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GongMuse Surana. Múza 
posvätného a liečivého zvuku. 
V marci tohto roku nás 
previedla regenerujúcim 
a vyživujúcim gong kúpeľom 
a cez víkend vytvorila priestor, 
v ktorom sme si všetci do 
jedného otvorili svoj liečivý 
hlas. Suranu sme pozvali 
pre jej úžasné vedomosƟ  
a schopnosƟ , no to, čo s nami 
dokázala za dva dni, vyrazilo 
dych aj mne. Možno ste aj vy 
pocíƟ li, že začiatok tohto roka 
bol mimoriadne namáhavý 
a transformačný. Dlhotrvajúce 
choroby, návrat starých 
vzorcov a situácií, o ktorých 
sme si mysleli, že sú dávno 
vyriešené. Dokonca aj Suranin 

príchod na Slovensko bol 
ohrozený, pretože 
po 25 rokoch ochorela. 
Toto všetko pridalo korenie 
k znovuzrodeniu nového 
človeka v nás. Nepreháňam. 

Hlas – obdivovaný 
a utláčaný dar

To, že sme schopní vydávať zvuky, hlasy, 
slová berieme ako samozrejmosť. Natoľko, 
že náš hlas buď úplne ignorujeme, neve-
nujeme mu pozornosť, alebo ešte horšie 
– potláčame ho s presvedčením, že nevie-
me spievať, vyjadrovať sa. Hlas je posvätný 
nástroj, ktorý vie vyživiť aj ublížiť. Všetko 
sa začína tým, ako a čo hovoríme. Len sa 
zamyslite nad láskavým hlasom mamy ale-
bo hlasom milujúceho človeka v porovnaní 
s niekým, kto v hneve kričí urážlivé slová. 
Zároveň vždy obdivujeme ľudí, ktorí vy-
jadrujú krásy svojho prebudeného hlasu 

spevom. Vždy je to pohladenie 
pre dušu a srdce. Naivne veríme, 
že len pár šťastlivcov dostalo ten-
to dar do vienka.

Hlas – tvorca reality, snov 
a transformátor vedomia

Keď som robila so Suranou rozhovor do 
marcovej Vitality, veľa mi rozprávala o tom, 
ako vieme hlasom manifestovať naše sny, 
premeniť ťažké emócie a temné myšlien-
ky, uvoľniť bolesť, hlbšie sa spojiť s telom 
či transformovať energiu priestoru. Krásne 
slová, no moja myseľ to nevedela uchopiť. 

Chýbala skúsenosť, ktorá by informácie 
ukotvila a dala im zmysel. Len tri mesiace 
po jej návšteve zažívam každodenné čaro 
a  silu hlasu. Keď sa dostanem do veľkého 
stresu, začnem si spievať mantru so záme-
rom. Zrazu sa začnú veci skladať neskutoč-
nou rýchlosťou a  v  môj prospech. Mojim 
kvetinám pravidelne spievam a kvitnú ako 
v  rajskej záhrade. Keď mám hlavu plnú 
myšlienok, ktoré sú skôr príťažou, hmkanie 
alebo jednoduché spievanie hlások ich krás-
ne rozvibruje a premení na radosť. Moje vy-
jadrovanie je presnejšie a rozhodnejšie. 
Môj hlas je láskavejší, a  keď sa mi niečo 
nepáči, tak viem vyjadriť nespokojnosť 
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s  pokojom a  jasnosťou. Takéto skúsenosti 
hlásia aj ostatní. Pred pár týždňami mala 
jedna dáma ťažké skúšky. Tak si do spieva-
júcej misky hodila otázky, ktoré si chcela 
vytiahnuť, zahrala na ňu, zaspievala mantru 
a ešte sa aj zavlnila (podľa techniky vlno-
vé pohyby). Na skúške si vybrala presne 
tie otázky, ktoré chcela, a  úspešne na ne 
odpovedala. 

