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1 UVOD

,,Clovek je hoden toho, aby se staral o sebe samého, a ve své vlastni dusi ma to,
‘

z ¢eho néco miize vzejit. Vyplati se trpelive pozorovat, co se v dusi v tichosti deje ... *

C. G. Jung

Soucasna doba se vyznacuje dynamickym technickym pokrokem, rychlym
prenosem informaci, uspésné piisobicimi medicinskymi postupy a 1écbou, které nam
zivot na jedné stran¢ velice usnadiiuji, na druhé strané neni tento stav povétSinou
v souladu s nasim duSevnim a duchovnim vyvojem. Stadvame se (Casto nevédomg)
zéavislymi na vydobytky civilizace, které nam ovSem zdravi spiSe poSkozuji, coz ma
za nasledek fyzické i psychické poruchy naseho zdravi — tzv. psychosomatické
poruchy. Proto nacvik rtiznych relaxacnich technik, podpofenych poslechem vhodné
hudby, nacvik vnitiniho uvolnéni, koncentrace a meditace, povazuji za velmi dilezité
pro uchovani si dusevniho 1 fyzického zdravi, a to jiz od raného veku.

Sama se vénuji nacviku relaxacnich technik na domové mladeze, a to u divek
ve véku 15-21 let. Pozoruji, jak narusené rodinné prostfedi a konfliktni situace
v rodinach zpusobuji psychické i fyzické poruchy u takto mladych divek, jak nici
jejich  zdravy vyvoj, zpusobuji psychické bloky, neschopnost zdravé
a se sebedivérou prochazet béznymi Zzivotnimi situacemi. Pak vznikaji problémy
ve $kole i v komunikaci s ostatnimi vrstevniky. Skoda, Ze u nas je§té neni rozvinuta
dostate¢na psychologickd péce, kdy by psychologové a terapeuti spolupracovali
piimo ve Skole nebo v tésné spolupraci se Skolou a rodi¢i, a mohli tak uplatnit
své terapeutické metody Sité na miru véku a potiebam déti a mladeze.

Proto jsem pro bakalafskou praci zvolila téma, které je mi velmi blizké.
Odmala jsem byla hudbou pfitahovana, hrala jsem deset let na klavir, na stfedni Skole
na kytaru a na flétnu. Na zdkladni Skole jsem néckolik let vyucovala hudebni
vychovu, kde jsem ve vyuce prolinala zpév, hudebni teorii a zakladni vyuku hry
na zobcovou flétnu.

Pro ucely této bakalafské prace jsem se nejprve seznamila s dostupnou
literaturou na teoretické roviné a se zkuSenostmi uznavanych autorid. Poznatky

ze studia pfislusné literatury jsem popsala v teoretické Casti prace. Prvni kapitoly
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jsou zaméfeny na duSevni hygienu, druhy relaxacnich technik, dychacich technik,
meditace a spojeni meditace s hudbou.

Hudba jiz od nepaméti provazela ¢loveéka na jeho cesté zivotem a jeji vyznam
je nepopiratelny. Proto se stale vice zacinad vyuzivat i v medicin€ a psychoterapii jako
soucast nového sméru - muzikoterapie, ktery zahrnuje spojeni relaxace a dalSich
uvolnujicich a sebepoznavacich metod s hudbou. Vzhledem k tomu, ze ve svéte
i v Cechach jiz ma své uznavané odborniky a byla na toto téma vydéana jiz fada
publikaci, vénuji se vyznamu, historii, druhlim a lécebnym t¢inklim tohoto u¢inné¢ho
terapeutického oboru.

Praktickd c¢ast je zalozena na vyzkumu pulsobeni relaxace a meditace
pii hudbé, kterou jsem praktikovala u déti a mladeze v Diagnostickém tstavu
Homole u Ceskych Budgjovic, na Stiedni $kole obchodu, sluzeb a podnikéani a Vyssi
odborné $kole v Ceskych Budgjovicich (u Zakt a pedagogt) a v Domové diichodcti
Dobra Voda. Vyuzila jsem rozmanité metody a formy muzikoterapie a dalSich
souvisejicich uméleckych terapii, abych zjistila jejich vliv na psychicky stav
zkoumanych klientd a mohla tak vytvofit nabidku muzikoterapeutického programu,
vhodného pro tyto vékové kategorie.

V zavére€né Casti jsem vyhodnotila a shrnula zkoumané poznatky
a na pfehlednych grafech ukézala blahodarny vliv relaxace s hudbou na psychicky
stav cloveka. Cilem mé prace bylo ptispét k ¢astéjSimu zatazovani podobnych aktivit
do kazdodenniho Zivota Clovéka, jak v autoedukaci, tak organizované ve Skolskych

a socialnich zafizenich.
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1 TEORETICKA CAST PRACE

1.1 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit
aupeviiovat dusevni zdravi a jak zvySovat odolnost Clovéka vici nejriiznéjSim
Skodlivym vliviim. Je to systém propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani duSevni rovnovahy.

Jak uvadi KREJCI (2007), mezi jevy, provéazejici nasi dobu, patii stres
anapéti. Stres lze pfelozit jako zatéz. Jeho spoustécem je napf. nedostatek casu.
Vzdy vSak napéti stres doprovazi.

Opakem napéti je uvolnéni, a proto v soucasné dob¢ vzrista vyznam ovladani
relaxacnich technik, vyznam psychotréninku. Proto nacvik wvnitinitho uvolnéni
a koncentrace, podpofené vhodnou hudbou, povazuji za velmi dilezity pro uchovani
si duSevniho 1 fyzického zdravi, a to jiz od ran¢ho véku.

Dle MICKA (1976) existuji dvé pojeti dusevniho zdravi, které zname z nasi
1 svétové literatury. UzSi pojeti se ztotoziluje s nepfitomnosti piiznakd dusSevni
nemoci, nerovnovahy a poruch adaptace, respektive s nepiitomnosti stresu. Sirsi
pojeti charakterizuje zdravého jedince piedev§im schopnosti adekvatni akceptace.
Jde tu jednak o adaptaci mikrosocialni a makrosocialni, tj. ve vztazich mezi lidmi
a ve vztazich vii¢i spolec¢nosti jako celku, jednak téZ o adaptaci intrapsychickou,
zaloZenou na schopnosti sebepoznani a autoregulace. DuSevni zdravi neznamenad jen
schopnost odolavat frustracim a stresim a pasivné se pfizpisobovat slozitym
podminkam zivota, ale znamena také alesponl v urcité mife ménit své prostiedi, a to
s velkym stupném subjektivni spokojenosti 1 objektivné kladné hodnotitelnych
vysledkl vlastni prace. DuSevni zdravi zahrnuje ovSem také duSevni zralost jedince
pfiméfenou jeho veku, jez se projevuje adekvatnim rozvojem poznavacich, citovych
a volnich procest, jakoz 1 piiméfenym rozvojem socializa¢nich procest
a osobnostnich vlastnosti jedince. Z téchto divoda vyplyva dulezitost pée o své
duSevni zdravi, velky vyznam psychotréninku pro zdravy vyvoj jedince i celé

spole¢nosti.
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1.2 Relaxace

Relaxace, zlatinského relaxatio = uvolnéni, je sniZzeni psychického ¢i
fyzického napéti pouzitim relaxa¢nich technik. Plsobi preventivné jako ochrana
dusevniho zdravi, je to védomé uvolnéni v oblasti téla imysli. Pfedstavuje
nenakladny zplsob, jak posilit imunitni systém a stavd se prostfedkem rychlé
regenerace. Relaxace je pfirozenym protipolem reakce na stres.

SLOVNIK CIZICH SLOV (1998) definuje relaxaci jako uvolnéni, povoleni,
zmirnéni, ustdleni rovnovazného stavu, proces nebo stav uvolnéni psychického
a télesného napéti.

RICAN A KREJCIROVA1997) povazuji relaxaci za piirozeny protipol
stresu, kterym lze nefarmakologicky mirnit uzkosti a deprese.

LOKSOVA (1999) hovoii o relaxaci jako o technice psychofyzického
uvoliovani, jejiz soucasti je uvolnéni svalového napéti a regulace rytmu dychéni.

V soucasné dobé existuje opravdu bohaty inventar technik psychofyzického
uvoliiovani. Mezi nejznaméjsi a nejuzivanéjSi patfi progresivni svalova relaxace,
sestava autogenniho tréninku nebo joga. Relaxacni metody predstavuji
tzv. autoregulacni prostiedky, jejichZz pomoci ¢loveék muze regulovat a 1épe ovladat
své duSevni stavy, sviij psychicky zivot. Lze o nich hovofit jako o riznych druzich
koncentrované¢ho odpocinku.

Smyslem relaxacnich technik je dosazeni lepSi psychické pohody
prostiednictvim uvolnéni. Vyzkumy dokézaly, Ze mezi télesnym a duSevnim napétim
existuje velmi uzky vztah. Jestlize se pfi relaxaci podaii dosahnout uvolnéni téla,
pienasi se toto uvolnéni i do oblasti psychiky. A zatimco dusevniho napéti se pomoci
vile dokdze zbavit jen malokdo, ovliviiovat napéti svych svali jde pomérné
jednoduse.

KREJCI (1995) uvadi, Ze zakladem vsech relaxacnich postupti je uvolnéni
celého téla po jednotlivych Castech. Kazdou ¢ast téla si uvédomit, procitit, a tim
uvolnit. Je tfeba vyzkouset, co jedinci nejlépe vyhovuje.

Jogové relaxacni techniky vyuzivaji svalové uvolnéni, pracuji
s uvédomovanim si dechu, coz vede k jeho mimovolnému zvolnéni. Jogové relaxace
uspesné zmirnuji tizkosti a deprese, vyuzivaji se k mirnéni bolesti u stavli vycerpani

1 pfi mnoha dal$ich potizich.
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Dle MICKA (1980) je lidsky organismus nesmirné jemny ,,hudebni nastroj,
ktery lze nevhodnymi zésahy, jeho vystavovanim trvalym ruSivym vlivlim,
predev§im psychickym, velmi rozladit, ale ktery ma schopnosti byt naopak velice
jemné naladén, tam, kde se respektuji pfislusné podminky. Musime si tohoto
,»hastroje* velice vazit, je to nesmirnd hodnota, kterou mame.

Také NESPOR (1998) ve své knize uvadi, Ze pokud se nau¢ime né&jakou
relaxacni techniku a budeme ji pravidelné pouzivat, budeme na tom zdravotné¢ 1épe.
Relaxac¢ni techniky pomahaji tvofivosti, sebeovladani i dobrému Zivotnimu pocitu.

Pfi relaxaci s hudbou se jedna o formu receptivniho vnimani hudby, pii niz se
navozuje stav hlubokého psychického a somatického wuvolnéni. Posluchaé
se sousttedi na ,,zvukové pole®, které napomaha uvolnéni, ponoii se do toku asociaci,
které¢ hudba vyvolava. Pii vybéru skladeb se dbad pfedevsim na pravidelné plynouci
rytmus, mirné az pomalé tempo, jemnou dynamiku, vyrovnanou melodickou
a harmonickou linii. Relaxace by méla probihat v akusticky izolované mistnosti,
pii tlumeném osvétleni a stereofonné reprodukované hudbé. Samotné relaxaci by mél

predchézet kratky rozhovor €i verbalni ptiprava.

1.3 Relaxacni techniky

Autogenni trénink

Zaklady autogenniho tréninku (dale AT) polozil némecky psychiatr
aneurolog Johann Heinrich Schultz ve dvacatych letech minulého stoleti. Tato
psychoterapeuticka metoda umoziuje ¢loveku regulovat psychické i fyzické funkce,
jez nelze zcela ovliviiovat vuli a vyuziva souvislosti psychické a fyzické slozky
organismu.

Knacviku AT si zvlasté¢ ze zaCatku vybirdme tiché a klidné prostiedi.
Mistnost by neméla byt pietopena, teplotu udrzujeme nad dvacet stupni Celsia.
Obleceni by mélo byt co nejvice pohodIné, aby neodvadélo pozornost od cviceni.
Pro cvieni si nezadavame pevnou casovou lhitu, nebot’ nacvik AT je velmi
individuélni. Té€lesna poloha, kterou zaujmeme, by m¢la byt také velmi pohodlna,
aby nedochazelo k napindni svali. VétSinou se doporucuji dvé polohy, a to vleze
na zadech, nebo vsedé s pevnou opérkou zad. Pti nacviku AT je tfeba mit na paméti,

ze ulinkd se vtélesné a duSevni oblasti dosahuje pomoci autosugesce
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a sebeuvoliovani pomoci myslenek a piredstav, nakteré se jedinec koncentruje
a které pak ovliviiuji psychiku a cely organismus.

Tuto metodu jsem pouzivala béhem relaxaci pfi hudb¢ se svymi klienty, doba
trvani byla zhruba 10 — 15 minut.

