznost
to zmeénit.

Pohlédnuti do své vnitfni pravdy a podstaty nasich strachd otvira tunel
na jehoz konci je svétlo, radost a uspéch.

POJID SVE STRACHY PROZKOUMAT

A MENIT JE
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LEKCE 8 - CVICENI

ME OMEZENI A STRACHY

Prozkoumej své strachy a pojd je ménit.
Jak bézné reagujes, kdyz se potkas se svym strachem?

Boj, zmrazeni nebo uték.
Zakladni evolucni principy a jak se z nich vymanit.

POJD DO HLOUBKY SEBE SAMA,

KDE NAJDES VZDY PRICINU | RESEN.I.
Potkej se se svymi strachy. Sepis si je a pojmenuj je.
POJD DO SVE VNITRNi PRAVDY, KTEROU ZNAS JEN TY, NIKDO JINY.

Poznej své
EMOCIONALNI SPOUSTECE
a zvédom si je.
Co mé& OPAKOVANE rozhodi, znejisti, vytoéi, vezme motivaci, atd. ?

Co se mi STALE OPAKUJE?

Na co nemam osvojeny NAVOD - CO S TiM A JAK NA TO REAGOVAT?
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CEHO SE NEJVICE BOJiM?

Pust si video a pojd'spolec¢né s nim prozkoumavat a ménit své strachy.

SEPIS SI:

VsSechny své strachy a omezeni.

Své myty a paradigmata.

Nazorova presveédceni.

Zdédéna presvédceni skrz rodice a okoli.

Vychovné a socidlni vlivy ve svém okoli.

Nejcastéji slySené véty a reakce okoli smérem k tvé osobnosti
na tva dulezita témata.

Tvé zkusenosti a zazitky s danymi tématy véetné tvych uloZenych pocitu.

Nazory a paradigmata, ktera té kdy ovliviiovaly skrz tvuj rust
a vyvoj az po tvou soucasnost.
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EMOCIONALNI SPOUSTECE

Emociondlni spoustéce nas nuti ve stile stejnych a podobnych
okolnostech reagovat stale stejnym zpusobem.

PROZKOUMEJ SVE STRACHY.
Co je skuteéné muj nejvétsi problém?
Co je muj nejvétsi strach?

Ceho se doopravdy nejvice bojim?
Co by se mohlo stat?

Co ten strach se mnou dela?

Co me to nuti udélat?

Co by mi pomohlo?

Co kdyz nastane to, ¢eho se bojim? Co se stane? Co mé to nuti udélat?

ZDE PATRNE NARAZIS NA svU3J

EMOCIONALNI SPOUSTEC

Co mi v tu chvili pomuze?

V NASLEDUJICI LEKCI SE NAUCIS CO S TIM
A JAK S| POMAHAT.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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MUZEME SI VYTVORIT
TISICE SCENARU,
KTERE MOHOU
A NEMOHOU NASTAT.

NEBO SI STANOVIM
SCENAR JEDEN.

STANOVIM SI
SVU3J CiL,
KE KTEREMU BUDU
VSE
SMEROVAT.
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HARMONIZACE
STRACHU

“Pochopime-li, co nds strach od nds chce a co nds chce naudit
a naucime se dosycovat nase vnitrni potreby, stavd se ndstrojem naseho
rustu a nasi podpory.”

Strach poukazuje na nas nedostatek nebo zranitelné misto v nas.
Pojd toto misto zacelit, doplnit a zharmonizovat.
Pokud strach mizi, prohlubuje se dlvéra, sebejistota.

Povys svou sebedlvéru nad strach a budes stoupat vzhuru.

UDELEJ SI ZE STRACHU TOHO NEJLEPSIHO PRITELE,
CO TE PODPORUJE A POMAHA TI.
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LEKCE 9 - CVICENI

HARMONIZACE STRACHU

Kazdy z nas mame své strachy a démony.
Pokud jim svéfime plnou moc, mizZou si s nami hrat, maji nas v hrsti.

