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PHILOSOPHY OF YOGA AND ITS APPLICATION IN VOICE EDUCATION
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ABSTRACT

The accentuation of the spiritual and philosophical dimension in the system of Hindu yoga
teaching is a practical and comprehensive tool that can be used in vocal education in a broad
sense, both in terms of breathing exercises regulating the function of the respiratory system
and physical exercises supporting physical condition, immunity and strong will, and finally,
also in the sense of meditation as a means of gaining more stable emotionality and a healthy
self-concept, which are no less important for successful voice education.
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ABSTRAKT

Akcentace duchovniho a filosofického rozméru v systému hinduistického uceni jogy
ptredstavuje prakticky a komplexni prostfedek vyuzitelny v hlasové edukaci v Sirokém pojeti,
a sice jednak ve smyslu dechovych cviceni upravujicich funkcei respira¢niho ustroji, dale ve
smyslu fyzickych cvi¢eni podporujicich fyzickou kondici, imunitu a silnou vili, a kone¢né
rovnéz ve smyslu meditace jako prostfedku k ziskani stabilnéj$i emocionality a zdravého
sebepojeti, které jsou pro tspésnou hlasovou edukaci neméné vyznamné.

Klic¢ova slova:
Hinduismus, joga, hlasova edukace, dechova cviCeni, respiracni ustroji, imunita, meditace,
emocionalita.
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FILOSOFIE JOGY

Joga vykrystalizovala jako soucast filozofického systému hinduismu. Brzy vsak ptesahla jeho
ramec a dnes je soucasti mnoha dalSich vychodnich nabozenstvi.

Vyraz jéga mize mit velké mnozstvi vyznamii. Obvykle je prekladan jako spojeni ¢i
sjednoceni (Ve smyslu sjednoceni t€la, mysli a duse), mtize v§ak znamenat také kontakt, dotek,
vysledek, kouzlo, 16¢bu a dalsi.! Jednim z dalsich vyznami je také jafmo, nebot’ se jogin snazi
0 sprazeni, ztotoznéni svého nizsiho védomi (ega, datman) k vysSimu, absolutnimu védomi
(brahman).?

Joégu mizeme vnimat jako prakticky navod k duchovnimu zdokonalovani aovladnuti
védomi, coz jsou v hinduistickém pojeti prostiedky nezbytné k osvobozeni duse z pout
hmotného svéta. Védomi l1ze ovladnout praveé skrze télo a mysl, nebot’ jsou spolu navzijem
spjaty a ovliviuji se.

CiL A METODY JOGY

Prvotnim tkolem na této cesté je prohlédnout zavojem madji, iluzorni reality tohoto
svéta (vyraz mdja znamend pielud, klam ¢i sen). Svét se nam jevi jako slozeny z mnoha
objektl a struktur, podle nauky o mdji je toto vSak pouhy klam, nebot’ ve skutecnosti jsou
vSechny véci pouze jedinou - vSe je jedno. Stejné tak neexistuje rozdil mezi individualni a
vesmirnou existenci. Dualita pojeti ,,ja” a okolniho svéta je disledkem odpojeni naseho
védomi od bozské podstaty a je zplsobena zasadni piekdzkou - egem. Veédomi clovéka je
poutino mdjou, Proto povazuje clovek své télo, smysly a mysl za své pravé ja.® Podle
Paramahansy svami Mahé§varanandy prichdzime na svét s podvédomou touhou nalézt Boha a
vratit se tam, odkud jsme vysli. Ve své nevedomosti si myslime, Ze svou vnitini nespokojenost
a pocit nenaplnéni miizeme utisit vécmi tohoto svéta.* Tak vznika ptipoutanost ega k vlastnimu
zivotu a materialnim vécem. Pripoutanost znamend, ze v sobé mame neustdale strach. Bojime
se, Ze ztratime néco, co mdame radi. S timto strachem nedojdeme klidu.® Ukolem jogy je tedy
zbavit se této pfipoutanosti, jez je vazana na naSe silné ego. Ego ndsleduje naSe tuzby,
nasleduje je skrze uspokojeni a pychu. [...] Ego nikdy neznamend lasku k sobé: skutecnou
lasku k sobé nazyvame sebeuctou. Sebeticta je podminéna laskou a uctou k ostatnim, kdezto
egondam lasku k druhym nedovoli.® Projevy lidského ega mohou byt odstranény ovladanim
dechu, soustiedénim, odtazenim smysli od jejich objektii a meditaci.’