Pokud jsou splnény optimalni vnéjsi podminky pro prubéh tréninku, je mozné
zaCit sndcvikem tize. Se zavienyma ofima vnimdme tihu nejdiive v jedné,
pak v druhé ruce, pfiCemz zacindme pro nds dominantni koncetinou. Stejné tak
postupujeme 1 u dolnich koncetin a nakonec rozvadime pocit tize po celém téle
s vyjimkou hlavy. Jakmile timto zplGsobem nacvi¢ime tihu v rukach, postupné
pfidavame formule pro pocit tihy v celém téle.

Po uspésném zvladnuti nacviku pocitu tize a celkovém psychickém
a fyzickém uvolnéni nasleduje néacvik pocitu tepla. Tato faze je jedna
prokrveni orgéni ajejich lep$i vyzivovani. Néacvik tepla je spojeny s pifijemnymi
pocity a prispiva k celkovému uvolnéni a prohlubuje relaxaci. Postup pii nacviku je
stejny jako u pocitu tize. Miizeme si zde pomahat 1 vizualnimi piedstavami, jako je
predstava pobytu napf. na proslunéné plazi (DROTAROVA, 2003).

Je nutné zdlraznit, ze pocit tize a tepla se netyka hlavy, ta ma byt uvolnéna,
nikoli tézka.

DROTAROVA (2003) uvadi, e pravidelnym cvi¢enim se urychluje
objevovani jednotlivych pocitii. Autogenni stav piedstavuje klidovy stav hlubokého
uvolnéni. Uvédomujeme si télo jako t€Zkou a prohiatou hmotu, nad kterou se vznasi
lehka, ptijemn¢ chladnd a svézi mysl. Je to stav intenzivniho odpocinku.

Aby cviceni probihalo spravné a spliiovalo svij ucel, je dilezité relaxaci
spravné zakoncit. Relaxace se zpravidla ukoncuje hlubokym naddechem a vydechem,
protazenim koncetin i celého téla. Pfijemna a ucinna je i technika tiit dlan¢ o sebe
a pak je polozit na jesté zaviené oci.

Na zavér lze fici, Ze autogenni trénink je relaxatni metoda, kterou mtize
ovladnout prakticky kazdy. Je mozné ho pouzivat u déti od cca sedmi let az do stafi.
Pro Gspé$ny nacvik je zdkladnim piedpokladem zdjem cviciciho a jeho pfipravenost
na systematickou praci na sobé. Dulezitd je také motivace, cilevédomost

a samoziejme urcitd mira sugestibility.
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Progresivni relaxace

Progresivni relaxace je metoda zalozend na systematickém napinani
auvolnovani kosterniho svalstva, ¢imz lze dosdhnout uvolnéni svalového napéti
a celkovou fyzickou i duSevni relaxaci. Autorem je americky psycholog Edmund
Jacobson. Sestavil ji vroce 1938. Pfi své vyzkumné cCinnosti objevil,
ze u relaxujicich staci mySlenka na pohyb nékteré z koncetin a napéti v ni se zméni.
Jeho vyzkumy tedy dokazaly souvislost mezi psychickym a svalovym napétim,
ataké to, ze pokud chce Cloveék kvalitné relaxovat mysl, musi nejdiive uvolnit
svalstvo na celém téle.

Pro nacvik progresivni relaxace volime tiché, klidné, teplotné pfimétené
prostiedi. Mistnost by méla byt jen mirné osvétlena. Zakladni poloha pro PR je vleze
na zadech s rukama podél téla, s dlanémi otocenymi k zemi a nohama mirné od sebe.

Dle DROTAROVE (2003) procviéujeme pii nacviku progresivni relaxace

t&chto osm zakladnich oblasti:

. relaxace rukou

. relaxace nohou

= relaxace trupu

. relaxace oCi

. relaxace duSevnich ¢innosti

. cviceni pro dusevni uklidnéni
. relaxace dalSich svall obliceje
. relaxace feCovych svalil

Na zavér pred ukoncenim relaxace odpocitavame od Ctyf do jedné. Na Ctyfi
pohneme dlanémi a chodidly, na tii ohneme lokty a kolena, na dvé oto¢ime hlavou
na jednu a na druhou stranu a na jedna otevirame oci.

Rozdily oproti autogennimu tréninku lze spatfit zejména v tom,
ze v progresivni relaxaci je rozhodujicim faktorem aktivita (napéti svalll), coz ma
za nasledek hluboké uvolnéni. Autogenni trénink je zaméfen spiSe na uvolnéni
pomoci instrukei ¢i autoinstrukci a pohrouzeni do sebe. Metoda progresivni relaxace
je ve své podstaté tak jednoducha, Ze ji zvladne prakticky kazdy a je mozno ji cvicit

1 s détmi. Optimalni doba jejiho trvani je patnact az dvacet minut.
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1.4 Dechova cviceni

Pro dobré vysledky v relaxaci a meditaci je dilezit¢ ovladat dechové
techniky, které nasledné navozuji uvolnéni psychické i fyzické.

KUBICKOVA (1996) uvadi, e dychani zabezpetuje nejenom funkce
fyziologické, ale je izce spojeno s psychikou. Mame-li strach, nedychame dostate¢né
a nékdy dech inevédomky zadrzujeme. Piitom pravé soustiedénym a hlubokym
dychanim se muzeme strachu zbavit. Dech je ovliviiovan a zpétné ovliviiuje citové
napcti. Védomym, uvolnénym a pravidelnym dychdnim lze rozpoustét disledky
strest, aktivovat pozornost, zjasiiovat mysleni a ztiSit se k hlub§im niternym
prozitkim. Rizenym dychanim je moZné zmirnit bolesti, tlumit agresivitu,
piekonavat tinavu, zvySovat vitalitu, zabezpecovat dobré traveni a usnadiiovat klidné
usinani. Dech tedy plni mnoho funkci, zvlasté funkci relaxacni, a to ve vydechové
fazi. Prodlouzenym vydechovanim se zlepSuje sama fyziologie dychani, upravuji se
télesné procesy, a to vSe pfindsi pocit celkové harmonie. VétSinou si ani
neuvédomujeme, ze plné a rytmické dychani existuje, a jak je pro zdravy zivot
dilezité.
dalezitou soucasti vSech joginskych cvikl. Joga védomému dychani fiké pranajama
- dechova cvifeni. Slovo pranajama znamend tzv. fizeni zivotni energie
(MIKESOVA, 2005).

Pti specialnim dechovém cviceni védomé prohlubujeme dychani s cilenym
zameérem. Dechovym cvicenim zvétSujeme zejména rozsah pohyblivosti branice
(bfisSnim dychanim) a napomdhame tak prohloubenim dechu zvySovat dechovy
objem a snizovat dechovou frekvenci (v klidu i pfi zatiZzeni). Zpiisob dychani je vzdy
individualni, odpovidé konstituci jedince, ale i napt. zplisobu zivota. Je zndmo, Ze se
rozdéluje na tii Casti, spodni (brani¢ni, bfiSni, abdomindlni), stfedni (hrudni,
kostalni) a horni (podklickové, klavikularni), (BURSOVA, 2005).

Je zaddouci naucit se pouzivat cely dechovy aparat. Plny dech (jogovy dech,
kompletni dech) vyuziva postupné vSech tii druhi dychani. Zacina stahovanim
brani¢nich svali, rozSifovanim horni ¢asti bficha a dolni ¢asti hrudniku, ¢imz se
okyslicuje dolni ¢ast plic. Potom se zacne rozSifovat stfedni ¢ast plic a zbytek

hrudniku. Na konci nadechovani se rozsifuje horni ¢ast plic a zvedaji se kli¢ni kosti.
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Kazdému milimetru brani¢niho roztazeni odpovida zvyseni obsahu vzduchu v plicich
o 250 az 300 mililitrd. Timto zplsobem dychdni se ventiluje pievazné stfedni
aspodni ¢ast plic. Vyuzivaji ho hlavné muzi. Pro Zeny neni pfirozené a jeho
ovladnuti vyzaduje systematické cviceni. Na celkové ventilaci se podili asi
60 procenty (LEWIS, 1996).

Pti zpévu se uziva zeberné branicni dychani (kombinované). Tuto techniku
dychani jsem pouzila pfi aktivni terapii v Domové dichodcti Dobra Voda. Vzduch
tohoto dychani je nabiran pfedevsim do spodnich ¢asti plic, na rozdil od nespravného
tzv. svrchniho dychani, kdy vzduch je veden predevSim do vrchnich ¢&asti
plic (pfi tomto dychani dochazi ke zvedani ramen a hrtanu, coz z hlediska hygieny
zpévu neni spravné a vede k napéti pti tvoieni tonu). Dychani pfi zpévu se vyznacuje
pomérné kratkym, avSak hlubokym vdechem do spodni ¢asti plic, kratkym
uklidnénim (zadrzenim dechu) a tdhlym stejnomérnym vydechem (HAVELKOVA,
CHLADKOVA, 1994).

Ve svém praktickém vyzkumu jsem pouzila pii relaxaci dechové techniky
tak, abych prohloubila uvolnéni u svych klienti a zaroven jim nabidla moZnost
sezndmit se s t¢mito jednoduchymi a zdroveil vysoce u¢innymi metodami zvladani

stresu, které snizuji psycho-fyziologické napéti.

1.5 Meditace

Meditace pfedstavuje U€innou mentalni techniku, navozujici fyzické
a psychické zklidnéni organismu. Vyvoldva vnitini klid a vyrovnanost mysli,
obnovuje Zivotni sily a dodava télu energii. Zpisobuje bezmyslenkovy stav prosty
emoci, pomaha 1éCit nékteré dusevni poruchy, mirné tisi fyzickou bolest a zbavuje
mysl negativnich pocita.

Jeji pozitivni piisobeni na télo, mysl 1 védomi muze potvrdit kazdy, kdo se
meditaci pravidelné¢ vénuje. Je védecky dokdzéno, Ze meditace harmonizuje
nervovou soustavu, ¢innost mozku a hormonélnich Zlaz a hospodateni s energii.
Vede také k dokonalému uvolnéni téla a mysli, pfinasi klid a harmonii do svéta
mysSlenek a pocitd, které zietelné¢ pozitivné smeéruje. Pozitivni zivotni postoj
neaktivuje pouze zdravou zivotni energii, nybrz pozitivné ovliviiuje 1 naSe okoli

a naSe mezilidské vztahy. Harmonie a rovnovaha znamenaji zdravi, naproti tomu
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nemoc vznikd znaruSeni rovnovahy. Meditace nds vede k vnitini rovnovaze,
k fyzick¢é 1 psychické stabilit¢ a nakonec 1 ksebevédomi a sebepoznani
(MAHESVARANANDA, 2010).

Meditaci bychom mohli nazvat védou, uménim, dovednosti. Z urc¢itého
pohledu je to véda, protoze jsou tu jasné¢ dané techniky, které je tfeba zvladnout,
z jiného pohledu je to uméni, podoba se hudbé, poezii, malovani, tanci. Ale meditace
je tak velké tajemstvi, ze oznaceni ,,véda‘“ nebo ,,uméni* ji nemohou pIné vystihnout.
Je to dovednost — a bud’ ji nékdo ma nebo nema (OSHO, 1999).

Kazda meditace vyzaduje dodrzeni urcitych forem. Kdo chce meditovat, musi
se nejprve soustfedit, zaujmout urcitou télesnou pozici, podporujici vnitini
koncentraci a upravit sviij dech (TEPPERWEIN, 2000).

Zaroven je uzitecné dodrzovat urcitd pravidla, ktera se osvédcila pro uspésné
praktikovani meditace:

1. Provadét meditaci pokud mozno kazdy den ve stejnou dobu.

2. Zvolit si vhodné misto — klidné, vyvétrané, se ztlumenym svétlem,
s uklidiiujici atmosférou. Obleceni ma byt volné.

3. Nemeditovat s ,,plnym zaludkem* ¢i hladovy.

4. Vytvofit si z pribéhu meditace ritudl — nase podvédomi se da velmi silné¢
ovlivnit slavnostni naladou ¢i opakujicim se ritudlem (napf. pred meditaci si
umyt obli¢ej a ruce, vyhradit si zvlastni podlozku na sezeni ¢i po obfadu vypit
Salek ¢aje po vzoru japonského ¢ajového obifadu (TEPERWEIN, 2000).
Meditace je to nejveétsi dobrodruzstvi, jaké muize lidskd mysl podniknout.

Meditace prost¢ znamena jen byt — neni v ni Cinnost, ani mySlenka, ani emoce.
Alespoil na maly okamzik nedélat nic a byt pouze ve stfedu svého byti, v naprostém
uvolnéni — to je meditace. U pokrocilejSich Ize v tomto stavu vykonavat nejriznéjsi
Cinnosti, a presto meditace neni naruena. Zivot pokratuje dal, ale jeho intenzita
v meditaci je mnohem vétsi. Je vném vice radosti, tvofivosti, citlivosti. Pouze
meditujici uz neni ten, kdo kon4, ale ten, kdo pozoruje. To je celé tajemstvi meditace

(OSHO, 1999).
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1.6 Meditace a hudba
»Meditace a hudba nemohou byt oddeéleny. Hned po meditaci je

nejvyznacnéjsi hudba, odusevnéla hudba, hudba, ktera povzbuzuje a pozvedava nase
aspirujici vedomi. Hned po hluboké modlitbe ¢i meditaci ma hudba v nasem
duchovnim Zivoté nejvyssi vyznam. Meditace je prima cesta, zkratka k cili. Pokud
nekdo miize hrat odusevnélou hudbu ¢i poslouchat odusevnélou hudbu, sila jeho
viastni meditace se zvysuje‘ (Sri Chinmoy, s. 103, 2008).