Pokud tuto moc svéfime sobé a dlUvére v zivot ve své vlastni zdroje
a vezmeme ji do svych rukou, naucime se se svymi strachy pracovat.

CO ZIVIME, TO ROSTE !

Rozhoduji se posilovat svou sebedlvéru nebo svuj strach?

JAKE NOSIS MASKY?

Masky nas mohou chranit, ale také oddalovat od nasi opravdovosti,
nasich skute¢nych snu, cill a opravdovych pratel.

Chceme zit zZivot pro sebe nebo pro druhé?
Komu se chceme zalibit?
Pred kym chceme uspét? ’)’.
Co chceme skutecné schovat a zakryt?
Jakeé lidi si chci skutecné pritahovat?

»
o

Chci byt tim, co chtéji ve mé vidét druzi nebo byt skute¢né sebou se vSim,
co ke mné patfi a pritahovat si lidi, ktefi mé budou tak brat, mit radi
a respektovat?

Z1JU SKUTECNE SEBE NEBO SEN O SOBE?
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PANDORINA SKRINKA

Predstavuje to nejtemné;jsi
a nejzranitelnéjsi misto v nas.
Tu nejvétsi obavu, nasi nejvétsi zranitelnost.

Ktera to je?

POHLEDNU-LI UPRIMNE NA SVOU
NEJVETSI ZRANITELNOST,
MOHU SPOLECNE S Ni UVIDET | SVETLO
A KLIC K JEJIMU UZDRAVENI.

SEPIS SI CO NEJPRAVDIVEJI ODPOVEDI

na tyto otazky ohledné svych strachu v oblasti své sebeprezentace
a sebeprojevu.
Ceho se bojim?
Co nejhorsiho by se mohlo stat?
Co se bojim, ze by druzi mohli nejhorsiho zjistit?

Co by si mohli nedej boze myslet?
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ZACHRANNE VETY'!

CO TO POTREBUJE?
CO BY MI POMOHLO? ‘ '

Vyzkousej si HARMONIZACE STRACHU
SPOLECNE S VIDEEM

Nauc se dosycovat prazdna a bolestiva mista v sobé.

Kdyz to dokazu,
nebudu se uz potykat s takovou zranitelnosti a strachy.

Zahojim v sobé to citlivé
a nebudu to hledat a o¢ekavat u druhych.

Mé EMOCIONALNI SPOUSTECE
se zacnhou stavat méné aktivnimi
az deaktivnimi.

Pak se teprve probouzis do své vnitini svobody
svého sebevyjadreni a sebe sama,
svobody tvofFit a projevovat se hlasem
a také do svobody v dalsich oblastech
svého zivota a své seberealizace.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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Mym pFfanim je,
aby ti tento kurz zac¢al umoznovat plnit si své sny.

Zacit se zbavovat svych strachl a omezeni a vykrocit vstric své plnosti, krase
a sile, svym darim, schopnostem a védomostem, které muazes sdilet s druhymi
prostrednictvim svého hlasu a své sebeprezentace. A to bez vnitrnich
Ci vnéjsich omezeni.

Drzim ti palce na tvé cesté. Véfim, Ze ti tento kurz k tomu dopomuze
a tuto cestu pred tebou otvira.

Sepis si, co ti kurz pfinesl a dal, rozhodni se praktikovat cenné rady,
zkugenosti z tohoto kurzu i nadale a PROMENOVAT tak SvU3J ZIVOT,
Jak mam i v podtitulu svych webovych stranek:

www.simcakicmerova.cz

na které té timto zvu, pokud budes chtit zustat v kontaktu, oslovit mé pro
individualni konzultaci, ¢i se jen podivat, zda bych ti mohla byt
napomocna i v dalSich oblastech tvého zivota, tak at se ti zije plnéji
a radostnéji.
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Mrkni na muj web, najdes zde vse, c¢emu se vénuji, uzite¢né
rozhovory a také inspirativni videa, ktera uverejnuiji
kazdé utery v 18 h na mém YOUTUBE KANALE pod mym jménem:
Simca Kiémerova

YOUTUBE KANAL:

Najdes zde inspirativni videa, meditace, ndvody z oblasti osobniho rozvoje,
rozvoje hlasu, psychohygieny, komunikace, psychosomatiky, jak zkvalitnovat
svUj zZivot diky praci s podvédomim, jak si poradit s tématy jako je stres, emoce,
manipulace, sebelaska, sebevédomi, trauma, uzkost, deprese, paniky,
jak nachazet svUj potencial a dalsi...

