»Nincs hangom, nem tudok énekelni!”

Ismerés neked is ez a mondat? Sokszor taldlkoztam mar
ezzel a kijelentéssel.

Mindenki tud énekelni, kopogni az ujjaval, ritmust tni a
ldbdval, magaban dudolgatni, vagy zimmaogni.
Mindenkinek van hangja! Neked is! Azéltal, hogy tudsz
beszélni, énekelni is tudsz. Mar a beszédedben
benne van az éneked. A beszédednek is van hang-
sora, ritmusa, hangszine. Még a siketek is tudnak
énekelni. Csak 6k befelé énekelnek.

Az éneklés az életoromre valo képességiinket fejleszti
és erositi.

Ma mar tudomanyos tény, hogy
a zeneterdpia, a hangterapia,
a vokalis terapia nemcsak az
agyra van hatéssal, hanem
az egész emberi szervezetre.
Ugyanakkor fejleszti és javitja
az Ontudatossagot, kivalo
stresszold6é hatassal bir, és
segiti az érzelmek kifejezését.
A zeneterdpia és a vokalis
terdpia olyan moddszerek,
amelyek a zenét, az ének-

lést  mint  eszkozt /‘
alkalmazzék az Onis-
meret- és  szemé-
lyiségfejlesztés, a
gyogyitas, és a rekre-
acié teruletén. Egy
jobb  életmindség
elérésének nagyon
hatékony eszkoze.

A Boldogsdg a hang-
ban lakik 1
Enekléskor - akara-
tunktol fuggetlendl
- intenzivebben,
mélyebben  kezd-

Aki 6romet lel sajat hangjdban, mindenhol mdshol érémet lel!

Unk el lélegezni, mint ahogy altaldban szoktunk. A
mélylégzés soran tobb leveg6 jut a tido alséd részeibe
kovetkeztében jobban miikddnek a szervek, tobb vér
jut az agyba. Agyunk endorfinokat -, boldogsaghormo-
nokat” - kezd el termelni. Ennek hatdséra feloldédnak
a benniink 1évé feszlltségek, a stressz, a szorongas. Az
éneklés valodi antidepresszans - mellékhatasok nélkul.
Nyugodtabbak, kiegyensulyozottabbak lesziink téle.

Enekek teremté ereje
A hangokat nemcsak fiilinkkel, hanem sejtjeinkkel is
érzékeljik. A hanghulldmok rezgéseit a test
kdnnyen atveszi, hiszen a testlink harom-
negyed részét viz képezi. [gy a rezgésen
keresztll - sejtszinten - erételjes
anyagcsere folyamat indul el az
egész szervezetben. Ha a dallam
pozitiv (batorité és ©6nmegers-
sitd) szoveget hordoz magaval, segit
megszabadulni a negativitastdl, harmonizal
és gydgyit. Az ilyen jellegli énekek, éneklések
feloldjak a pszichés feszlltségeket, javitjak a
kozérzetet, hangulatot. Vagyis énekléssel hely-
rehozhatjuk zavaré érzelmeinket, megsziintet-

Jr" hetjuk zaklatott lelkidllapotunkat.

- A gyobgyité dalok olyan énekek, amelyeknek a
szOvegei céliranyosak, egy bizonyos dologra foku-
szalnak. Példaul betegségbdl valé meggydgyulasra,

b&ség megteremtésére, Gnszeretet elérésére - és igy
tovabb. Ezek az énekek felviditanak, megnyugtatnak,
biztatnak, felemelnek. A gydgyité dalok gyakori ismé-
telgetése, mantrazasa (a mantra sz6 két szanszkrit
szétagbol szarmazik: ‘man’ elmét jelent, ‘tra’ pedig
felszabaditani) - mint azt mar korabban emli-
tettem -, segit megszabaditani elménket az
aggodalmaktdl, a stressztél, a szoron-

gastol, a félelemtdl.
A szavak és a dallam rezgése kulon-
leges felszabadult és boldog tudat-
dllapotot valt ki benniink, éppen
ezért nemcsak mantrazni, hanem
mantrakat, gyogyité énekeket

hallgatni is nagyon hatasos.