Podle Halperna a Lingermana (2005) se vhodnou hudbou védomi snaze
dostane do meditativniho stavu, ve kterém jsou ziejmé duchovni citové reakce. Tim
je mozné vytvorit akustické prostiedi, které meditujicimu umozni piijit do styku
svlastni dusi. Ve vSech kulturach lidé hudbu pouzivali kulehceni vstupu
do meditace a k naboZenskym zazitkim. Hudba tohoto druhu byla skladéna
pfedevS§im pro spole¢né uctivani a zboznovani. Nékteré z téchto skladeb se hodi
1 pro potteby jednotlivci.

Jiz stafi Indové dlouhym zkoumanim svych tél zjistili, Ze mezi dusevnim
stavem, vibracemi riznych frekvenci a ¢innosti v centrech duSevni energie, kterym
se fika €akry, je hluboka spojitost. Soucasné nejmodernéjsi bioakustické formy
terapie zvukem stale vice potvrzuji empirickd zjiSténi naSich predka. Lidé se
po zazitku,  zprostiedkovaném  vhodnou  hudbou, oteviraji  spiritualité.
Z doporucovanych druhii hudby tak samoziejmé nechybi Samanské bubnovani
a pouziti zvonkd, indicky sitar, zpév tibetskych mnichti, hudba new age autorti apod.
Proto fada vyznamnych duchovnich tradic pouzivad hudby a zpévu jako duchovni
metodu vedouci k dosazeni stavli hlubinné duchovnosti (Marek, 2000).

Hudba ma kouzelnou silu. Je to magicka sila, ktera ptisobi v kazdodennim
zivoté. Hudba mulze zpusobit, ze Cclovék pociti jednotu s pfirodou, uvolnéni
ptvodnich energii, které podpoii relaxaci a meditaci.

Vzhledem k témto skuteCnostem jsem zatradila do praktické Césti ,,barevnou
meditaci®, kde probihd propojeni relaxace, barevné vizualizace a vhodné hudby,
¢imz je navozeno u klientd hlubsi ,,ponofeni do svého nitra“ nez u bézné relaxace.
Da se jiz proto hovotit o meditaci a pravidelnéjsim opakovanim téchto technik mtize
¢lovek dosahnout zlepSeni svého psychického i1 télesného stavu a prohloubit vnimani

a uvédomovani si sebe sama jako svébytné bytosti.
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1.7 Hudba a jeji terapeutické mozZnosti

Stalym privodcem cloveka pii jeho proménach v ¢ase je uméni. Ve svych
nejrozmanitéjSich podobach je uméni projevem lidské aktivity a mySleni, entuziasmu
a reflexivnosti, intuice a logiky — umeéni jako projev viry v pravdu a neustalého
hledani pravdy zaroven. Hudebni uméni je jednou =z forem této aktualizace
a konkretizace skrz mnohonasobné vztahy tonu a rytmu. Zakladni lidskou dispozici
je transformovat prozivanou skutecnost a vlastni (sebe)zkuSenost do znéjicich tvart
anaopak tyto zvuky arytmus zpétné prozivat. Proto se funkcionalita hudby —
z antropologického, socidlniho a teologického hlediska — véze ve svych pocatcich
na kult, na smyslovou, magicko-ritudlni a medialni funkci hudby. Pro koteny lidské
kultury je diky propojeni pfiznacna jednota umeéni, nadboZenstvi a 1éCitelstvi. Ackoli
se dnes akcentuje smyslova funkce hudby spojend s konzumem, nemélo by se
zapomenout na puvodni funkéni jednotu hudby s ndbozenskym a IéCitelskym
ritudlem. DneSni civilizace ji integrovala do podoby liturgické a terapeutické
(ZELEIOVA, 2007).

Vyznamnym prvkem lidské zkuSenosti je od nepaméti hudba. Po pravu
zacina zaujimat Ustfedni misto ve spolecnosti, a to nejen jako jedna z forem zabavy,
ale jako zdkladni Zivina nutnd pro télesnou pohodu, duSevni rozvoj, odstranovani
stresu a citové vyjadieni (CAMPBELL, 1997).

Hudba je druh uméni, které se vyznacuje:
a) materialem, tj. seskupenim tont (o urcité vysce, délce, sile a barve)
b) prubéhem v realném Case
c) obsahem, jehoz zékladem jsou vnitini psychické stavy a reakce Cloveka
na vn¢jsi realitu

Podle zvukového materidlu se rozliSuje hudba vokalni (pro lidské hlasy)
a instrumentalni (nastrojovd), ktera se dale d¢li na symfonickou, komorni,
pro s6lové nastroje, popiipadé dechovou, apodobné. Podle funkce rozliSujeme
hudbu poslechovou (absolutni a programni), dramatickou a uZitou, tzn. tanecni,
pochodovou, obtfadni a kultovni (liturgickou, cirkevni). Podle ptvodu je hudba
lidova a uméla.

Lécebné pisobeni hudby dle POLEDNAKA (1984):

- poslouchand hudba ovliviiuje vegetativni funkce (srde¢ni rytmus, krevni
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tlak, dychani, svalovy tonus, motoriku, termoregulaci apod.

- hudba pfedstavuje komunikaci sui genesis, kterda umoziuje osloveni
a porozuméni 1 tam, kde jsou naruSeny slovni komunikace a jiné mezilidské
kontakty. Pomoci této nonverbalni komunikace 1ze ovlivnit i velmi hluboké
a jinak nedostupné vrstvy osobnosti (nevédomi, podvédomi)

- receptivni kontakt s hudbou, hlavné vSak aktivni provozovani hudby, ptsobi
jako emoé€ni ventil, hudebni aktivita umoznuje restrukturaci vztahu i ¢innosti
viubec akolektivni hudebni aktivita restrukturaci vztahu individua
a kolektivu
V souvislosti s vnimanim hudby se setkdvame s pojmy, jako jsou recepce,

percepce a apercepce. Pii recepci dochazi k celkovému pfijmu hudby v lidské

psychice, je to pojem nejrozsahlejsi. K aktivnimu zpracovani hudebniho sdéleni
prostfednictvim smyslového organu dochdzi pti procesu percepce. Predstavuje tedy
biologicky potencial pfi pfijimani hudby jeho vnimatelem. Pfi apercepci pak
poslucha¢ zpracovava hudebni podnét na vyssi psychické trovni. Jde o celostni
zpracovani hudebniho podnétu. Dle Junga je apercepce faze vnimani, pii které si
¢loveék uvédomuje a srovnava rozdily mezi vnitinimi a vnéjSimi podnéty. Pti pasivni
apercepci vstupuji obsahy do védomi samy, aby vykonaly sviij vliv na ja, pfichazeji

z vnéjsSku (prostiednictvim smyslli), nebo zevnitt (z nevédomi), (JUNG, 1998).
LINKA (1997) uvadi, ze inspirujici a terapeutickou moc mé nejen hudba

vazna, ale 1 hudba lehCich a popularnich zanrd. Pfislusnd hudba nemusi byt ani

specidlné meditacni, relaxacni, sublimilni (= zjemnujici a povznaSejici mysl)
apod. K tomu, aby ¢lovék pookial na duchu i na téle, se pro kazdého jedince muze
hodit upln¢ jind hudba, navic odliSnd i podle recipientovy aktudlni kondice

a momentalni psychické situace. Clovék tedy potiebuje pro svou mentalni hygienu

hlavn¢ takovou hudbu, ktera jej oslovuje, s niz vnitin€ souzni.

Jak dale uvadi LINKA (1997), 1écba hudbou piedstavuje intelektualni
problém, jehoz feSeni mize neobycejné prohloubit i vyrazné pozménit dosavadni
nahledy na lidskou psychiku, piispét k dikladnéjSimu poznani vztaht mezi dusevni
a télesnou strankou clovéka (tedy mezi jeho psychikou a somatikou), napomoci
pii vysvétlovani Cetnych zdhad a nejasnosti kolem samotného plivodu a vzniku

hudby, objasnit relace mezi hudebné organizovanym zvukem a dusevnim svétem
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lidského jedince nebo urcité spolecnosti, podrobnéji prozkoumat vliv hudby a zvuku
na lidsky organismus (také obracené: vliv stavu lidského organismu na podobu
hudebni kreace, kompozice, interpretace), ditkladnéji probadat pficiny zalibeni
v hudbé¢ urcitého slohu, zanru u jedince, spolecenské skupiny nebo urcité populace
a jest¢ mnoho jiného. Interdisciplinarni charakter muzikoterapie pfitom vede piimo
k tomu, Ze se o ni zajimaji ptedstavitelé riznych védnich profesi.

Zaymu o muzikoterapii napomaha i1 novodoby rozvoj psychoterapie — lécby
zalozen¢ na (kladném) duSevnim ovlivilovani, na pulsobeni psychickymi,
resp. psychologickymi prostfedky. V novodobém oficidlnim I1ékarstvi lze castéji
zaznamenat také trend k nahrazovani chemoterapie ¢i farmakoterapie, coz se muze
zdat ponckud piekvapivé vzhledem k Sirokému sortimentu preparatii, které dnesni
farmaceuticky prtimysl nabizi, nicmén¢ je tomu vskutku tak. Medikamenty muze

Casto substituovat i hudba. (LINKA, 1997).

1.8 Muzikoterapie

1.8.1. Vyznam muzikoterapie

Dvortak (2001) uvadi ve své knize pojem muzikoterapie, z latinského musica
= hudba a teckého therapeia = 1éceni. Preklada se jako 1éceni nebo pomoc ¢loveéku
hudbou. Je vyuzivana v psychoterapii jako pomocna metoda.

Definice muzikoterapie dle APMT (ASSOTIATION OF PROFESSIONAL
MUSIC THERAPISTS IN GREAT BRITAIN, 2001):
~Muzikoterapie je takova forma péce, béhem niz vznika vzajemny vztah mezi
pacientem a terapeutem. Umozni navodit u pacienta takové zmeny, aby mohla byt
zapocata lécba. Terapeut pracuje s riiznymi pacienty, détmi i dospelymi, kteri mohou
mit emocionalni, fyzické, mentdlni nebo psychické poruchy. V klinickém setkani se
terapeut s pomoci tvorivého vyuziti hudby snazi o interakci, nabizi hudebni zazitky
a aktivitu a vede pacienta k dosazeni terapeutickych cilii, stanovenych podle jeho
patologie.

Muzikoterapie je pouziti hudby nebo hudebnich elementi (ténu, rytmu,
melodie, harmonie muzikoterapeutem pro klienta nebo skupinu. Jejim ucelem je
usnadnit a rozvinout komunikaci, vztahy, uceni, pohyblivost, sebevyjadieni,

organizaci a jiné cile za ucelem uspokojeni télesnych, emocionélnich, mentélnich,
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socialnich a kognitivnich potifeb. Muzikoterapeut usiluje o rozvinuti schopnosti

nebo navraceni funkci jedince tak, aby mohl dosdhnout lepsi intrapersonalni

nebo interpersondlni integrace a nasledn¢ také vyssi kvality zivota prostiednictvim
prevence, rehabilitace nebo 1é¢by. Terapeuticky cil je samoziejmé stejné dilezity

1 v jinych expresivnich terapiich, jakoz i v psychoterapii samotné. Metody, které nam

poméhaji k vymezenému cili dojit, pfedstavuji specificnost t¢ ¢i oné expresivni

terapie. Muzikoterapie tedy vyuziva prostiedky zvukové a hudebni, které explicitné

vedou k dosaZeni terapeutického zaméru. (ZELEIOVA, 2007).

Hlavnim cilem v muzikoterapeutick¢é Ccinnosti je posileni, poptipadé
znovunastoleni zdravi klientd a pozitivni ovlivnéni celé osobnosti klienta s jeho
nejriznéjSimi  potfebami. Doklada to 1 vyjadfeni z mezindrodniho sympozia
muzikoterapeut v Brazilii, ktefi mj. v deklaraci (JOINT DECLARATION, 2001)
uvadéji:

., Muzikoterapie podporuje kreativni proces pohybu smérem kjednoté
ve fyzickém, emocionalnim, mentalnim a duchovnim Ja (Self) v oblastech, jakymi
jsou: nezavislost, svoboda ke zméné, adaptabilita, rovnoviha a integrace. PouZiti
muzikoterapie zahrnuje interakci terapeuta, klienta a hudby. Tato interakce iniciuje
a podporuje hudebni a nehudebni procesy zmen, které mohou, a nemusi byt zjevne.
Kdyz je hudebni element rytmu, melodie a harmonie zpracovan v case, terapeut
a klient mohou vytvorit a rozvinout vztah, ktery optimalizuje kvalitu Zivota*“
(ZELEIOVA, 2007, str. 29).

