ZVOK IN ZDRAVJE

Bolj ko razsiris zavest, bolj si se pripravljen razgaliti

[zguba glasu je izguba duse

topili sva do javorja zunaj pred
Soknom njene vadbene sobe. Moj-

ka se je naslonila nanj, ga objelain
mu prisluhnila. Skozi njeno telo je za-
cel prihajati glas zarecega javorja. Zvok
je bil podoben Zametu. Bil je mehek,
gost, zemeljski zvok, ozarjen z ognjem
sonca in prepojen z neskon¢nostjo ...

Nase telo je inStrument, ki ga imamo
vedno pri roki. Nas glas, ki tece skozenj,
je osnovno orodje komunikacije in pre-
obrazbe; pripomocek, s katerim lahko
sebe ali druge potolazimo, navdihnemo,
opogumimo ali pomirimo. Kot otroci
smo to spontano delali. Prepovedi, zapo-
vedi in pricakovanja pa so v nas zbudili
strahove, ki so nam glasove zadrgnili. Ko
se glas odpre, se odpre tudi srce. Ni ve¢
toliko dvomov in skrbi. Vstopi$ v drugo
zavedanje.

Mojka Zagar je diplomira-

la na Pedagoski akademi-

ji v Ljubljani, na Oddelku za
matematiko in fiziko, ob tem
pa studirala tudi solopetje.
Naravno petje poucuje kot
samostojna pedagoginja od
leta 1990. Osnova njenega
pedagoskega dela je znanje o
negi glasu s pomocjo tehnik
za spodbujanje naravnega,
sproscenega in neizumetni-
Cenega glasu. Vse to bogati
Se z znanjem duhovno-tera-
pevtskega dela, ki ga je prido-
bila v svojem vec kot dvajset-
letnem solanju na tecajih in
delavnicah katedre Veduna.
27 let je bila clanica ansam-
bla Trutamora Slovenica/Ve-
dun. (www.mojka.si)

Osnovna tonska lestvica, ki
jo prepevamo, Se bolj pa tisti
mikrointervali vmes, lahko
ustvarjajo velike spremembe
na celi¢ni ravni.

»Ko sem se ucila solopetja, Se nisem
imela pojma o energijah in duhovnosti. Se
vedno pa se spominjam neopisljivih ob-
¢utkov svobode, radosti in prenove, ki so
bili v meni vedno, ko sem odhajala z ure
petja. Zivljenje je dobilo novo dimenzijo,
moja osebna vibracija se je spremenila,«
pravi Mojka Zagar, uciteljica naravnega
petja, o svojih prvih izkusnjah raziskova-
nja glasu in petja kot naravnega procesa
osebnostnega in duhovnega razvoja.

ZVOKINARAVE

S prepevanjem so bili nasi predni-
ki povezani z naravo. Bili so uglase-
ni z vibracijo Zemlje in Vesolja. Njihove
obredne pesmi so imele poseben ener-
gijski naboj. Vedske mantre vsebujejo vi-
bracije za vzpostavljanje posebnih stanj,
skozi katere lahko privabljamo dolocene
okolis¢ine.

Petje je bilo nasgim »prednamcem« del
zivljenja. Z njim so ustvarjali ritme in me-
lodije za delo, pocitek, pomiritev, upanje,
pogum, zdravje. Ob razli¢nih Zivljenjskih
dogodkih in obdobjih dneva ali leta so se
s popevanjem povezovali z elementi na-
rave. Za vsak obred so uporabljali dru-
gacne zvoke in napeve. Ziveli so z nara-
vo, imeli so vklopljena vsa ob¢utila. So-
dobnik ima vklopljeno samo Se glavo.
Pozabil je na najboljsa
inStrumenta za popol-
§ no cutenje Zivljenja:
na svoje telo in zavest.

GLAS RESNICE

Na$ glas razkriva
ali prikriva nasa not-
ranja stanja. Bolj ko
raz§iri§ svojo zavest,
bolj si se tudi z glasom
pripravljen razgaliti.
Ko si iskren do sebe in
drugih, odprt in pre-
tocen, postane glas ja-
sen in cist.

Vedina nas na to
g stanje pretoka pozabi.
s Izgubimo svoj izvor-
~ni glas in s tem tudi
fsvojo duso. Notra-
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nja neskladja povzrocajo ¢ustvene, men-
talne in telesne napetosti. Vse to se izra-
za skozi glas. Ob Zivljenjskih krizah smo
e posebej ranljivi. Takrat se nam zapre
srce in zadrgne grlo. Z vajami lahko spet
vzpostavimo sprosc¢enost in samozaupa-
nje.

NOTRANJA MASAZA

Vibracija nasega glasu je prefinjena
celitna masaza. Vsak organ v telesu vi-
brira s specificno valovno dolzino. Ko
se, tudi skozi opazovanje in nego svoje-
ga glasu, u¢imo zaznavati te notranje ob-
Cutke in pozive nasih celic, se lahko pre-
pustimo tistemu zvoku, ki ga v danem
trenutku nase telo potrebuje za samo-
zdravljenje. Posamezni sklopi telesa se
kar odprejo in oZzivijo.

Glasovi, ki se samodejno pojavijo ob
dolocenem pocutju, so zdravilni. Zeha-
nje, kihanje, sproscanje, pretegovanje,
zalovanje, radostenje, delovanje - vse
to ima e vedje ucinke, ¢e dodamo glas.
Zaradi pravil »lepega obnasanja«, ki so
nam vladala tudi doma, ali pa zavracajo-
¢ih izjav, ¢e$ da nimamo posluha za pet-
je, smo te zvoke, ki jih nase telo potrebu-
je za sproscanje odvecne energije in na-
petosti, zadusili.

