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Jak vznikla metoda
bioenergctic singing

V roce 2018 jsem zacala ucit zpév. Vystudovala jsem hudebni
pedagogiku, takze jsem zacinala se zakladnim know-how o tom, jak
ucit zaklady pévecké techniky laickou verejnost. Mymi klientkami byly
zeny, které pracovaly jako ucitelky, statni Grednice, terapeutky nebo
podnikatelky. Cim vic jsem sbirala zkusenosti, tim vic mi bylo jasné, ze
zpév je téma obrovsky hluboké a ze v sobé skryva potencial, jehoz
tajemstvi jsem touzila objevovat. Také jsem potrebovala najit reseni,
co s béznymi jevy, jakymi jsou stud, strach z toho, Ze mé druzi budou
kritizovat, rizné emocni ale i fyzické blokady, které brani tomu, aby se
zpévni hlas rozeznél v plné paradé. Navic vétsina mych klientek
otevrené pfiznavala, ze chtéji zpivat kvili tomu, Ze citi, Ze jim to
psychicky i fyzicky déla dobre. Mizely Gzkosti a astmatické priznaky,
zlepSovala se imunita, rostlo sebevédomi a Zeny vnitfné krasnély. Asi
po 4 letech prace uz bylo jasné, ze se mi pod rukama rodi ma vlastni
koncepce, které jsem v roce 2025 (tedy az po dalsich 3 letech) dala
nazev bioenergetic singing.
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Cim se lisi

bioenergetic singing
od b¢ézncho zpivam

Beézny zpev

Cilem bézného zpivani je osvojit si
péveckou techniku a naucit se
pisfnovy repertoar. Diky technice se
nam pisnicky zpivaji snadno, hlas nas
posloucha a neskrtime se ve vyssich
polohach. Tento zplisob zpivani nam
prinasi radost, zlepsuje naladu nebo
nam pomaha pfi uvolhovani
emocniho napéti, kdyz jsme nastvani
nebo smutni. BéZné zpivani by se
dalo zaradit mezi volnocasové
aktivity neboli konicky.

Hlavni pozornost je zde zamérena na
hlasova cviceni, zlepSovani hudebni
pameéti, hodi se i znat néco z hudebni
teorie a ovladat zpév podle not.

Bioenergetic singing

Pri BS se zamérfujete vic na sebe.
Ucite se vnimat své télo a jeho
aktivitu pfi zpévu. Hlasova cviceni a
melodické modely se vybiraji podle
toho, které Casti téla potrebujete
provibrovat nebo které emoce
chcete aktivovat, prozit. Pracuje se s
pozornosti, kterd se pfi zpévu mlze
zamérovat rznymi sméry.
Zcitlivujete celkové své vnimani a
dochazi i k rozsifovani vedomi. Mezi
raznymi druhy terapii by se dalo fict,
Ze terapie hlasem je mistem, kde se
skrze zpévni hlas spojuji nase mysl,
duse a duch. Mysl| dava pokyny, duse
se uzdravuje emocionalné a duch se
probouzi diky povaze zvuku, ktery je
na hranici mezi matérii a duchem.
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BIOENERGETIC SINGING

Zakladm principy

Spontanni reakce (¢la

Zpévni hlas vznika jako vysledek
dvou druh(i pohybu: pohybu
vzduchu (dech) a pohybu sval.
Cilem bioenergetic singing je
oziveni instinktd a spontannich
reakci téla - bez rozumové
kontroly. Diky tomu dochazi k
uvolnovani chronického stresu a
uzdravovani nervového systému.

Obnova bioenergeticke
rovnovahy

Chronicky stres a traumata
zpUsobuji, Ze je nas organismus
bio-energeticky rozkolisany. Prilis
v tenzi nebo naopak prilis v
depresi. Citime se bud vycerpané
nebo ve stresu. Nebo oboji. BS
preladuje organismus do jeho
optimalniho fungovani. Tim
pomaha zlepsit vase celkové

zdravi. ‘ ‘

Energie zpc¢vniho hlasu je
ve skutec¢nosti nasi zivotni
cnergil. Pri BS se na ni
ladime a u¢ime se s ni
efektivné zachazet.
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BIOENERGETIC SINGING
Vnimani

Pfi bioenergetic singing trénujeme a uplatiujeme kontemplativni
vnimani neboli nazirani. To ndAm umoznuje vnimat sebe sama v
pfitomném okamziku.

Zakouseni hluboké pritomnosti s sebou nese hned nékolik benefitd:
prestavame reagovat automaticky (velké procento populace tzv. “ jede
na autopilota”), spojime se sami se sebou - se svym “self”’, jdeme tim za
hranice ega - a zakousime hluboky vnitrni klid.