1 BARTONOVA, Milada, MERHAUT, Boris, ed. Jéga: od staré Indie k dnesku. Praha: Avicenum, 1971, s. 43.
2WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Knizni klub, 1996, s. 84
$ BARTONOVA, Milada, MERHAUT, Boris, ed. Jéga: od staré Indie k dnesku. Praha: Avicenum, 1971,
s. 45
* MAHESVARANANDA. Moje poselstvi. Stiilky: DNM import - export s.r.0. 2007, s. 14
S MAHESVARANANDA. Moje poselstvi. Stiilky: DNM import - export s.r.0. 2007, s. 40
8 MAHESVARANANDA. Moje poselstvi. Sttilky: DNM import - export s.r.o. 2007, s. 75
7 FILIPSKY, J., FRIS, O., MILTNER, V., VACEK, J., ZBAVITEL, D. Zikladni texty vychodnich
nabozenstvi. Praha: Argo, 2020, s. 17
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Zakladni metodou jogy je prdna, neboli dech, dychani. Timto slovem se také oznacuje
zivotni sila, je tedy zfejmé, ze dech ma v joze kli¢ovou tlohu. Diky praci s dechem si jogin
uvédomuje vlastni té€lesnost, poznava ji a pronika snaze k jeji univerzalni, kosmické podstaté.
Dech je pojitkem mezi fyzickymi a dusevnimi aspekty jogy. [...] Fyzicka cviceni slouzi k
rozvijeni psychické rovnovahy a jako takova maji jen velmi mdlo spolecného s navozenim
Jjakékoliv neobvyklé mentalni zkuSenosti. Avsak s dostatecnou praxi pranajamy (cviceni
dechu) jogin zjistuje, Ze se v jeho mentdlnim stavu objevuji zmény a jeho povédomi 0 externim
sVété se znatelné zmensuje.®

Kazdy akt dechu sestava podle jogy ze tri ¢asti: nadechu, zadrzeni a vydechu. Zadrzeni
dechu se tyka jak udrzeni dechu v téle, tak vné téla. Casové vztahy mezi témito tiemi castmi
respirace jsou pro joginy klicové. Puvodni tradice stanovuje, Ze pokud nddech trvd jednu
casovou jednotku, zadrzeni dechu a vydech by mély trvat ctyri a dvé jednotky.® Tyto poméry
se vSak mohou lisit. Kromé riiznych pomért téchto fazi dechu se pracuje s tempem dychani,
pouzivanim riznych nosnich direk a upravou jejich zprichodnéni (¢astecné ¢i uplné zakryti
jedné ¢i obou nosnich direk), s praci brani¢niho svalstva apod. Existuje také n¢kolik zptisobti
jogového vydechu, ktery se zpravidla déje se zavienymi Gsty. Zasadnim krokem k prohlédnuti
iluze mdji je pro jogina zklidnéni mysli, aovladnuti t€kavych a nesourodych myslenek, coz
zpodatku neni snadné.® Tato hluboka koncentrace je cestou za vys§im védomim a
vysvobozenim ,,ja” a d&je se prostiednictvim meditace. Jedna se o0 stav nejhlubsiho
soustfedéni, ktery nékdy byva nezasvécenymi myln€ povazovan za stav blizky spanku. Mysl
meditujiciho je vSak bd€la. Pouze neni ni¢im rozptylena a miize tak v koneéné fazi pln¢ vnimat
Absolutno.™

Mpysl je jako Feka. [...] Proud naSich myslenek a citit nelze zastavit. Pokusime-li se 0
to, myslenky se po chvili vrati s vetsi naléhavosti [...] Smyslové vnimani miizeme ovladnout a
procistit tim, ze vSe proZivame s plnym védomim. [...] Ovladat mysl znamena i neoddavat se
zbyte¢nym a nesmysinym myslenkam a starostem, omezit svétské myslenky na nejnutnéjsi miru
a obratit hlavni proud myslenek k BoZstvi, ke svému Ja.*?