Muzikoterapie je zacilena do Ctyt hlavnich oblasti:

1. V nejuz§im smyslu se mini pod pojmem muzikoterapie piipady, kdy je
muzikoterapie specifickou formou psychoterapie pri léCeni duSevnich
poruch, neurotickych nebo psychotickych, zejména prFi individualni
psychoterapii nemocného, se zcela specifickym lé€ebnym zdmérem
a se zcela specifickou terapeutickou metodou.

2. Ponckud Sirsi obsah pojmu muzikoterapie zahrnuje takové uziti hudebnich
aktivit, zejména ve skupinové formé, kdy jako jedna z psychoterapii ma
pusobit predevSim na zlepSeni socidlnich vazeb pacientii, na usmérnovani

sebehodnoceni, zarazeni do kolektivu apod.
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3. V dals§im rozsiteni se chape i takové zarazeni hudebnich aktivit do 1écebného,
Castéji vSak rehabilitaéniho procesu, kdy se vyuzivd jednak motivace,
jednak mobilizujicich prvka hudby. I zde je hudby uzZito se zcela urCitym
zamérem, ale je podstatné Sir§i okruh pouzitelnych hudebnich skladeb nebo

druhd hudebnich aktivit.

hudebnich ¢innosti, které jiz nejsou léCbou, ale spiSe psychohygienickym

procesem, ktery vyuziva surCitym zédmérem vlivu hudby na psychiku

cloveka.

Muzikoterapie nevyuziva jen hudby, ale v ndvaznosti na ni i dramatické
ztvarnéni, biblioterapii, dramatoterapii, psychodrama atd. Vysledkem je lécebna
metoda, pomoci niz Ize hudbu vytvaret a podilet se na jeji produkci, tak 1 poslouchat,
vnimat ¢i jinak kreativné zpracovavat. MT vyuziva verbalni i neverbalni prostiedky.
Verbalizovat miizeme zpévem, rytmizaci slov, vykfiky ¢i Septem. Neverbalné
pracujeme s hudbou a rytmem. Rlzné Casti téla rezonuji s tony. Pomoci téchto toni
muzeme muzikoterapeuticky pracovat nauvolilovani napéti v téchto cCastech
¢inajejich stimulaci. Zpév a prace s dechem ma velky vliv na dal$i télesné
a psychické procesy. Hudba muze ptlisobit relaxacné, drazdivé ¢i stimulovat energii.
V neposledni fad¢ je hudba a rytmus prostfedkem vzijemné komunikace a exprese

vnitfnich svétu.

1.8.2. Historicky vyvoj muzikoterapie

Hudba ma koteny jiz u tzv. primitivnich narodt. Byla vzdy soucésti kultury,
magickych obfadii 1 1éeni kment zijicich na naSi planeté. Neékteré pisné
zaznivaly pfi narozeni, jiné pii pohifebnich obtadech nebo pii ptivolavani desté apod.
Zakladnim prvkem tvofici ritual byla hudba a s ni spojeny tanec. Dulezitou roli zde
sehravala postava Samana nebo kouzelnika, ktery ovliviioval politicky i ndbozensky
vyvoj spoleCenstvi. Terapie provadéna Samany meéla navodit rytmy a tancem stav

zménéného védomi. Pouzivali mj. bubnovani, které navozovalo trans a spole¢ny

zpév, hrani a tanec v riiznych formach.

26



Léceni hudbou prolina také starovékymi civilizacemi. Také Bible popisuje
ve Starém zadkoné 1éCeni depresivnich stavii krdle Saula hrou na harfu
(Simanovsky, 2001).

Ve starovékych kulturach Indie, Ciny, Egypta a Recka se k provozovani
hudby pouzivaly strunné néstroje, ptedevsim lyra a harfa. Lé€ivymi harmonizujicimi
silami ptisobicimi prostfednictvim hudby se zabyvali predeviim Rekové. Podle nich
hudba pomahala vytvaret rovnovahu mezi psychickou a somatickou slozkou ¢lovéka.

Vyznamné podnéty pro muzikoterapii pfinesli ze starych Reka Platon
a Aristoteles, kteti bezdeéky koncipovali dva stéZejni mozné terapeutické postoje,
co se tyce volby prostfedkt. Platoniiv eticky princip navozuje Zadouci psychicky
stav hudby stejného ladéni (napt. chceme-li nékoho rozveselit, zahrajeme mu néco
veselého) anebo naopak: nezadouci psychicky stav odstraiiuje hudbou opacného
ladéni (nabizi se zde srovnani s alopatii v somatickém lékatstvi). Aristoteltv katarzni
princip tkvi vnavozeni Zzadouciho psychického stavu hudbou opacéného,
protichiidného ladéni (chceme-li nékoho rozveselit, zahrajeme mu néco smutného,
aby si mohl svlij smutek prozit a vyplavit jej ze sebe). Nabizi se zde srovnani
s homeopatii (LINKA, 1997).

Starofecky filozof, matematik a hudebni teoretik Pythagoras vytvofil
hudebné-lécebnou metodu. Tato metoda byla zaloZena na myslence hudebni
harmonie, kterda zprostiedkovava propojeni vesmirné a vnitini harmonie clovéka.
Traduji se zvésti o Pythagorové zazratném uzdravovani prostfednictvim hudby.
Magické ucinky hudby jsou popisovany také v feckém bajeslovi a basnictvi, napf.
Odysseus byl oCarovan zpévem Sirén, Orfeus na cest¢ za divkou Euridiké nicil
podsvétni duchy hudbou (SIMANOVSKY, 2001).

Ve stftedovéku dochazi v kiestanské Evropé k poklesu zajmu o hudebni
1écbu. V této dobé se proslavil vyznamny arabsky 1ékat a filozof Avicenna, pozdéji
Svycarsky lékaf, teozof a alchymista Paracelsus, ktery putoval Evropou a 1é¢il
nemocné.

V 17. a 18. stoleti nastal v muzikoterapii velky posun, vyskytly se nové
objevy a postupy. Muzikoterapie se nazyvala iatromusica (z feckého iareia=léCeni,
jenz se promitala prostfednictvim hudby v organismu. latrohudebnici byli ptfedchtdci

dnesnich muzikoterapeuti. LéCili pomoci zivé hudby, piicemz vyuzivali 1é¢ivych
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skladeb. Psychické zmény chépali jako nasledky fyziologickych dé&i v téle.
Z hlavnich osobnosti této doby mizeme jmenovat anglického 1ékafe Brocklesbyho
a italského 1¢kate Bagliviho. Rovnéz na Slovensku vychazi spis Iékaie I. R. Ambra
oléceni hudbou, pouzivaném v Iékaistvi, vychazejici ze starofeckého uceni
o harmonii kosmu (SIMANOVSKY, 2001).

Vyznamnym prikopnikem muzikoterapie 17. stoleti byl némecky jezuita
A. Kircher, univerzitni profesor a znalec mediciny, hudby, tajnych pisem, astrologie,
astronomie, fyziky, geografie, psychologie i teologie, ktery zkoumal 1é¢ivé ucinky
hudby. Dosel k zavéru, ze lidska duse i zvuk jsou slozeny z elementérnich castic,
které mohou vzajemné rezonovat. Princip uzdraveni pomoci hudby vidél ve vyvolani
chvéni téla vzduchem, rozvifenym hudbou, s naslednym vytvofenim tepla, které
vypudilo choroboplodné jedy pory z téla ven (LINKA, 1997).

Somatické reakce na poslech hudby (zmény tepu a rytmu dechu) studoval
A. Nicolai, ktery pfipoustél, Ze hudba muze pulsobit 1é¢ivé uvolnénim emoci. Tuto
myslenku potvrzuje zndmé vyléCeni Spanélského krale Filipa. Z melancholie
adeprese jej svym zpévem vylécCil vehlasny operni zpévak Farinelli
(SIMANOVSKY, 2001).

V 19. stoleti nebyl v muzikoterapii vyznamny posun, autofi prosazuji dvé

hlavni koncepce:

o fyzikalné-fyziologickou, kde se nepocitd se zprosttedkujicim vlivem lidské
psychiky
o psychologickou, (kterd vznikla pozdé&ji) a jiz uznava ptisobeni hudby na dusi,

nervovy systém a i na fyzické télo (LINKA, 1997)

Novodoba muzikoterapie se zacala po druhé svétové valce rozvijet do podoby
dneSni  léCebné-, specidlné-, socialné-pedagogické a  psychoterapeutické
muzikoterapie. Stalo se tak zasluhou klinickych empirickych vyzkumi ve Spojenych
statech americkych a Evropé pfedevSim diky osobnostem Christopha Schwabeho
a Julietty Alvin. O rozmachu muzikoterapie zvlasté po valce svéd¢i zakladani
instituci, kde se muzikoterapie aplikuje, Skol a vzdé¢lavacich stfedisek, kde se
vyucuje (studijni obor muzikoterapie byl poprvé otevien v USA vroce 1944,
v Evropé ve Vidni v roce 1959), (ZELEIOVA, 2007).

V USA jiz Cetné Skoly a univerzity nabizeji vzdélani v hudebni terapii,
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vesm&s spojené s akademickou a klinickou praxi. Lze ziskat diplom hudebniho
1écitele se statnimi zkouskami. V Némecku je Vysoka odborna sSkola pro hudebni
1é¢bu (v Heidelbergu). Casopis ,,Journal of Music Terapie® piinesl fadu &lankd,
ve kterych védci zkoumaji pisobeni hudby a zvukt a jejich vliv na terapii, fyziologii,
chovani, emoce, schopnost ucit se a na proces léceni vibec (HALPERN,
LINGERMAN, 2005).

Mezi nejvyznamnéj$i soucasné muzikoterapeuty patii Steven Halpern,
americky hudebnik, ktery spolu se studiem 1é¢ivé hudby zacal soubézné cvicit jogu
a meditovat. Po n¢jaké dobé zacal hrat jakoby ,,jinak®, prsty se mu zklidnily, aniz by
je racionalné ovliviioval a Halpern objevil svou hudbu, ktera 1é¢i. Dokonalé télesné
zklidnéni a néaslednd harmonizace mysli rozsifily védomi zkusenéjSich posluchaci,
Halpern dodnes vydava svou hudbu a pracuje také jako konzultant fady nemocnic
(MAREK, 2000).

V Cechach v oblasti muzikoterapie piisobi systematicky a dlouhodobé Jitka
Schanilcova-Vodnanska, nejprve v protialkoholni 1é¢ebné u Apolindfe a pozdé€ji
ve Stredisku péce o mladez a rodinu. Zde potada i vycvikové kurzy pro psychology,
socialni pracovnice, pedagogy a dal$i zajemce. V Akademii socidln¢ umeélecké
terapie v Praze a ve Svobodné waldorfské skole J. A. Komenského v Piibrami
pracuje muzikoterapeut  Josef Krcek. Psycholog a muzikoterapeut Zdenck
Simanovsky zaloZil vroce 2003 spolu skolegy Sekci muzikoterapie Ceské
psychoterapeutické spolecnosti pti Lékaiské spolecnosti J. E. Purkyné (PECHOVA,
2009).

Vyraznou osobnosti muzikoterapie v CR a jednim znejvyznamnéjsich
predstavitelti souc¢asné ¢eské alternativni hudebni scény je muzikoterapeut, hudebnik,
publicista, propagator hudby new age (hudby nového véku) a zenovy buddhista,
Vlastimil Marek. Intenzivné se zabyva teorii hudby a hrou na nejriiznéjsi nastroje,
pochdazejici ze starych hudebnich kultur a nabizi tak posluchaciim dalSi dimenze
hudby, které jsou ndm v zajeti zdpadni hudby nasemu béznému vnimani skryty.
Znovuobjevuje pro nas tajemstvi australského nastroje didzeridu, gregorianského
chordlu, indické hudby, rytmus Afriky a tancicich dervisl az po tvorbu soucasnych

alternativnich hudebnikd, kteti jiz objevili schopnost provozovat lé¢ebnou hudbu.
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Obecné povédomi a urovenn muzikoterapie ve svéte 1 v nasi republice roste
zéaroven s tim, jak se rozsifuji jeji moznosti a oblasti vyuziti v praxi. Rovnéz mnozi

ucitelé hudebni vychovy vyuzivaji ve zna¢né mife principi muzikoterapie.

1.8.3. Druhy muzikoterapie

Druhy muzikoterapie lze tfidit z riznych hledisek.