]

B Koz6s éneklések
Biztos vagyok benne, hogy
& minden ember legalabb
i ":... egyszer az életében atéli
" a kézds éneklés felszaba-
dité erejét. Gondoljunk
csak a gyerekkori taborokra,
a tabortliz mellett valo éneklé-
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sekre, vagy kedvenc koncertjeinkre, amikor tobb ezer
emberrel egyltt ugyanazt a dalt énekelve belebor-
zongunk a gydnydriségbe... Ha volt mar ilyen, vagy
ehhez hasonl6 élményben részed, biztosan tudod, mirdl
beszélek. Az éneklés olyan, mint az ima: ha mar ketten
ugyanazt az imat mondjak, az ima ereje megkétszere-
z6dik. Kozos éneklésekkor is, minél tobben énekelnek
egy bizonyos dalt, annyiszor lesz erésebb a hatasa. Ha
gydgyulni vagyunk, vagy feloldani a belsénkben felgyu-
lemlett blokkokat, vagy egyszertien csak egy jot énekelni
- mantrékat, gyogyité dalokat -, keressiink olyan kozos-
séget, ahol erre lehetéségiink van. Budapesten is tobb
olyan klub mukdédik, ahol meditacios, spiritudlis ének-
|ések aktiv résztvevéi lehetiink. Ezek az énekek az 0sszes
figyelminket a jelenre 6sszpontositjak. Agyunk ilyenkor
automatikusan kénytelen a kiejtett hangokkal foglal-
kozni. Felszabaditanak, feltoltenek energiaval, és egész
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|énylinket eldrasztja a szeretet végtelen érzése. Rdadasul
ilyen alkalmakkor lehetéségiink van ,ismeretlen” embe-
rekkel ugy interakcidba keriilni, mintha mar rég ismer-
nénk egymast.
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Csoda dalok

A 2008 decemberében megjelené Csoda Dalok (www.
csodadalok.hu) cim(i lemezen olyan énekek hallhatok,
amelyek valamilyen pozitiv magatartasi mintat erdsi-
tenek meg benned, vagy pozitiv ,kijelentéseket” tartal-
maznak, amelyek beépiilnek a tudatalattidba a rend-
szeres hallgatds soran. llyen példaul a,Boldogsag swing’,
amely azt er6siti, hogy a boldogsagod és a feladatod egy
és ugyanaz; vagy a,Mindenem megvan’, ami azt az ener-
giat ébreszti fel benned, hogy minden, amire sziikséged
van, az jar neked. Csak azt keresed, ami mar a tiéd. Ezt
erbsitve magadban, olyan rezgéseket kiildesz az Univer-
zumnak, hogy azzal harmonizalé eseményeket kezdesz
el megteremteni, hiszen minden hang él6 energia.
Ezeket a dalokat hallgatva, vagy ismételgetve a hang,
a rezgés és a tartalom altal Iétrejon benned az a pozitiv
véltozas, amire vagysz.

Mindenkit csak batoritani tudok arra, hogy probadlja ki,
és legyen sajat élménye az éneklés gyogyitod erejérél.
Legytink tudatosak: fontos, hogy milyen széveget ismét-
link magunkban az éneklés sordn, mert minden kivan-
sagot teljesitenek, azaltal, hogy kimondédnak. Eszrevét-
lendl beépiilnek a tudatalattiba és megteremt&dnek.

Aldott iinnepeket!

2009 februarjaban indulé akkredi-
talt képzéseink:

Bach-viragterapia tanacsado (PL-
2023)

Spiritualis pszicholdgiai tanacsadd
alapképzés (PL-2646)

Természetgyogyasz tanacsadd
képzés (PL-2645):

2009. 04.18. Egészségligyi alap-
modul

2009. 01.24. Természetgyogyaszati
alapmodul

2009. 04.04-08. Eletmédtabor
Piliscsaban

2009. 01.31. Fitoterapeuta

2009. 03.07. Alternativ mozgds- és
masszazsterapeuta

2009. 04.11. Reflexolégus

2009. 01.17. Kineziologus
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