Meditace je ve své podstaté tréninkem plného védomi vyuzitelného i v béZném Zivote.
Pti meditaci se jogin nejcastéji soustiedi na vybrany objekt ¢i vjem, k némuz upina veSkerou
pozornost (miize to byt vlastni dech, hudba, vizualizace konkrétniho objektu do nejmensich
detailli, rizné predstavy). Tento typ meditace je snadngjsi a fadi se k nému naptiklad i tvorba

vvvvvv

vvvvvv

kontrolou své myslenky, které maji bez pfipoutani k objektu tendenci vice tékat.

8 BEHANAN, KOVOOR T. Yoga: a Scientific Evaluation. New York: Dover Publications, Inc., 1964, s.201
® BEHANAN, KOVOOR T. Yoga: a Scientific Evaluation. New York: Dover Publications, Inc., 1964, 5.202
0 \WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Knizni klub, 1996, s. 85, 130

L WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Knizni klub, 1996, s. 96

2 MM AHESVARANANDA. Moje poselstvi. Stiilky: DNM import - export s.r.0. 2007, s. 62, 63, 65
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V publikaci Joga od staré Indie K dnesku je meditace zatazena do tii rovin psychického
snazeni: nejjednodussi formou je koncentrace, kdy hrozi tékani myslenek. Meditace je vyssi
formou koncentrace, kdy je jiz mysl imunni vii¢i ruSivym vliviim. Nejvyssim stavem je pak
kontemplace, kdy uz jedinec nerozlisuje mezi sebou a zvolenou predstavou.t®

Meditaci Casto provazi opakovani tzv. manter. Mantra je myslenka zjevend a zhustend v
posvatné pripovédi hlubokého duchovniho vyznamu.** Jedna se o kombinaci posvatnych
slabik, které nemuseji mit zadny sémanticky vyznam. Dulezity je jejich zvuk nesouci
vesmirné vibrace. Diky zvuku, ktery vytvareji, dokazi mantry sjednocovat vibrace meditujici
bytosti a vesmiru a posouvat tak jogina na vyssi duchovni tiroven. Nejznaméjsi mantrou je om,
coz je zvuk, z jehoZ vibrace se udajné zrodil vesmir. Zvuk 6m pomaha pfiblizit se k nasi
prapodstaté¢ a k vesmirnému védomi. Tato mantra obvykle zapo¢ind i koncéi ndbozenské
ritualy. Graficka podoba mantry ém je uzivana jako symbol hinduismu.®

Metodou, jez je v Sirokém povédomi nasi spolecnosti S jogou nejvice spjata, je cviceni
dsan. Asana znamend v jéze pozici téla. Je to znehybnéni uprostied pohybii piirody, uvédomélé
odtazeni mysli z neustalého toku zivota. [...] V kazdém sebenepatrnéjsim okamZiku jsme v
urcité pozici, tj. zaujimame urcitou polohu v case a prostoru. ProdlouzZeni urcité pozice s
vedomym zamérenim k celku - s odloZenim vSeho rozdélujiciho a vSedniho - vede postupné k
pochopent a k vnitini harmonii této castice s celkem, pohybu se stdlosti.*®
Ptinos téchto pozic je nesporny i z perspektivy nasi kultury: cviceni asan udrzujetélo zdravé a
pruzné, zklidiiuje a osv€zuje mysl, napomaha k integraci osobnosti a zlepSuje emocionalni
stabilitu. Provadenim dsan procistujeme postupné nervovou soustavu, povzbuzujeme funkci
jednotlivych organit a Zldz s vnitini sekreci, zjemnujeme a zuslechtujeme mysl a stimulujeme

Zivotni silu - pranu.t’