1. podle toho, zda ji provadi jedinec sam na sob¢ nebo ji na ném uskuteciuje nékdo
jiny, rozliSujeme:

a) hudebni autoterapie — sebelécba

b) hudebni heteroterapie — terapeut ptisobi na klienta

2. z hlediska pacientovy ucasti na terapii:

a) aktivni (expresivni) muzikoterapie — jedinec osobn¢ vyviji hudebni aktivitu
(s6lové ¢i ve skupin€), realizovanou zplisobem vokdlnim, instrumentdlnim,
popt. doplnénou feCovym, dramatickym, vytvarnym nebo pohybovym projevem

b) pasivni (receptivni) muzikoterapie — klient poslouchd zamérn¢ vybranou
takovou hudbu, ktera ptsobi pozitivné na jeho psychiku. Tuto metodu Ize spojit
s arteterapii, dramatikou apod. Pii terapeutickém poslechu klient hudbé nasloucha,
pficemz muze reagovat na hudbu verbalné ¢i neverbalné. Hudba mize byt Ziveé hrana
nebo reprodukovand, instrumentdlni nebo vokalni. Také lze pouzit kompozici
klienta, terapeuta, hudebni vystoupeni ¢i nahravky raznych styla. Poslech je zaméten
na intelektualni, estetické nebo spiritudlni aspekty hudby. Poslech hudby pomiize
klientovi sndze hovofit o svych potizich a usnadiiuje sebereflexi, protoze jsou
evokovany vzpominky, asociace klienta a zpfistupiiuje nevédomy material
(KANTOR IN BRUSCIA, 2009).

Receptivni muzikoterapie muze byt uskutecniovana poslechem hudby zivé
hrané & reprodukované. Zivé hrana hudba ma vyhodu spoledenského zaZitku
a uplatnéni vizudlni slozky interpretace. Jini terapeuti upfednostiiuji radé€ji hudbu
reprodukovanou v pohodli a v diskrétnim prosttedi (LINKA, 1997).

Za zékladni funkci receptivni slozky muzikoterapie povazuje systematické
aintenzivni pusobeni na psychiku c¢lov€ka pii zachovani fyziologického klidu.

Slozka receptivniho vnimani vytvari specifické moznosti psychické a somatické
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aktivizace osobnosti s vyznamnym diagnostickym a terapeutickym dosahem
(MATEJOVA, 1991).
3. podle poctu klientt:

a) individualni muzikoterapie — béhem ni se terapeut vénuje pouze jednomu
klientovi
b) skupinova muzikoterapie — kde byva soucasné¢ 8 — 20 osob, které bud’ tvoii

skupinu fixni (klienti nastoupili ustavni nebo ambulantni 1€cbu) nebo skupinu
variabilni (s proménlivym personalnim slozenim skupiny)
) hromadnd muzikoterapie - reprezentuje VvétSi skupinu  klientl
(napf. pfi terapeuticky motivovaném koncerté ¢i recitalu)
Skupiny se mohou dé¢lit podle dalSich znakt, jako napi. podle véku, pohlavi
a druhu onemocnéni. Pro izce zamétenou 1€¢bu je vhodnéjsi, kdyz jsou ve skupiné

lidé se stejnym problémem.

1.8.4. Dalsi expresivni terapie, souvisejici s muzikoterapii
Hudebni techniky a metody se mohou kombinovat s postupy jinych
expresivnich terapeutickych ptistupti (tj. pfistupti, pracujicich s vyrazovymi
uméleckymi prostfedky), napiiklad s arteterapii, tanecné¢ pohybovou terapii,
dramaterapiii, psychodramatem, atd.
V kombinaci s metodami jinych terapii mize hudba slouzit:
- ke sniZzeni napé€ti béhem terapeutické ¢innosti
- k navozeni urcité atmosféry, nalady
- ke zvyseni predstavivosti a koncentrace
- k relaxaci a odvedeni pozornosti od rusivych kognitivnich procesi
- k posileni exprese a vyrazu klientti
- k vytvoteni struktury v ¢ase (pfi pohybové ¢innosti, prib¢h a trvani aktivity)

- jako alternativa verbalni komunikace (KANTOR, WEBER, 2009)

Arterapie
Arteterapie jako pojem vynikl spojenim latinského ,,ars® — uméni a feckého
»thérapiea”, coz znamena lécba, 1éCeni. V uzSim slova smyslu je arteterapie

terapeuticky proces, ve kterém jsou prevladajicimi vyrazovymi prostiedky
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vytvarné aktivity. Tyto aktivity zahrnuji rozmanité techniky: grafické, malifske,
modelovaci, uziva se technika kolazi, aj. Nejedna se vSak jen o vytvarnou tvorbu, je
to lécebny postup, ktery vyuziva vytvarného projevu jako hlavniho prostiedku
poznani a ovlivnéni lidské psychiky a mezilidskych vztahl. Arteterapie je u ndas
uznavéna jako dil¢i C¢isamostatna, psychoterapeutickda metoda a tak je také
praktikovdna. Lze ji pouzit ve formé receptivni — vnimanim uméleckych dél
nebo vlastni aktivni tvorbou: umoziuje vyjadieni emoci, které¢ jedinec nemtize
nebo nedovede vyjadfit jinym zplsobem, piindsi pocit uvolnéni, ocisténi.
V arteterapii se obvykle rozliSuji dva zékladni proudy, a to terapie uménim, v niz se
klade diiraz na lécebny potencial tviréi Cinnosti samotné a artpsychoterapie,
kde vytvory a prozitky z procesu tvorby jsou dale psychoterapeuticky zpracovavany
(PECHOVA, 2009).

Jako jeden z psychoterapeutickych prvkl pouziva arteterapie mandalu. Toto
sanskrtské slova znamena ,.kruh® v obecném smyslu. V oblasti ndbozenskych ritualt
a v psychologii oznacuje kruhové obrazy, jejich spontdnné kreslené, malované,
plastické nebo tanecni ztvarnéni. Plastické obrazy tohoto typu existuji zejména
v tibetském buddhismu. Rad takového kruhového obrazu kompenzuje chaos a
zmatek psychického stavu, a to tim, ze konstruuje néjaky stfed, smérem k némuz je
vSe sefazeno. Jde pfitom zjevné o sebeléfebny pokus prirody, ktery neprameni
z védomého uvazovani, nybrz z instinktivniho pokusu (Jung, 1998).

Vyuziti mandaly v autoedukaci iterapii umozni dostat se do kontaktu
s vlastnimi pocity, emocemi a zpracovat je. Zaroveil dochazi ke zklidnéni (kruhovy
obrazec s harmonicky uspotadanymi prvky je ptfedlohou pro dusi, kterd se behem
kresleni snazi zaujmout stejné harmonicky tvar, a proto se zklidiiuje). Diky mandale
lze ziskat energii tim, Ze se Clovék dostane do prozitku pfitomnosti, ponofi se
do tvofeni ve vlastnim rytmu a miZze dojit k pocitu zvySeni sebevédomi diky pocitu
seberealizace, sebeocenéni a spokojenosti sama se sebou. V terapiich se zaroven
vyuziva prvek sebeléCeni — vysledek zpracovani mandaly se vyvési na viditelné
misto a ucinek barev a tvarii pak muze klient na sebe nechat pusobit (ikonoterapie).

Techniku vymalovavani mandal jsem pouzila ve spojeni s relaxaci
pfi hudbé v Diagnostickém ustavu Homole u déti mladS$iho Skolniho véku (viz

priloha €. 5).
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Pohybova a tanecni terapie

Tane¢né-pohybova terapie patii mezi psychoterapeutické sméry zamétené
na télo. Terapeuticky potencidl pohybu v tane¢né pohybové terapii spociva v tom, ze
jiz samotny tvirci proces pohybové improvizace je 1é¢ivy. UrCité pohybové vzorce
souvisi s uritymi vzorci psychickymi a rozsifeni pohybového rejstiiku miize ptinést
odpovidajici zménu v psychické oblasti. Pohyb vede k uvoliiovani a uvédomovani
si emoci a vzpominek, s nim spojenych.

Dramaterapie

Vyuzitim neverbélnich her dochazi k uvolnéni a odbourani napéti, rozviji se
komunikace a sebepoznani (napf. pantomima, hry s manasky a loutkami apod.)

Psychodrama

Psychodrama jako terapeutickd metoda bylo vytvoifeno ve 20. letech
20. stoleti. Jejim autorem je J. L. Moreno. Cilem psychodramatu je umoznit rozvijet
spontannost a tvofivost. V¢leituje do sebe vSechny typy uméni jako je hudba,
vytvarné uméni a tanec. NejCastéji byva zaloZzeno na verbalni interakci, ve formé
piehravani scén. Je vhodné predevsim pro lidi trpici emo¢nimi problémy.

Biblioterapie

Biblioterapie je zaméfena na cteni ¢i predCitdni vhodné prozy (napf.
J. Tomecek,. I. Hurnik) nebo poezie (K. H. Macha, A. Sova, J. V. Sladek apod.).

Ikonoterapie

Zde jsou pii poslechu hudby promitany klientim obrazky nebo pouze jeden
obraz (napf. mofte, les, pouSt’ nebo i obrazy maliil) nebo je promitdn hudebni film
s ptirodnimi ¢i zvifecimi motivy.

Ergoterapie

Ergoterapie spo¢iva v manudlni tvofivé Cinnosti, napt. vyrdbéni kostymd,

$perkti apod. (PECHOVA, 2009)

1.8.5. Medicinské a psychologické ucinky muzikoterapie

Podle Linky (1997) plsobi hudba na metabolismus a ovliviiuje vSechny
buiiky v naSem téle. Bunécné membrany se chovaji podobné¢ jako kmitavé obvody.
Vlastni kmito¢ty membran lezi v rozsahu akustického pasma. Jestlize bunku

ovlivnime zvukem tohoto kmitoctu, dojde k prudké zméné koncentrace iontl
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vapniku, které jsou velmi dilezitym regula¢nim prvkem bunécné latkovy vymeény.

Muzikoterapeuticky a 1ékarsky vyzkum popisuje vliv hudby na fyziologické
procesy, tj. mozkovou cinnost, metabolismus, pulz, télesnou teplotu, frekvenci
a hloubku dychani, svalovy tonus nebo galvanicky odpor kiize. SoucCasné se
zkoumaji hudebni parametry (tempo, dynamika, kontrasty) a dal$i podminky, diky
nimz je mozné predvidat u¢inky hudby. Vliv hudby na fyziologické procesy je
popisovan ve dvou zékladnich smérech — hudba plsobi aktivizaéné (stimulacné)
nebo relaxacné (sedativné), (KANTOR, LIPSKY, 2009).

Hudba aktivuje percep¢ni a motorické funkce. Strukturdlni vlastnosti hudby
pomdhaji pfi reedukaci téchto funkci (napf. rytmus poskytuje strukturu
pro motorickou akci). Aktivni hudebni ¢innosti vyzaduji spole¢né zapojeni téchto
funkei, ¢imZ podporuji senzorickou integraci. Uroveii reakei klienta je posuzovéna
z hlediska kontextu hudebni situace. Hudebni struktura ma dale vliv na kognitivni
vykony jedince. Hudba dokaze usnadnit orientaci a porozumét posloupnosti déje.
Diky uzkému vztahu semocemi (limbicky systém) ovliviiuje pozitivné pamét.
Spojeni textu s rytmem, melodii a harmonii zlepSuje schopnost vstipeni a vybaveni
informaci (KANTOR, LIPSKY, 2009).

V zivoté ¢lovéka ma hudba dalsi fadu funkci. Jako u vSech krasnych uméni,
1 u hudby vSak z dne$niho hlediska plati, Ze jeji hlavni funkce je estetickd. VSechny
ostatni funkce hudby (vcetné ptipadné funkce lécebné) jsou ptidatné, druhotné,
sekundarni, popft. terciarni atd. Ve vztahu k naSemu tématu vSak mohou mit znacnou
dilezitost. Hudba mivd na clovéka mocny citovy vliv. Plasobi naladotvorng,
ovliviiuje lidskou psychiku. Mezi psychikou a somatikou existuje oboustranna
vzajemna zavislost. Zvlastni pozornost zasluhuje podil dusevniho stavu na vznik
télesnych nemoci. Podle své povahy mize hudba urcit¢ho druhu clovéka stimulovat,
aktivizovat, alarmovat, mobilizovat, napliiovat energii a pocitem lidské distojnosti,
relaxovat, uvolnovat, uklidiiovat, konejsit, euforizovat, inspirovat, oduseviiovat,
mize mu byt do jist¢ miry nahradou za chybé&jici mezilidské vztahy nebo
pii nedostatku lasky anebo uznéni, ddvat mu pocit smyslu Zivota a dusevniho
naplnéni, mize byt ventilem psychického ptetlaku, zdrojem osvézeni, Unikem
ze zivotnich strasti, pfilezitosti ke spolecenskému kontaktu, sebevyjadieni atd.

Uginky hudby mohou byt i hrozivé, jak dokumentuje p¥ipad husitského choralu,
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pfijehoz pouhém zaznéni se nepiatelé zpivajicich husiti davali na zbésily uték
(LINKA, 1997).