Budu rada, kdyz das pripadné veédeéet vsem, které by tato témata mohla
zajimat, pomoci jim, ¢i podpof¥it je na jejich zivotni cesté.

Dékuji za tvij ¢as straveny se mnou a preji ti, at ROZVINES svU3
POTENCIAL DO TE NEJKRASNEJSI PODCQV“TOHO, CO TE BUDE
NAPLNOVAT, PRINASET SEBEUSPOKOJENI A USPECH.

Na dalsich strankach pripojuji
povidani o HLASOVE TERAPII A-ROZVOJI HLASU,
kterym se vénuiji, a které nabizim v ramci
osobnich a online konzultaci.
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NABIZIM KONZULTACE:
HLASOVA TERAPIE

ROZVOJ HLASU
MLUVENY PROJEV
A ZPEV

Budes-li chtit, klidné mé kontaktuj, rada té navedu a pomuzu ti
na tvé cesté k probuzeni tvého potencialu a tvych skutecnych kvalit.

Zaroven pripojuji pozvanku na
SVE DALSI KURZY,
jak rozvijet svuj hlas:

Zakladni pilifre ispéchu tvé sebeprezentace
Jak rozvijet mluveny projev
Jak rozvijet zpév

Budu rada, kdyz se opét nékde potkame. Budu moc vdécna i za tvé
komentare a tvuj pribéh, jak té tento kurz obohatil.

Dej mi védét na muj mail:

noveja@centrum.cz

WWW.SIMCAKICMEROVA.CZ



HLASOVA TERAPIE A ROZVOJ HLASU

Chces objevit krasu svého hlasu? Jeho silu, Zivost, barvu a nadhernou autenticitu? Pojd’
si vyzkouset nové moznosti, jak rozvijet svij hlas hravym a pfirozenym zpusobem.

Pévecka pruprava - vede k rozvoji péveckého projevu, jeho kvality, krasy a pfirozenosti.
Probouzi kreativitu a schopnost tvorit. Rozviji pfirozené rezonancni schopnosti hlasu,
propojené s praci s dechem, artikulaci a vystupovanim skrz verbalni i neverbalni projev.

Rozvoj hlasu - rozvine tvUj hlas do té nejlepsi formy a podoby, at uz ho budes vyuzivat
v jakékoli oblasti svého Zivota. Zdokonali tvdj projev, mluvu a vystupovani tak, at se se svym
hlasem citis dobre, kdykoli se budes vyjadrovat a prezentovat.

O HLASOVE TERAPII - tak jak s ni pracuji a nabizim ji svym klientdm

CO POMAHA HLASOVA TERAPIE VYRESIT:

Hlasova terapie pomaha vyresit jednak oblast funkéni stranky tvorby hlasu,
to znamena silu, zvuénost, artikulaci, vyslovnost, zabarveni,
ale také psychologické faktory.
To proto, abychom se ve svém projevu citili pfirozeng, sebevedomeé
a dokazali se projevovat ve své sile a plnosti tak, jak chceme a potrebujeme.
Odstranujeme postupné vse, co nham brani v postupu.

Pomaha resit a odstranovat faktory, které nam zabranuji v naSsem sebeprojevu.
Odstranuje strach, stres, rizné bloky a myty o tom, pro¢ se bojime vystupovat na verejnosti,
ukazat se druhym, strach ze selhani nebo toho, co reknou ostatni, pfipadné ze studu.
Pomaha odstranovat psychologické bariéry,
které nam brani projevovat se tak, jak chceme a potrebujeme.