JOGA JAKO SOUCAST HLASOVE EDUKACE

Joga pronikla do zapadni kultury jiZz pfed mnoha desetiletimi. Nase spole¢nost vSak
stoji na zcela jinych filozofickych zékladech neZ kultura dalného Vychodu, a proto se zde
koncept jogy objevil v ponékud zdeformované podobé. Jak jiz bylo vySe naznaceno, do
Sirokého povédomi vstoupila joga zejména ve své hatha podobé¢, tedy hlavné jako soubor
fyzickych asan, viceméné zcela zbavena své duchovni podstaty.V zemich zapadniho svéta
je tak joga doposud spojovana predev§im Se cvicenim stretchingového typu vedoucim k
,,dokonalé* flexibilité¢ a sile t€la v somatickém smyslu. V reakci na toto pojeti se takée
vyprofilovalo mnoho novodobych druhtt jogy vyhovujicich pravé potfebam zapadnich
uZzivatell (napf. powerjoga, vinyasa joga, akrobaticka joga ad.).® V kontextu dnesni zapadni

13 BARTONOVA, Milada, MERHAUT, Boris, ed. Jéga: od staré Indie k dnesku. Praha: Avicenum, 1971, s. 24
UWATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Knizni Klub, 1996, s. 98
5 WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Knizni klub, 1996, s. 108

16 BARTONOVA}, Milada, MERHAUT, Boris, ed. Jéga: od staré Indie k dnesku. Praha: Avicenum, 1971, s. 122
7”BARTONOVA, Milada, MERHAUT, Boris, ed. Jéga: od staré Indie k dnesku. Praha: Avicenum, 1971, s. 123

18 HOLSAN, P. Inkulturace jégy do evropské kultury a jeji vliv na psychickou a fyzickou kondici. Hradec
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civilizace tak joga zaujima vyraznou roli pfedevSim v oblasti aktivniho odpocinku, relaxace,
ale Casto i terapie jako prostfedku prevence pied civilizaénimi chorobami plynoucimi z
permanentnich stresovych faktord ptsobicich na nasi psychosomatiku. Zakladnim cilem jogy
je puisobit na cloveka celistve. Uvést nejen fyzickou stranku, ale i mysl a védomi do rovnovaihy
a vést k harmonickému Zivotu.*®

I kdybychom tedy odhlédli od pivodniho duchovniho smyslu jogy, ztistava zde celéd
fada pozitivnich u€inkl jogy na nase fyzické Ustroji 1 psychickou stabilitu, jeZ jsou navzajem
uzce propojeny. Lidé provozujici jogu dovedou [lépe odpocivat, redukuji beziicelnou
pseudoaktivitu a spéch.®® Joga [...] vede k rovnovaznému emocnimu apsychickému stavu, k
dosazeni klidu mysli.?

Té&chto ucinki jogy lIze v terapeuticko-edukac¢ni praxi vyuzit hojné. A to nejen v oblasti
hlasové edukace, ale napi. i ve fyzioterapii a psychoterapii: vEétsi psychicka stabilita,
vyrovnana emocionalita, navozeni pocitu $tésti, odblokovani traumat a ziskanisebediveéry jsou
efekty piichazejici s pravidelnym cvi¢enim jogovych asan v kombinaci s adekvatnim
dychanim. Tento benefit je nesporny pro jakykoliv 1é¢ebny proces.

Hlasova edukace sice primarné pracuje S respiratnim a fona¢nim ustrojim,
psychologicky profil klienta zde vSak hraje ustfedni roli. Vzhledem k tomu, Ze je spravna
funkce naseho dechového i1 hlasového aparatu silné ovlivnéna naSim psychickym stavem
(vezméme v potaz napf. i zcela bézny zrychleny dech pii uzkosti, zajikani se a koktani pii
nervozité, témbrové zmény hlasu pifi extrémnich ndladach), musi hlasovy pedagog (terapeut)
tento faktor brat v potaz a pracovat s klientem rovnéz v roviné psychické. V klinické praxi
hlasové edukace a terapie se setkavam S pestrou skalou rtznych psychosomatickych
onemocnénich vedoucich 1 k Giplné ztraté hlasu (afonii). Béhem studia této problematiky i na
zakladé mych vlastnich zkuSenosti jsem dosla k ptesvédCeni, ze cestou ke zdravi je
neustdlé udrzovani  Zivotni  rovnovahyv kazdodennim zivoté Eloveéka, ve vSech jeho
sférach, at’ uz se jedna o urovei télesnou, emocni (psychickou) ¢i sociélni.