Hudby se vyuzivd vdneSni dobé v psychiatrii, pediatrii a détské
psychiatrii pfi odstraiiovani neurdz a funkcénich poruch, psychicky podminénych
pohybovych defektli, koktavosti a jinych vad feci, dyslektického cteni a psani,
vyvojové opozdeénosti atd. Hudba dale zklidiiuje a pouzivd se pro zmirnéni
pooperacnich bolesti, usnadnuje aplikaci narkdzy, pouziva se v gynekologii a
v porodnictvi a v posledni dob& ji stale castéji pouzivaji 1 stomatologové.
Pti psychologickych a psychiatrickych vySetfenich navozuje ovzdu$i dbavéry
a ,,otevira“ nesmélé, nediverivé a chorobné uzaviené pacienty ke komunikaci
s terapeutem. Existuji dokonce 1 specialni hudebné-psychodiagnostické testy, které si
k dokresleni obrazu onemocnéni vSimaji neverbalnich reakci na hudebni podnéty.
Hudby lze pouzit jako stabilizatoru dusevni rovnovahy také u lidi zdravych,
ale momentalné ptetizenych, citové deprivovanych nebo frustrovanych. Stéle vice se
hudba wuzivd jako prvni pomoc pro lidi nachylné k sebevrazdé¢ a dalSim
nepfedlozenym cCinim. Vyznamnou roli hraji i v oblasti edukace, osvédcila se
pii lé€bé alkoholikli 1 jinych toxikomanii. Reprodukovand hudba je s velkym
uspéchem pouzivana v nekterych rehabilitacnich zdravotnickych zatfizenich a je také
doporucovana v radmci rekonvalescence. Je prokdzano, ze hudba plisobi i jako
stimulace dusevnich vykonti (MAREK, 2000).

Dle ZELEIOVE (2007) je tieba adekvatné uréit cile muzikoterapie a pomoci

hudebnich prostiedki je realizovat. Prostfednictvim této terapie 1ze hudbou:

. zvysit pocit sebehodnoty

. zprostiedkovat sebevyjadieni

. podnitit emocionalni vyjadieni

. stimulovat socialné-komunikaéni schopnost

o podpofit autonomni potiebu utvaiet vztahy bez pocitu viny

. vytvofit prostor pro socialni akceptaci (odména nebo odmitnuti)
. zlepsit motorickou a socialni koncentraci

. aktivovat kompenzacni tendence u funk¢nich poruch
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Cilem hudebni 1é€by je navozeni pozitivnich zmén v emo¢nim nebo fyzickém
stavu pacienta. Hudebni psychoterapeuti v soukromych a vefejnych zatizenich
sv¢ pacienty pobizeji k hudebni aktivité a reakci na hudbu. U¢i je zpivat nebo hrat
na hudebni nastroj, zpivat ve sboru nebo hrat v orchestru. Pacienti se pohybuji
a kresli podle hudby, ve snaze probudit reakci na ni a duchovni obrazy a predstavy

(ZELEIOVA, 2007).

1.8.6. Osobnost muzikoterapeuta

Muzikoterapie je povazovana za interpersonalni proces, ktery vyzaduje
pifitomnost osobnosti terapeuta i klienta na rozvoj jejich vzajemného vztahu. V tomto
ohledu nelze muzikoterapii povazovat za autoterapii, a to 1 navzdory skutecnosti,
ze samotna aplikace hudby klientem (bez pfitomnosti terapeuta) mize mit 1écebny
efekt a poskytovat mu prilezitost k sebepoznavani a osobnostnimu ristu (Kantor in
Bruscia, 2009).

V soucasné dob¢ stoji osobnost muzikoterapeuta mezi povolanim hudebnika
a lIékate. Musi mit znalosti nejen v oblasti hudby, ale také v oblasti mediciny. Jeho
prace by neméla byt uréovana definicemi a pevnymi usudky. Podstatné je umeét
zaujmout otevieny postoj, nebyt zaujaty. Neméné dulezité je i pozitivni smysleni
a zachovavat ke vSem stejny pfistup. M¢l by vést své klienty k odvaze,
samostatnosti, vytrvalosti a kreativité. Dalsi dilezitou schopnosti je umét
vyzdvihnout klientovu sebemensi pozitivni stranku a zamezit ponizovani.
Muzikoterapeut by m¢l mit znalosti v oblasti hudebni analyzy a kompozice, klinické
psychologie, neurologie a pedagogiky. V neposledni fadé by nemélo chybét
muzikoterapeutické vzdélani, intuice, pokora.

Nezbytné je také vytvorit spravné klima, tedy prostiedi bez ptilisSné zavislosti
na terapeutovi ¢i nadfazenosti terapeuta. Dulezitd je i schopnost pfizplsobeni se
psychickym a télesnym schopnostem a moznostem ucastnikii setkani. K problému
klienta pfistupuje muzikoterapeut na zakladé svého profesniho zaméteni.

Mezi terapeutem a klientem by méla byt dohoda o potiebnych krocich
terapie. Tuto dohodu lze v prubehu terapie ovétit, ménit nebo vytvofit novou, a to
na zéklad¢ efektivity. Ucitel ¢i terapeut, ktery vyuzivd muzikoterapii, pracuje

s hudbou tak, aby pomohl zdktim se specifickymi potfebami dosdhnout nehudebnich
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znalosti a dovednosti, které jsou dulezité pro jejich vyvoj. Prostfednictvim hudby tak
dochézi k dosaZzeni jinych nez hudebnich cili (PECHOVA, 2009).

Za samoziejmy pozadavek pro vykonavani muzikoterapeutické praxe je
povazovan staly seberozvoj a zvySovani terapeutickych kompetenci prostiednictvim
terapeutickych kurzli, vycvikl, supervizi, studia, vlastni terapie nebo tucasti
na vyzkumnych projektech.

Profesionalni plisobeni a osobnostni vlastnosti muzikoterapeuta jsou zahrnuty
v etickém kodexu Ceské arteterapeutické asociace (z roku 2001). Zahrnuje informace
o profesionalnim jedndni muzikoterapeuti a pomdhd chrénit bezpeci obou

zucastnénych stran na terapii, terapeuta i klienta.
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2.1

2.2

S A o

2.3

VYZKUMNA CAST BAKALARSKE PRACE

Cile bakalarské prace

Na zakladé psychologického Setfeni zjistit terapeuticky vliv hudebni
apercepce na emocni stav a obnovu psychickych 1 fyzickych sil
u testovanych skupin

Vytvofeni navrhu na receptivni muzikoterapeuticky program (relaxace,
regulace napéti, regenerace, meditace aj.) v procesu individualni i skupinové

edukace 1 v pedagogické praxi

Metody a techniky bakalarské prace

Vyhledéani a studium odborné literatury (jeji obsahova analyza) a hudebné
reprodukéniho materidlu

Stanoveni tkoll, vyzkumnych otazek a cili BP

Vytvoreni koncepce BP na zakladé konzultaci s vedoucim bakalaiské prace
Vymezeni uzitych technik a metod receptivni muzikoterapie

Vyhledéni a vybér testovanych skupin recipientii

Sestaveni muzikoterapeutického programu pro testované skupiny

Provedeni hudebné psychologického Setfeni (metody: introspekce, dotaznik,
rozhovor)

Analyza ziskanych informaci, vyhodnoceni vysledkii

Na zaklad¢ ziskanych dat definovani zavéri zprovedeného vyzkumu
anastinéni zasad receptivniho MT programu v procesu individudlni

a skupinové edukace i1 vyuziti v pedagogické praci

Vyzkumné predpoklady
Pro vyzkum byly stanoveny 3 vyzkumné ptedpoklady. Piedpoklada se jejich

zodpovézeni na zdkladé provedené¢ho vyzkumu a zhodnoceni vysledkit v zavéru

préace.

l.

Ptredpokladam, ze uc¢inky na zklidnéni a zharmonizovani psychického stavu

po relaxaci (meditaci) s hudbou uvede vice jak 50% dotazanych
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Predpokladam, Ze provedena relaxace (meditace) s hudbou pozitivné ovlivni
dalsi psychické stavy i pocity u vice jak 30% dotazanych
Predpokladam, Ze ma k systematické muzikoterapii (relaxaci a meditaci

s hudbou) ditvéru vice jak 60% dotazanych
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3 METODOLOGIE

3.1 Charakteristika zkoumanych soubori

Jednotlivé terapie jsem realizovala a ovétovala v obdobi leden az biezen roku

vvvvv

1. a 2. skupina

1. skupinu tvoftilo 6 zakt z 1. az 5. tfid a druhou skupinu 7 zakt z 6. — 9. tiid
Diagnostického ustavu v Homolich u Ceskych Budgjovic. Zde jsou umistovany déti
se zavaznymi Skolnimi a vychovnymi problémy, déti tyrané, zneuzivané a
zanedbavané ¢i déti v ohrozeni Zivota ¢i zdravi. Je jim poskytovdno: specialni
pedagogicka a psychologicka péce, Skolni dochdzka v arealu budovy, terapeuticka
¢innost, zdravotni péce, odborny vychovné-vzdélavaci dohled a preventivni,
poradenské a edukacni programy. Dé&ti jsou piijimany na zéklad¢ souhlasu rodici
(pfi preventivnim vychovném pobytu), po piredbézném opatieni soudu, soudné
nafizené ustavni vychové ¢i pii zadosti o diagnostiku, a to na diagnosticky pobyt

v délce 6-8 tydnil.

3. skupina

Tteti skupinu tvotilo 42 zaka ze dvou tiid cukrafii a kadetnic ve véku 17 - 21
let ze Stiedni $koly obchodu, sluzeb a podnikani a Vyssi odborné $koly v Ceskych
Budé¢jovicich. Zde studuji cétyfleté obory: fotograf, obchodnik, analyza potravin
a kosmeticka ¢i tiileté obory: kadetnik, cukraf a aranzér a néckteré divky jsou
ubytovany na domové mladeze, kde v soucasné dobé pracuji jako vychovatelka.
Vyhodou pro recipienty tedy bylo zndmé prostfedi, divéra ve skupiné (tfid¢)
1 zkuSenost s terapii vzhledem k tomu, Ze jiz n€kolik let zde vedu relaxa¢ni krouzek

a vyuzivam relaxaci pifi hudbé spojenou s prvky jogy, arteterapie a psychoterapie

4. skupina

Skupina vznikla ze 14 pedagogt z vySe uvedené stiedni Skoly a vys$si odborné
Skoly ve véku 30 — 59 let v profesnim slozeni 7 ucitelek, 4 ucitelé, 2 vychovatelky
a l vychovatel, ktefi souhlasili sucasti na muzikoterapeutickém vyzkumu.

12 recipientt dosahlo vysokoskolského vzdélani, 2 stitedoskolského s maturitou.
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5. skupina

Posledni, patou skupinu, jsem navstivila po dohod¢ s feditelkou
zafizeni Domova diichodcti na Dobré Vodé u Ceskach Budé&jovic. Mym zamérem
bylo zmapovat vSechny vékové skupiny a zde jsem pracovala se skupinou Sesti
dobrovolnikii, v€kové rozlozeni recipienti bylo 48 — 99 let. Dvé z recipientek
ve veéku 48 a 59 let maji diagnostikovano mentalni postizeni lehkého typu, ale terapie
se zucastnily aktivné a byly schopny vystihnout své pocity.

V tomto zafizeni jsou poskytovany pobytové sluzby prostfednictvim pomoci
a podpory jako distojné ndhrady za bézné prostfedi tém seniorim, kteti s ohledem
nasvlj v€k a zdravotni stav nemohou trvale zit ve svém pfirozeném socidlnim
prostiedi. Pomoc a podpora zde vychazi z individudlné urCenych potieb uzivateld,
respektuje zakladni lidska prava a svobody, dustojnost a usiluje o socidlni
zaclenovani uzivatelii. V rdmci spolecnych aktivit a smysluplného vyuzivani volného

casu zde realizuji napf. ergoterapii, arteterapii, reminiscen¢ni terapii i muzikoterapii.

3.2 Organizace vyzkumného Setieni

U vybranych péti skupin jsem pouzila muzikoterapeutick¢ metody pfimerené
véku klientd a jejich zdravotnimu stavu a zalozené na relaxaci pifi hudbé.
V Diagnostickém ustavu Homole a Domové dichodcti Dobra Voda jsem vzdy své
zaméry nejprve konzultovala s povéfenym pracovnikem zatizeni. Terapie se vzdy
odehravaly v mistnostech izolovanych od hluku, s tltumenym osvétlenim.

Vzhledem k tomu, ze provedené terapie probéhly u kazdé skupiny pouze
jednou, jako ukazka mozného vyuziti techniky relaxace a meditace s hudbou, je tento
vyzkum postaven na sezndmeni se s touto terapii a jako navod pro zatfazeni téchto
prospésnych psychoterapeutickych metod do kazdodenni praxe jednotlivci

1 ve vzdélavacich a socialnich zafizenich.