VESOLJE POJE SKOZI NAS

»Vse premalo se zavedamo, kaksne
sposobnosti so skrite v nasem telesu.
Glasilki sta kot struni, ki ju zrak ob izdi-
hu zatrese, in frekvenca njunega nihanja
ustvari zvok. Resonan¢na omara je célo
nase telo. To bi bila preprosta fizikalna
razlaga nastanka zvoka. Vendar je $e ne-
kaj nad tem: brezmejna Sirjava vesolja -
prostor, v katerem zvok nastaja in v njem
tudi odzvanja. Ko vzpostavimo pravo
stanje za ta pretok, poje vesolje skozi nas.

Glasovi, ki se samodejno
pojavijo ob dolo¢enem
pocutju, so zdravilni.

Takrat je nase telo posoda, skozi katerega
se uresnicuje bozanski zvok. Pri svojem
delu poskusam ljudi pripeljati le do tega,
da se sprostijo in zacutijo ta zvok v sebi.
Ko se ta pretok zgodi, se pogosto zgodijo
tudi druge spremembe v Zivljenju,« po-
jasnjuje Mojka Zagar o tej celoti, ki lahko
odzvanja skozi na$ glas.
ODLOZI

V storilnostni naravnanosti nasega
¢asa postajajo nasi glasovi hitri, hlasta-
joci, rezki, odsekani, trdi, borbeni in tek-
movalni. Taksne prevladujoce frekven-
ce spodbujajo tudi elektronske naprave.
Pod vplivom teh izgubljamo zven narav-
nega cloveskega glasu, ki je veliko vec
kot samo glas preZivetja. Vsebuje tudi vi-
bracije vesoljne in bozanske zavesti. To
lahko izkusimo, ko opustimo potrebo
nasega uma, da se ves ¢as necesa oprije-
ma, da neprestano nekaj nadzoruje in us-
merja.

Z vajo »Odl6zZi« odlozimo vse misli,
dovolimo, da glas odzveni v naravnem
toku. Vaja nas uci, kako spraznimo pros-
tor, da vanj lahko pride nekaj novega,
ne da bi na$ programirani um prehite-
val naravni tok zvoka. Naucimo se tudi
poslusanja, sliSanja in ¢utenja.

ODPRTO SRCE

Zaprto srce je obrambni zid pred ne-
odobravanjem, nesprejetiem, nesposto-
vanjem in bole¢imi obc¢utki, ki izvirajo iz
otrostva, pa tudi iz kolektivnega spomina.
Mojka Zagar z izvajanjem raznih tehnik in
vaj pomaga ljudem, da pocasi sproscajo te
blokade in se bolje zavedajo samih sebe.
V zavedajoc¢em se stanju pretoka tudi bo-
lie prepoznavamo, kdaj tece skozi nas nas
lasten glas in kdaj so to drugi glasovi.

Nase telo je na$ instrument. Le sami
smo tisti, ki ga zmoremo pravilno ugla-
siti. Ob vdorih vseh vrst drugih glasov,
tehni¢no-elektronskih zvokov in infor-
macij, se lahko v vsem tem izgubimo. 1z-
gubimo cutenje Zivljenja samega.

ENERCIJSKA GIBALNO-
GLASOVNA VAJA

Razli¢ni glasovi nosijo v sebi pre-
finjene odtenke vibracij, ki deluje-
jo na nase energijsko, mentalno, ¢u-
stveno in duhovno telo. Vsak organ
je povezan s posebno zvo¢no frekven-
co. Osnovna tonska lestvica, ki jo pre-
pevamo, $e bolj pa tisti mikrointerva-
li vmes, lahko ustvarjajo velike spre-
membe na mikroenergijski, posredno
pa tudi na celi¢ni ravni. Gibalno-gla-
sovna vaja, podobno izvajajo tudi tibe-
tanski menihi, je namenjena ustvarja-
nju teh mikrovibracij, ki precistijo celo
telo in ustvarijo energijsko preto¢nost.

Najprej v stoje¢em polozaju spro-
stimo celo telo. Potem se spustimo v
predklon, tako da roke in glava spro-
$¢eno visijo navzdol. Pocasi vdihne-
mo. Z izdihom se pocasi dvigujemo
in hkrati drsimo z glasom od svojega
najniZzjega do najvisjega tona. Ko se
Zravnamo, ponovimo vajo s spusca-
njem navzdol z zdrsom glasu od naj-
viSjega tona do najnizjega. Tako s ¢is-
to drobnimi prehodi med toni prece-
$emo celo telo na vseh ravneh.

Ko ¢utimo zivljenje, ne potrebujemo
toliko drugih zvokov. Zivljenje nam daje
svoje pristne glasove skozi drevesa, ra-
stline, pti¢je petje in vse druge glasove,
ki jih lahko zaznamo. Ko sprostimo svo-
je telo in se znamo pomakniti v sréni cen-
ter, v sredisce svojega zvoka, lahko pre-
poznamo tudi glasove drugih bitij.

Potem lahko prevedemo vibracijo
drevesa v c¢loveski glas, kot je to storila
Mojka. Stopili sva do javorja zunaj pred
oknom njene vadbene sobe. Mojka se je
naslonila nanj, ga objela in mu prisluhni-
la. Skozi njeno telo je zacel prihajati glas
ZarecCega javorja. Zvok je bil podoben za-
metu. Bil je mehek, gost, zemeljski zvok,
oZarjen z ognjem sonca in prepojen z ne-
skon¢nostjo. Taja Vetrovec &
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