Jogova terapie je neziidka vyuzivana jako podplirny prostfedek k léCberespiracnich,
ale 1 jinych psychosomatickych potizi. Mizeme ji chapat jako proces vedouci k rovnovdze a
integraci,? a vyuzivame ji, je-li v zivoté jedince tato rovnovaha vjakémkoliv smyslu narusena,
coz zpusobi negativni projevy v roviné somatické Cipsychické (emocionalni). K terapeutickym
uceliim se v mé praxi osvédcCily zejména prvky tzv. posturdlni jogy (postura = postoj, drzeni

Vv

cvicenich.?

Kralové: Univerzita Hradec Kralové, 2019, s. 9

19 HOLSAN, P. Inkulturace jogy do evropské kultury a jeji vliv na psychickou a fyzickou kondici. Hradec
Kralové: Univerzita Hradec Kralové, 2019, s. 28

2 BARTONOVA, Milada, MERHAUT, Boris, ed. Joga: od staré Indie k dnesku. Praha: Avicenum, 1971,
s. 13

21 MAHESVARANANDA. Moje poselstvi. Sttilky: DNM import - export s.r.o. 2007, s. 10, 12

22 QORAVCOVA, Lenka. Principy zdravého pohybu: jéga a jégovd terapie. Olomouc: Poznani, 2016, 5.133
2 ORAVCOVA, Lenka. Principy zdravého pohybu: jéga a jégova terapie. Olomouc: Poznani, 2016, s. 110
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VYZNAM DECHOVYCH CVICENI V HLASOVE EDUKACI

Dechova cviceni jsou v praxi hlasového pedagoga Castéji vyuzitelnd, a to zejména z
praktickych a Casovych divodd. Dech je tizce propojen s nasim védomim a psychikou.
Dychani bézného clovéeka je veétsinou arytmické a meni se vlivem vnéjsich okolnosti nebo
dusevnim rozpolozenim.?* Oravcova ve své publikaci poukazuje na propojenost viech slozek
lidského pohybu: slozky fyzické, biochemické a psychické, a zdaraznuje, Zze kazda zména v
kterékoliv této slozce ovliviluje i slozky ostatni a iniciuje zmény také v nich.?® Védoma
prace s dechem, reflektujici tuto spojitost dechu (jako roviny fyzické i biochemické) s
psychikou, mize mit okamzité viditelné (¢i slySitelné) ucinky.

Prace s dechem ma v joze nazev prdanajama. Ve slové je obsazen i pojem ajama, ktery
oznacuje rozsifeni, zadrzeni, ale také kontrolu. Takovy zptsob prace s dechem tedy posouva
dech z bezdééné roviny do roviny védomé kontroly. Zakladnim prvkem pranajamy je zamérné
zpomalovani dechu a jeho zadrzovani. Organismus se dostava do lehce hypometabolického
stavu a tim se zlepsuje jeho schopnost udrzovat stalost vnitiniho prostiedi pti vétSich zménach
externich.?®

S dechem lIze pracovat v nékolika rovinach. Muzeme jej pouzit jako predmét
koncentrace a zaméteni mysli. V takovémto smyslu se pracuje s délkou a poméry nadechového
a vydechového proudu a jeho fixace v nadechové ¢i vydechové fazi, dale s pocitanim
dechovych cykli nebo se samotnym vnimanim télesnych pociti pii procesu dychani.
Pozorujeme pohyby téla pii nadechu a vydechu a vénujeme jim plnou pozornost.

V jiné roviné Ize s dechem pracovat jako s nastrojem k ovladnuti duSevnich atélesnych
stavi. Z propojenosti vsech urovni vyplyvd, ze dechem, jako hlavnim predstavitelem
energeticke urovne, mizeme ovlivnit jak psychiku, tak i funkci télesnych organii; to je mozné
predevsim diky tomu, Ze dech je jedind zdkladni Zivotni funkce, kterou je mozné do urcité miry
oviddat viili.?’