KOMU JE URCENA HLASOVA TERAPIE:

Terapeutika je uréena vsem, ktefi chtéji zlepsit svidj hlas,
citit se sebevédomeé ve svém projevu, mit zdravy, silny a zvucny hlas, spravné dychat,
artikulovat a vyslovovat. Ziskat sebevédomy, prirozeny a autenticky projey,
ktery respektuje potreby a autenticitu jedince.
Pomaha vyrovnavat se se stresovymi faktory a pohlizet na né jako na vyzvy. Umoznuje
Clovéku realizovat své plany a cile a dokazat se nebat vyslovit sva prani a pozadavky.
Resi sirokou 8kalu hlasovych moznosti, jak svdj projev zdokonalit.
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POZNEJ SVUJ HLAS - POZNEJ SEBE

SEPIS SI, CO Tl KURZ PRINESL

A CO SE ROZHODUJES
PRAKTIKOVAT.

Preji si, at se ti podafi vSechny tyto navody a rady z kurzu
zacClenit do svého béZného Zivota.

DOVOLOVAT SI BYT SKUTECNE SEBOU,
VE SVE PLNOSTI, KRASE A CELISTVOSTI, UZIVAT SI SEBE SAMA
A SVUJ PROJEV.
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MUJ WEB

WWW.SIMCAKICMEROVA.CZ
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TERAPIE ¢ KONZULTACE e INDIVIDUALNI LEKCE & RITUALY ¢ WORKSHOP

CELOSTNIi PRISTUP KE ZDRAVI DUSE, TELA A MYSLI
ROZVOJ OSOBNOSTI A POTENCIALU
53

+420 723185 292 www.simcakicmerova.cz noveja@centrum.cz

POSKYTUJI SLUZBY:

rozvoj hlasu, mluveného projevu a zpévu
hlasova terapie - psychosomatika - psychohygiena
harmonizace emoci a traumatu - prace s podvédomim

rozvoj potencialu - osobni rozvoj - psychospiritualni krize

syndrom vyhoreni - konstelace - ritualy

individualni lekce - intuitivni pohyb
zvukova harmonizacni terapie
energeticka léciva harmonizace - harmonizacni relaxace
a dalsi.
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https://www.simcakicmerova.cz/energeticka-leciva-harmonizace/

YOUTUBE KANAL

SIMCA KICMEROVA

Simca Kicmerova
£\ PROMEN SVUJ ZIVOT

Simca Kicmerova
& | g  @simcakicmerova ‘30‘”('3"

5 .
%>, .=~ Navody a inspirace pro radostnéjsi zivot. ¥inspirativni videa, meditace, cviceni, p

simcakicmerova.cz a 6 dal$ich odkazd

Sprava videi

PROMEN sVvU3J ZIVOT +

SUBSCRIBE

3|

KAZDE UTERY —
INSPIRATIVNI VIDEA

Navody a inspirace
pro radostnéjsi Zivot.
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PROPOJ SE SE MNOU:

Sleduj mou Fb stranku:

Cesta ke svym vlastnim zdrojum

Propoj se se mnou na sitich pod mym iménem Siméa Kiémerova
« IDE najdes uiiteéné prispévky

G0 |

= Sleduj mou FB stranku: Cesta ke svim viastnim zdrojiim

= Poslechni si rozhovory se mnou na youtube

Cerpej navody a inspirace
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HLASOVA TERAPIE A ROZVOJ HLASU - MGR. SIMCA KICMEROVA

REFERENCE

Hias Cesko, 2. 5

2L NAEiM CILEM
ot JE PODPOROVAT
ULTURU A UMENT
ver

GABRIELA SIVATORI SITTKOVA
Mentorka, business koucka a umélkyné

Simi chtéla jsem Ti moc podékovat za Tvoje vedeni hlasu. NetuSila jsem, Ze se v tomto pfipadé
muZe odkryt spoustu véci a mnohem vice jsem si uvédomila, kde vSude se mohu otevrit a kde
vsude se myj hlas a svoboda v ném muZe projevit. Moc mé to s Tebou bavilo. Byla to vyzva, ale i
zabava, velky ponor do sebe sama a nova dimenze poznani. Jsi Uzasna, autenticka, pFijimajici,
laskava a hlavné jsem z Tebe citila, Ze jsi pro toto téma velmi zapalena a vis, co délas. Dékuiji.
Gabriela S