Hlas – nástroj 
posvätných tónov

Posvätný zvuk nám v prvom rade pomáha 
vykročiť z  každodennej duality. Vnáša nás 
do jednoty, sme schopní žiť život za hori-
zontom oddelenia času, hmoty, osobnosti 
a ega. Pomáha nám v  spirituálnom aj ľud-
skom vývoji. Posvätný zvuk je most svetov, 
spája hmotu a  ducha, Nebo a  Zem, nás 
ako ľudí a nás ako súčasť všetkého, čo exis-
tuje. Posvätný zvuk je brána do ticha. Je to 
pole, v ktorom kvetina nášho bytia dostáva 
hĺbkovú výživu. 

Zámerom techník, ktoré nás Surana učila, 
nie je otvorenie hlasu. Sú to staroveké tech-
niky na otvorenie vedomia prostredníc-
tvom hlasu. Pomocou nich sa nám otvoria 
nové brány tohto posvätného nástroja, 
nášho daru, s  ktorým sme sa narodili. Je 
to akoby sme boli schopní stiahnuť si rôz-
ne typy soft véru, napríklad cez radostné 
hmkanie. Sama Surana nám spomínala, 
že vždy mala hlboký „altový“ hlas. Potom 
k  nej do života prišli krištáľové misky, 
s  ktorými každý večer spievala. Jeden deň 
si sadla, začala hrať na misku a zrazu bol jej 
hlas úplné iný – vysoký, jemný, nežný. 

Prekvapená si uvedomila, že jej spev s mis-
kami otvoril brány do iných svetov, ktoré te-
raz môže prenášať svetu. Párkrát zaspievala 
aj nám. Všetci stíchli a nechali sa unášať jej 
hlasom do svojho vnútra, do svojho srdca. 
Takéto zázraky sa dejú, keď krok po kroku 

začneme venovať pozornosť daru, ktorý má 
každý z  nás – nášmu hlasu. Aj vy môžete 
začať už dnes.

Načúvajme zvukom 
a postupne otvárajme svoj dar

V prvom rade je potrebné, aby sme si boli 
vedomí zvukov z nášho okolia. Je dôležité 
oddeliť počutie od načúvania. Počujeme 

našimi ušami, ale načúvame celým svojím 
bytím – uši, oči, nos a pokožka sú vtedy ak-
tívne. Načúvanie je most medzi vonkajším a 
vnútorným svetom. Keď vhodne načúvame 
vybranú hudbu a zvuky, prispievame tak k 
rovnováhe tela, ducha a mysle. Kreatívne 
načúvanie hudby, pri ktorom dovolíme telu, 
aby sa hýbalo, prebúdza pocity srdca a vízie 
mysle. Podporuje a otvára spôsoby komu-
nikácie a vyjadrovania. Každodenná výži-
va hudbou nám pomáha znížiť stres, zvýšiť 
hodnoty energie a oživiť kreativitu. Pár tipov 
pre inšpiráciu, ako môžete začať už dnes:

1. Uvedomujte si, aké zvuky sú u vás 
doma a v okolí, vnímajte, ako na 
vás pôsobia.

2. Užívajte si vyvážený zvukový reper-
toár. Neodporúča sa počúvať rádio 
celý deň. Počúvajte chvíľu Mozarta 
alebo popovú hudbu v strede dňa 
a pomalú a upokojujúcu hudbu ve-
čer a počas jedla.

3. Prezvučte svoje vnútro: pohodl-
ne sa posaďte v Ɵ chom prostredí 
a zamerajte svoju pozornosť na 
dych, ktorý sa postupne stane po-
malším, uvoľneným a hlbokým. 
Započúvajte sa do svojho hlbokého 
nádychu a výdychu cez nosné dier-
ky. Jemne si pritlačte ušné dierky 
prstami a vychutnajte si zvuk dy-
chu vo svojom vnútri. Potom si so 
zatvorenými ústami začnite hmkať. 
Nechajte šíriť vibráciu hmmmmm 
čo najdlhšie. Precíťte, ako sa tento 
zvuk rozlieha celým vaším telom 
a pomáha vám hĺbkovo sa uvoľniť. 

text: Andrea Bajnoková • www.gongkupel.sk 
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