Vénujeme-li se funkci dychéni, nelze pfi tom opomijet spravnou pozici téla, ktera
kvalitu dechu ovliviiuje. Drzeni téla, jeho pozice a celkové svalova souhra se podili na procesu
dychani nemalou mérou.?® Proto je piihodné se i v ramci hlasové respiraéni terapie zabyvat
télesnym aparatem a jeho funkci.

2 HOLSAN, P. Inkulturace jogy do evropské kultury a jeji vliv na psychickou a fyzickou kondici. Hradec
Kralové: Univerzita Hradec Kralové, 2019, s. 38
%5 ORAVCOVA, Lenka. Principy zdravého pohybu: jéga a jégova terapie. Olomouc: Poznani, 2016, s.22

% KUCERA, Martin. Dech v jéze — cviky na rozvoj kapacity hrudniku a plic, techniky dechového cvicent.
Brno: Masarykova univerzita, 2006, s. 18
2T ORAVCOVA, Lenka. Principy zdravého pohybu: jéga a jégovd terapie. Olomouc: Poznani, 2016, 5.72
28 ORAVCOVA, Lenka. Principy zdravého pohybu: jéga a jégovd terapie. Olomouc: Poznani, 2016, 5.120
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VYZNAM CVICENI ASAN PRO HLASOVOU EDUKACI

Joga je jako fyzické cviceni specificka tim, Ze klade diraz nejen na télesnou dimenzi
daného cviku (pozice), ale také na védomé zaméieni pozornosti na tuto aktivitu. Pii
koncentraci na aktualni moment dochazi ke stimulaci psychické roviny jedince, ke zklidnéni
mysli a redukci stresu. Spolu s uvolinovanim svalového napéti tedy piisobi pfiznivé na cely
psychosomaticky aparat.

Existuje nepfeberné mnozstvi dsan (pozic), vénujicich pozornost kazdé ¢asti lidského
téla v¢etné polohy vnitinich organi. Terapeut tak mize klientovi doporucit jednak samostatné
cviceni (oblibené a praktické je sdruzovani cvikii do snadnéji zapamatovatelnych sestav
zamétenych bud’ na urcitou uroven fyzické zdatnosti, nebo pifimo na problematické partie
lidského téla), nebo l1ze vybrat nékolik izolovanych a ucelné volenych cvikl pouzitelnych
piimo béhem terapeutického sezeni.

Pro ilustraci uvadim nékteré dsany podporujici spravnou funkei respiraéniho aparatu.
Vsechny slozky dychdni miiZze pfiznivé ovlivnit poloha kocky. Brani¢ni dychani podporuje
napft. pozice luku. Hrudni dychani mtize ovlivnit pozice kobry, ktera aktivizuje hrudni patet,
trikonasana (trojuhelnik), ktery navozuje prevahu dychani na jedné stran¢ hrudniku nebo
pozice sipu a luku, lez dychani celkové prohlubuje. Funkci hrudniku posiluje také pozice ryby
¢i kravy. Takzvany podklickovy dech mize byt pfiznivé stimulovan pozici dvojitého
trojuhelniku ¢i zaklonu v sedu na patach.?®

ZAVER

Mou profesi je vedle operniho zpévu prace ,hlasového terapeuta ve Fakultni
nemocnici v Ostravé na foniatrickém oddé€leni otorhinolaryngologie. V klinické praxi se
setkdvam predevSim s funkénimi a organickymi poruchami fonac¢niho ustroji u hlasovych
profesionali (pedagogti), pficemz respiracni organy hraji neziidka kli¢ovou roli pti edukaci
hlasu, obdobné jako emociondlni stabilita klienta. Dechova cvi€eni opirajici se o jogovou
terapii jsou proto nedilnou soucasti (re)edukacniho planu. Diky tomu, Ze joga neznamena
pouze soubor télesnych a dechovych cviceni, nybrz je svébytnou soucasti komplexu
vychodnich filozofickych sméra.

2 KUCERA, Martin. Dech v jéze — cviky na rozvoj kapacity hrudniku a plic, techniky dechového cvicent.
Brno: Masarykova univerzita, 2006, s. 25-29
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