3.2.1. 1. skupina — déti mladsiho $kolniho véku, DDU Homole

Ve spolupréci s etopedkou tstavu jsem vytvotila hudebné-relaxaéni program
s vyuzitim arteterapie, vhodny pro déti mladsiho Skolniho véku. Vyhodou zde bylo,
ze se toto vychovné zatizeni zaméiuje na vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu, a to

prostiednictvim pozitivniho vyuzivani volného casu, sebepoznavani a rozvoje
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osobnosti, a tak tyto provadéné terapie nebyly pro déti ni¢im neznamym. Terapie
probihaly na koberci v mistnosti, kde se déti schdzeji na rozhovory, hry

a psychologické programy u piislusné etopedky.

Cil: uvolnéni, rozvoj sebepoznani, harmonizace psychiky

Obsah: fizena relaxace pii hudbé&, vybarvovani mandaly pfi hudbé

Vék recipientil: 7—12 let

Pomtcky: CD piehravac, relaxatni CD Hlasy motfe od Roberta Jisi,

CD Pisnic¢ky z pohadek, obrazky mandal, pastelky, podlozky

na malovani

Organizace: v kruhu na koberci
Cas: 60 minut
Postup:

Déti se posadily na koberec do kruhu kolem zapéalené svicky. Nastinila jsem
jim pribéh hodiny a navzajem jsme se vSichni seznamili. Ten den nahradily
2 odjizd¢jici déti 2 deti nove, skupina tvorila 6 zakt — 3 divky a 3 chlapce ve véku
7az 12 let. Nasledoval strukturovany rozhovor, kdy déti vyjadfily své pocity
z posledni doby i pocity, které mély v soucasné chvili, pted relaxaci. Nékteré z nich
poté bezprosttedné vypravély své pribehy ze soukromého zivota, které je dovedly az
do tohoto zafizeni, coz vedlo k nastoleni divéry ve skupiné. Pak uz si kazdy nasel
misto na koberci tak, aby se citil pfi relaxaci uvolnéné a neruSené, k dispozici byly
malé polstaiky pod hlavu.

Za doprovodu relaxaéni hudby ,,Hlasy moie* poté probéhlo malé dychaci
cviceni s vyuzitim bfiSniho dychani. Détem jsem vysvétlila vyznam této techniky
pii stavech uzkosti a strachu. Pak jsme jiz pfistoupili k fizené relaxaci s postupnym
uvoliovanim celého téla (Schultziiv autogenni trénink). Jedna hyperaktivni divka
méla s uvoliovanim problém. K tomuto ucelu jiz méla zkuSend etopedka, ktera byla
terapii pfitomna, pfipravené papirové bryle, které si s détmi jiz diive vyrobily a které
mély zastfeny prostor pres o¢i. Divka si je nasadila, do ruky si vzala plySového
medvéda a zklidnila se. Pak uz relaxace prob¢hla v klidu. Jedenéctilety Marek

dokonce béhem uvolnovani usnul. Nésledovala vizualizace (kdy zlaty paprsek
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s kazdym nadechem napliyje jejich télo zlatou barvou, energii a s kazdym vydechem
odchazi smutek, strach a uzkost).

Déti jsem pochvalila za soustfedénost, se kterou provadély relaxaci. Pomalu
se zvedaly a kazdy si vybral obrazek mandaly dle vlastniho uvazeni, jenz byly jiz
pfipraveny na stole. Za doprovodu hudby z pohddek, v klidu a soustfedéni, si
vSechny déti vybarvily obrazek. Vysvétlili jsme si vyznam kruhového tvaru mandaly
apo skonCeni prace si déti vylepily své prace na okno mistnosti. Nasledoval
rozhovor nad barvami, které pouzily, ve velké vétSin¢ volily barvy jasné, teplé
a veselé, Cernd a hnéda pastelka dokonce ztlistala v krabi¢ce nevyuzita (vysvétleni
psychologie barev jsem uvedla v ptiloze ¢. 4 v této praci).

V zé&véru terapie déti opét v kruhu na koberci vyjadrily své pocity, které jim
relaxace s hudbou a vytvarnym tvofenim piinesly. VSech Sest ucastnikii vyjadiilo
pfani v téchto aktivitdch ddle pokracovat a pét ze Sesti déti uvedlo zlepSeni svého

psychického stavu, pocit psychické pohody, klidu a vyrovnanosti.

3.2.2. 2. skupina — déti starSiho Skolniho véku, DDU Homole

V ptipadé¢ starSich déti jsem zvolila v druhé Casti terapie moZnost zafadit
muzikoterapii aktivni, tady metodu improvizace a aktivniho spolupodileni se
na produkci. Vzhledem k tomu, ze se vtomto zafizeni vyskytuji déti s cetnymi

psychickymi poruchami, ukazalo se toto rozhodnuti jako spravné.

Cil: uvolnéni napéti, odstranéni izkosti, agrese, psychickych bloku

Obsah: fizena relaxace pii hudb¢, hra na bonga a bubinky, spontanni
tanec

V¢ek recipienti: 13 —15let

Pomtcky: CD piehravac, relaxatni CD Esoteric Eternal Feminine,

CD Sogamunibul od Jana Cambala (hra na bubny), bonga,
bubinky, chiestidla

Organizace: v herné€ na koberci
Cas: 60 minut
Postup:

Po tivodnim seznameni v kruhu na koberci jsem zjistila, Ze ma Sest ze sedmi

pritomnych déti jiz zkuSenost s fizenou relaxaci. Terapie se zucastnila 2 dévcata
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a 5 chlapct. Provedla jsem strukturovany rozhovor a cilenymi otazkami jsem zjistila
pocity déti pred terapii 1 jejich dlouhodobéjsi stavy. Poté se bez problémt ulozily
do relaxacni polohy tak, aby se navzdjem neruSily a mély pohodli. Jednoho chlapce,
Pavla, si vzala etopedka na starost, protoze jeho chovani je nepfedvidatelné a musi
byt stale pod kontrolou. I pfi relaxaci byl trochu neklidny a délalo mu problém zaviit
o¢i, etopedka ho hladila po obliceji i po rukou konejSivymi pohyby, a tak vydrzel
po celou dobu fizeného uvolnovani lezet a postupné se zcela zklidnil. Po 10ti
minutové relaxaci jsme provedli jest¢ kratké dychaci cviceni, kterym jsme
prohloubili stav uvolnéni. Poté nésledovala vizualizace, déti si pfedstavovaly, ze se
pfenesly do Afriky, sviti slunce, omyva je africka feka a ony se pfipravuji
na domorodou slavnost s bubny a tancem. Atmosféru podbarvil zvuk bubnti z CD.

Po relaxaci nasledoval kratky rozhovor o vyznamu a podobé ritualt
domorodych kmenli a pak si jiz déti vybraly zpfedem pfipravenych ndstroji
(bubinky, bonga, chfestidla). Nejprve se roztanCily a rytmus bicich nastroji
ve skuping byl chaoticky a nepravidelny. Po chvili jsem vzdy urcila Samana, viidce
skupiny, ktery udéaval rytmus, poté se skupina jiz rytmicky sehrala. Kdo se chtél
pohybovat, m¢l dostatek prostoru. Tato hudebni produkce se odehravala v kruhu.
Vzdy po chvili si vymé&nily nastroj ty déti, které si chtély zkusit hru na néstroj jiny.
Bylo zajimavé, Ze nejvice aktivni a nejvice uspéSny byl v této ¢asti chlapec Pavel,
ktery mél nejvice problému se zklidnénim v prvni ¢asti terapie. V této druhé casti se
stal pfirozenym viidcem skupiny, dostal moznost vyniknout, dafila se mu produkce
s pfirozenym projevem, dévéata si vybirala spiSe chfestidla a mensi bubinky
a nemé¢la tolik sebedtvéry vést skupinu.

Terapie byla zakoncena opét kratkym dychacim cvicenim jiz vsedé v kruhu
a na zavér jsem zafadila opakovani mantry Om. Nasledoval rozhovor, ve kterém déti
vyjadrily své pocity zterapie. Nasledn¢ jsem pochvalila vSechny zucastnéné
za soustfedénost pfi relaxaci a spontannost pii hie na bubny. Predev§im druha ¢ast —
bubnovani — méla u déti uspéch. Vyjadtily ptani v této aktivité pokracovat. Etopedka
s timto ndvrhem souhlasila a slibila jim zafadit bubnovani do dalSich spole¢nych

terapii.
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3.2.3. 3. skupina - dci oboru kadeinik a cukrd¥, SSOSaP a VOS v C.B.

Po piredchozim souhlasu feditele uvedené Skoly jsem zde provedla dvé
skupinové relaxace, spojené s receptivni metodou poslechu hudby. Jednalo se o tfidu
cukrai a kadetfnic v ramci jejich vyu€ovani (dvé vyucovaci hodiny) ve slozeni 38
divek a 4 chlapci. Nekteré divky jiz tuto metodu znaly z relaxacniho krouzku,

probihajicim na domové mladeze, pro vétSinu zicastnénych byla tato zkuSenost

nova.

Cil: uvolnéni napéti, harmonizace osobnosti, rozvoj sebepoznani

Obsah: fizena relaxace pii hudbé, dechové cviceni, poslech riznych
druht hudby

V¢ek recipienti: 17 —21 let

Pomtcky: CD ptehravac, relaxacni CD — kompilace (seznam skladeb je
uveden v Seznamu pouzitych zdroji této prace)

Organizace: ve Skolni tfid¢ v lavicich

Cas: 2x 45 minut

Postup:

Po twvodnim vysvétleni nasledného programu zéaci pisemné vyjadfili
své psychické pocity z posledni doby i z doby tésné pied relaxaci a zaujali na zidlich
uvolnénou relaxacni polohu. Provedli jsme fizenou relaxaci s postupnym
uvoliiovanim celého téla (Schultztiv autogenni trénink) za doprovodu relaxacni
hudby (Enya) a uvolnéni zici poté prohloubili dechovym cvi¢enim. Po tomto
zklidnéni nasledoval poslech pfedem zkompilovaného vybéru skladeb, béhem néhoz
recipienti vnimali své psychické rozpolozeni, které poté pisemné vyjadrili. Na konci
relaxace opét vyjadiili pisemné své pocity a dostali prostor k ustnimu
(popt. pisemnému volnému vyjadieni) svych osobnich prozitki z relaxace.

S touto vékovou skupinou se mi pracovalo vyborné. Pfes pocatecni mensi
nediavéru od nékterych zkoumanych recipientii vznikla nakonec velmi pifijemna
atmosféra. Byla jsem pfedem pedagogy upozornovana na 2 chlapce ve tfidé cukrari,
velmi nevyrovnané, rozté¢kané, kteii kazdou hodinu vyrusuji a upozoriiuji na sebe.
Tyto snahy m¢l jeden znich, Viktor, béhem tvodniho sezndmeni. Jes§té¢ zpocatku

relaxace byl velmi zZivy, a tak jsem se na n¢j zaméfila a laskavym pfistupem jsem
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doséhla, ze postupné si polozil hlavu na lavici a zavtel o¢i. Obcas jsem ho pohladila
¢i povzbudila a pak jiz jsem ho nechala v klidu, aby se mohl soustfedit na relaxaci.

Velmi zajimavé byly reakce na poslech pisné od hudebnice Zlatky
Schindlerové. Jiz pied poslechem jsem upozornila Zaky na moralni poselstvi pisné
a na zivotni osud, poznamenany tézkou nemoci, ktery byl inspiraci autorce k pisnové
tvorb&. Ctyfem divkam vadilo zafazeni této pisné, ktera je rozesmutnila, dokonce
uvedly nepiijemné pocity a bolest hlavy. Tato skladba v n¢kterych jedincich vyvolala
smutek, ncktefi se naopak zacali zamyslet nad smyslem zivota a mirou svych
problémd, kterym davaji az ptehnanou diilezitost a vznikla velmi inspirativni beseda.
Dvé divky se rozhovofily o svém osudu. Osmndctiletd Maruska, 1écena
antidepresivy, se pied n¢kolika lety zhroutila z rozpadu manzelstvi rodict a celkové
konfliktniho prostiedi doma. Béhem relaxace se ¢astecné ,,odblokovala®, méla slzy
v ocich a relaxaci popsala jako G¢innou a uvoliujici. Druha divka pfed rokem prozila
mozkovou mrtvici, vizudlné nebylo na ni nic poznat, ale uziva léky a jeji Zivotni
hodnoty tato prozita nemoc taktéz zcela zasadn¢ zmenila. Po prozité relaxaci uvedla
zlepseni svého psychického stavu (zbaveni se uzkosti a obav).

Vétsina recipientd uvedla, Zze se citi celkové zklidnéni, dostavil se pocit
vyrovnanosti a problémy se jiz nezdaly tak nefeSitelné, jako doposud. Dokonce
takové pivodni pocity, jako je vztek, nenavist a zloba, se rozplynuly a nahradil je

pocit vnitiniho miru. Dale pozitivné hodnotili relaxac¢ni i klasickou hudbu 1 bubny .

3.2.4. 4. skupina — pedagogové, SSOSaP a VOS v C.B.