Kontemplativni vnimani je neposuzujici, neanalyzujici. To je samo o
sobé terapeutické, zejména pro osoby, které svazuji jejich
perfekcionistické tendence. Pro ty, kdo trpi nizkym sebevédomim, je
byti v pfitomnosti také velmi blahodarné - neciti ohrozeni a zakouseji
svobodu od sebe sama (viz vyse: ego vs. self).
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BIOENERGETIC SINGING

Pozornost

Pozornost pri zpivani

... je narocnou disciplinou.
Podobné jako pfi fizeni auta se
muzete zpocatku citit zahlceni
tim, na kolik véci je pfi zpévu treba
davat pozor. Po néjaké dobé -
kdyz se zautomatizuji jisté navyky
a zacne fungovat svalova pamét,
toto zahlceni samo od sebe
pfirozené odezni.

Pfi bioenergetic singing je
podstatné a dllezité ucit se
pouzivat tzv. laskavou pozornost,
tedy pozornost neposuzujici. To z
toho diivodu, Ze povaha zpévniho
hlasu je postavena na spontannim
fungovani, nema proto vyznam
kriticky posuzovat néco, co se
samo postupné svou vlastni
vnitrni inteligenci dostava do
zdravého ekvilibria.

EEmoc¢ni pozornost

Je velmi dilezita, a pfitom ji lidé
malo péstuji. Kdyz napriklad
béhem sezeni klienti zazpivaiji
néjaky aryvek melodie, cviceni
nebo pisen a ja se jich zeptam,
jaké to pro né bylo, vétsina z nich
zacne popisovat, co se jim
podafrilo nebo castéji nepodarilo,
posuzuji ne/dokonalost toho, co
zazpivali. To ale neni emocni
pozornost. Emoc¢ni pozornost nam
nabizi informace typu “citil jsem
snadnost nebo dfinu”, “bylo to
prfijemné nebo mé na mé barvé
hlasu néco rusilo”. Emocni
pozornost si také vS§ima informaci,
které k nam prichazeji zakodované
z naseho podvédomi.




BIOENERGETIC SINGING

Vedomi

Védomi je zkusenost, ktera vznika jako vysledek zpracovani viem{,
na které jsme zaméfili svou pozornost. K rozsifovani védomi béhem
BS dochazi tim, ze propojuje modalni vnimani sluchu a vnitfniho
télesného vnimani. Druhym divodem rozsifovani védomi je
skutecnost, ze do néj nechavame vstupovat také informace z
nevédomi, které pomoci emocni pozornosti, imaginace a nasledné
reflexe a verbalizace zvédomujeme. Ziskavame tak o sobé velmi
cenné informace, casto se také z nevédomi vynofi indicie pro feseni
nasich aktualnich zivotnich problémi, nové nasmérovani, ¢i nova

kvalita sebe-zakouseni (viz napriklad zazZitky typu: “toto jsem také ja?”

nebo “toto znélo jako nékdo jiny”, apod.). To otevira nové perspektivy,
pokud jde o nasi identitu, o nase sebepojeti.
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BIOENERGETIC SINGING
Vyuziti pro leceni a
0sobnostni rust

Oziveni emoci, zvyseni vibraci organismu

1 Mnoho lidi zZije v dasledku chronického stresu ¢i traumat v odpojeni od
svych emoci nebo prozivaji pfevazné emoce negativni, coz muize vést ke
vzniku rdznych nemoci. Hlubsi prozivani pozitivnich emoci podstatné
zvysi kvalitu vaseho Zivota.

2 Lécba traumatu

Bioenergetic singing dokaze vyvést nervovy systém z traumatickych

reakci. Vyvést clovéka ze stavu, kdy je “myslenkami mimo” do
pfitomnosti a do reality.

3 Koherence mozku a srdce vedouci
k autentictéjsimu ziti
Pfi BS dochazi ke sladovani mozkové c¢innosti s cinnosti srdce. Projevuje se to

pocitem, Ze jste sami sebou, fikate to, co si opravdu myslite a vyjadrujete to,
co opravdu citite. Je to opak kognitivni disonance.

4 Probuzeni nebo oziveni ducha

Skrze zpévni hlas se clovék otevira svému duchovnimu rozméru.

Odpojeni od spiritualniho rozméru mize také zapricinovat
nejriznéjsi psycho-fyziologické potize.

5 Mocny katalyzator v procesu individuace

Zpév predstavuje tréninkové prostredi pro zbavovani se strategii ega ve

prospéch autentického self. Védomi se propojuje s nevédomim, uci se s
nim komunikovat (obrazy, symboly, visceralni viemy). BS se také hodi
ke zpracovavani osobnich stind (Junglv archetyp stinu).
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