DOMINIKA NALEPOVA
Zpévacka a sportovni trenérka

Simonka mi pfiSla do Zivota zrovna tehdy, kdy mi po nékolika letech znovu zacalo délat radost
zpivani. Zpivala jsem si jen doma pro sebe a méla jsem v sobé urcité strachy a obavy vystoupit na
vefejnosti. Pfedchazely tomu urcité ne moc pFijemné zkuSenosti a trapasy na pédiu. Prvni hodina
tedy byla spiSe terapeuticka. Sla jsem do své dude a zvédomovala jsem si bolistky, které blokovaly
mUj hlasovy projev. Po tfeti hodiné mi Simca navrhla prihlasit se do pévecké soutéze. Za to ji
nesmirné vdécim, protoze jsem s ni prekrocila své stiny, strachy, trému a dokazala jsem na podiu
zazpivat pred porotou a dalSimi soutézicimi tak, jak jsem ve skutecnosti chtéla a uspét. Simonku
viele doporucuji vSem, ktefi chtéji pfekonat své bolistky, strachy, traumata a sami nevi, jak na to.
Stejné tak je skvéla pro ty, ktefi chtéji zpivat, avSak nemaji dost odvahy a sebevédomi, aby dokazali
projevit sv{j hlas ve své kvalité a sile. Po nékolika setkanich se otevrelo spoustu novych moznosti a
Zivotnich situaci. NaSe terapeutickd setkdni prerostla v pratelstvi a ja se téSim, co vSechno spolu
prozkoumame a vytvofime.

HELENA ANESTI

Hlasova lekce se Simcou byla pro mé velmi obohacujici. Libi se mi, Ze pracuje celostng,
terapeuticky, kdyz si mé poslechla, hned védéla, na ¢em je potfeba zapracovat a taky jsme do toho
hned Sly a pomohla mi pFi zpracovani urcitého hlubokého tématu, kdy jsem mohla jit do emoci a
zranitelnosti. Jak se proménil muj vnitfni pocit, hned se to odrazilo na kvalité mého projevu. A to je
za mé pristup, ktery ma smysl, doporucuiji!

NIKOL MANDIKOVA
Terapeutka v oblasti liina a Zenského zdravi

Se Simcou jsme se pustily do mych blokd, které mi branily ve vyjadfovani a méla jsem problémy
mluvit pfed vice lidmi Ci na vefejnosti a také natacet videa, ktera potfebuji pro svou praci. Proces
byl velmi jemny a pfijemny. PfiSla jsem si na mnoho AHA momentd a nékolik sklddacek do sebe
zapadlo. Po terapii jsem se téSila na zmény, které nastanou diky odstranéni blokd. Zmény mé
prekvapily, protoZe se projevily i v jinych oblastech mého Zivota a vnimala jsem i vétSi pestrost
barev, které jsou vSude kolem. Simca ma dar dovézt ¢lovéka presné tam kam potfebuje. Jsem moc
rada, Ze jsem terapii podstoupila a téSim se na workshopy, které Simca pfipravila.
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DEKUJI TI

DrZim ti palce na cesté objevovani
tvého skutecného potencialu.

Preji ti, at tvé dary, schopnosti a védomosti
muZes s radosti sdilet, uZivat si je
a obohacovat jimi sebe i svét.

HODNE STESTI

S laskou Simca KiCmerova

WWW.SIMCAKICMEROVA.CZ

Copyright na autorské texty, vlastni know-how, fotografie a citaty.

Z3akaz kopirovani a distribuce bez souhlasu autora.
llustrativni fotografie zdroj Canva.