Oslovila jsem pedagogické pracovniky na Stiedni Skole obchodu, sluzeb
a podnikani a Vy3si odborné $kole v Ceskych Budgjovicich, kde jsem zaméstnana,
s nabidkou terapeutickych sezeni v ramci svého vyzkumu. Nakonec se zucastnilo
14 pedagogt, z toho 7 ucitelek, 4 ucitelé, 2 vychovatelky a 1 vychovatel. Vyzkum
probéhl po vyucovani v odpolednich hodinach v klubovné domova mladeze.
Obsahem sezeni byla receptivni metoda poslechu hudby s fizenou relaxaci. Do této

terapie jsem zaradila barevnou meditaci. Po ni nasledoval poslech hudebnich ukazek.
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Cil: uvolnéni napéti, harmonizace osobnosti, rozvoj piedstavivosti

Obsah: dechové cviceni, relaxace pii CD, “barevnd meditace* pfi
hudbg, poslech CD (Stépan Rak)

V¢ek recipienti: 30 —59 let

Pomticky: CD piehravac, relaxacni CD A day without rain — Enya,

CD Cesty nadgje — Alfréd Strejéek, Stépan Rak

Organizace: v klubovné DM v lavicich
Cas: 60 minut
Postup:

Pedagogové vitali ptilezitost prozit odreagovani a relaxaci, jen byl zpocatku
trochu problém skloubit jejich ¢asové moznosti. Uvodem jsem seznamila pedagogy
s pribéhem hodiny, vyznamem relaxace a psychického uvolnéni. Opét vyplnili
formulédfe s vyjadfenim svych soucasnych pocitit i1 svého psychického stavu
z posledni doby. Poté jsme provedli dechové cviceni (nacvieni plného jogového
dechu) a kratkou relaxaci dle techniky Jacobsona (stfidani svalového napéti
auvolnéni) za doprovodu relaxacni hudby. Velky prostor dostala v této terapii
barevnd meditace (popsana jiz v teoretick¢ Césti této prace), kterd je zalozena
na barevnych pfedstavach, umisténych do jednotlivych ¢asti téla. Po prozité
meditaci zaznélo na zavér nékolik kratkych skladeb S. Raka, proloZenych textem
znamych duchovnich osobnosti.

Po skonceni vznikla beseda nad pravé prozitou terapii. Béhem barevné
meditace méli 2 recipienti problém vytvofit si pfedstavu barvy v urené ¢asti téla, tak
se pouze zaméfili na udané misto a smeéfovali do n& svou pozornost. Jednu
recipientku rozbolela béhem této meditace hlava a musela opustit mistnost.
Po skonceni terapie jsme probrali jeji problém, ktery souvisi s problémem v zivotg,
byla to pro ni inspirace, na jakou oblast se ma ve svém Zivot¢ zaméfit (oblast krku —
komunikace, kreativita).

Hudba S. Raka pisobila na vétSinu piitomnych kladng, v pisemnych
vypovédich respondenti se nejcastéji objevovala slova, vystihujici obsah nahravky:
»pokora, skromnost, inspirace. Pouze dvéma dotazovanym vadilo ,nabozenské "
vyznéni piredneseného textu. Ukdzka dala podnét k besed€, do jaké miry je clovek

schopen ovlivnit sdm sviij zivot.
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3.2.5. 5. skupina - senioii v Domové diichodcii Dobrad Voda

Ve spolupraci se socialni pracovnici Domova dichodct v Dobré Vodé jsem
provedla terapii, zalozenou na relaxaci pii hudbé, s obyvatelkami tohoto zatizeni
v unoru 2011. Zucastnilo se 6 Zen, zjistovani psychickych zmén u téchto recipientek
probéhlo formou fizeného rozhovoru vzhledem k tomu, ze pisemnéd forma nebyla

vzhledem k véku a zdravotnimu stavu vétSiny z nich proveditelna.

Cil: uvolnéni, harmonizace psychiky, kompenzace dusevni tnavy,

rozvoj psychosomatické rovnovahy

Obsah: fizena relaxace pii hudbé&, dechové cviceni, zpév lidovych pisni
V¢ek recipienti: 48 — 99 let

Pomtcky: CD piehravac, relaxa¢ni CD Hlasy mote od Roberta Jisi
Organizace: v kieslech a na zidlich ve spole¢enské mistnosti

Cas: 60 minut

Postup:

Nejprve prob¢hlo ptivitani a sezndmeni s obsahem hodiny. Seniorky uvedly
svllj soucasny psychicky stav a pocity v poslednim obdobi, které jsem si
zaznamenala. Nasledovala relaxace, ktera musela byt uskute¢néna v hlasitéj$im
provedeni vzhledem k porucham sluchu u pfitomnych recipientek. Avsak byla u nich
patrna snaha vSe zvladnout dle pokynt. Dale jiz jsem receptivni (poslechovou)
metodu nezaradila a vénovaly jsme se jiz spolenému zpévu lidovych pisni, které si
poté volily seniorky dle vlastniho pfani. Této aktivni Casti terapie pfedchazelo
dechové cviceni, zaméfené na spravné vedeni dechu pfi zpévu (Zeberné branicni).
Béhem zpévu bylo velmi patrné, jak se pfitomnym recipientkdm rozzafily oci,
zpivaly s chuti asradosti a mezi pisnémi 1 na konci na$i terapie vypravély své
zivotni piibehy, které souvisely s nékterymi zpivanymi pisnémi a ve kterych
vyjadiovaly svljj vztah k hudbé. Zde se spojila muzikoterapie s reminiscen¢ni terapii
(tj. oziveni minulych zkuSenosti) a byla vytvofena atmosféra plnd vzajemného
spoluprozivani, komunikace a pfijemnych vzpominek. Skvély pévecky vykon
avelmi poutavé vypravéni méla 99tiletd seniorka, kterd svym kultivovanym

projevem své spolubydlici ptfijemné piekvapila. Na konci terapie si zatleskaly,
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podékovala jsem jim za velmi vielé pfijeti i ochotu spolupracovat a zapsala jsem si

jejich pocity, které jim piinesla prozitad hodina s hudbou a relaxaci.

3.3 Pouzité metody

Pti sestavovani bakalaiské prace byly pouzity nasledujici metody:

o Dotaznik pted terapii a po terapii

o Strukturovany rozhovor

o Volné vypovédi

. Statistické metody a procentualni vyjadieni pro vyhodnoceni

V teoretické casti jsem provedla analyzu odborné literatury a ovéfenych
internetovych zdrojt. Na zakladé ziskanych informaci v dané oblasti jsem se snazila
definovat zakladni pojmy, co se tyCe relaxace, meditace a ptisobeni hudby na télesny
a psychicky stav ¢lovéka. Zaroven jsem charakterizovala muzikoterapii, do niz tyto
uvedené postupy patii, jeji metody, druhy, historii a ovéfené vyzkumy vlivu této
terapie na zdravotni stav ¢lovéka.

Pro zjisténi zmény psychického stavu recipienti jsem zvolila dotaznik,
vyplilovany recipienty pied relaxaci a po relaxaci s moznosti doplnit ho volnou
vypovedi. Nékteti recipienti pouzili Gstni formu vypovédi, nékteti formu pisemnou
dle jejich veku, psychického zalozeni a zdravotniho stavu. Ziskanad data byla
pievedena do programové databaze Excel, dale setfidéna, zpracovana formou tabulek

a grafli a vyhodnocena. Ze statistickych metod bylo pouzito procentudlni vyjadieni.
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4 ANALYZA SETRENI A DISKUZE

Vysledky vyzkumu shrnuly pocity 75 recipienti na zakladé¢ zkoumanych
ucinkl na jejich psychicky stav po vyuziti relaxace (meditace) s hudbou, konkrétné
rozdil intenzity psychickych pociti pfed provedenou terapii a po terapii. Vyzkum
probéhl zdmérné na Sirokém vékovém rozpéti recipientit (7 - 99 let). Nasledujici
kapitoly odpovidaji na stanovené hypotézy a vysledky jsou zahrnuty jak v grafickém,

tak slovnim hodnoceni.

Pro snadnéjsi prehled v rdmci tohoto vyzkumu jsem v nésledujicich tabulkach

uvedla pohlavi, nejvyssi dosazené vzdélani a pracovni zatazeni recipientd.

4.1 Zastoupeni recipientt

Pohlavi Vyjadteni v poctu Vyjadieni v procentech
MUZ 17 23 %
ZENA 58 77 %

Tabulka ¢. 1 Pohlavi recipient

Dosazené vzdélani Vyjadreni v poctu Vyjadieni v procentech
ZAKLADNI 59 79 %
STREDOSKOLSKE 4 5 %
VYSOKOSKOLSKE 12 16 %

Tabulka ¢. 2 Nejvyssi dosazené vzdélani recipientii
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Pracovni zatazeni Vyjadteni v poctu Vyjadteni v %
ZACI Z§ 13 17 %
ZACI SS 42 56 %
PRACUJICI 14 19 %
DUCHODCI 6 8 %

Tabulka ¢. 3 Zastoupeni recipientl podle ekonomické aktivity

4.2 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazce ¢. 1

1. Predpokladam, Ze wcinky na zklidnéni a zharmonizovani psychického
stavu po relaxaci (meditaci) s hudbou uvede vice jak 50% dotazanych.
Vyzkumna otézka se potvrdila.
Pro ucely této hypotézy byly méteny pocity vyrovnanosti a klidu pted terapii

a po terapii, uvadéné recipienty v dotazniku (u seniorti slovni formou).

Graf ¢. 1 — Zména intenzity psychickych pocitii po terapii — mladsi Skolni vék

| Stav psychickych pocitiiv posledni dobé (v %)
m Stav psvchickych pocith tésné pied terapii (v %)
Stav psycluckycl pocith tésne po terapii (v%o)
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Zdroj: vlastni
Ciselné hodnoty jsou uvedeny v tabulkach &. 10 a &. 11 v piiloze &. 2

Terapie se zucastnili 3 divky a 3 chlapci vramci terapeutické skupiny
v Diagnostickém ustavu Homole ve véku 7 — 12 let. Jak ukazuje graf zkoumanych
pocitl, 50% recipientl je dlouhodobé pesimistickych a nemaji divéru v budoucnost.
Pted relaxaci uvedlo 50% z nich nervozitu a pocit smutku. Po provedené relaxaci
a arteterapii pii poslechu relaxacni hudby se z 33% déti dostalo do stavu
vyrovnanosti a klidu 100%, coz je skvély vysledek (zvySeni o 77%). Nulové
hodnoty pociti uzkosti, nervozity a vyc€erpani dokladuji ptiznivy Uc¢inek téchto
relaxacnich terapii na psychicky stav recipientli, zejména u jedinct s psychickymi

poruchami ¢i naruSenym rodinnym prostiedim.

Graf ¢. 2 — Zména intenzity psychickych pociti po terapii — starsi $kolni vék

| Stav psvchickveh pocitiiv posledni dobé (v %)
m Stav psvchickveh pocitit tésné pied terapii (v %o)
- Stav psychickych pocitii tésne po terapii (v%a)
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Zdroj: vlastni
Ciselné hodnoty jsou uvedeny v tabulkach &. 12 a ¢. 13 v piiloze ¢. 2

Provedenym Setfenim u 7 zakt ve v€ku 13 — 15 let z Diagnostického tstavu
Homole ve slozeni 2 divky a 5 chlapct jsem zjistila, ze dlouhodobé pocituje
nervozitu 14% a pocit vyrovnanosti v posledni dobé neuvedl ani jeden

ze zkoumanych zaka. Tésné pred relaxaci se citil vyrovnany 1 zak (14%). Relaxace
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zpusobila nardst pocitu vyrovnanosti a klidu u 71% zakt, coz je zajimavy vysledek

vzhledem k pouzité forme relaxace (s bubinky a pohybem).

Graf ¢. 3 — Zména intenzity psychickych pociti po terapii — Zaci 17 — 21 let

® S{av psycluckychpociia v posledin dobe (v 94)
® Stav psycluckych pocitatésne pied terapu (v %0)

® Stav psycluckych pocitiitésn® po terapu (v%6)

Zdroj: vlastni
Ciselné hodnoty jsou uvedeny v tabulkach &. 14 a &. 15 v piiloze &. 2

Pro 42 zaku stfedni Skoly ve slozeni 38 divek a 4 chlapci se ukazala jako
nejvice uspéSnd relaxace opét vnavozeni stavu vyrovnanosti a klidu, pocit
vyrovnanosti vySplhal z po¢ate€nich 17% pted relaxaci na 71% po relaxaci a pocit
klidu z 24% pted relaxaci na 71% po relaxaci. Po zprimériiovani vysledki téchto dat
vychazi narist pocitu klidu a vyrovnanosti o 50,5%. Také subjektivné
pocitovany pocit nervozity klesl dokonce ze 17% na 0, coZ je vyborny vysledek
terapie.

Vétsina recipientli popsala ve volnych pisemnych vypoveédich po skoncéeni
relaxaéniho poslechu pfijemné pocity, zklidnéni, vé&tSi pocit soundlezitosti
s ostatnimi.

Cituji ukdzky z pisemnych odpoveédi:

»Prijemne stravena hodina, po které jsem docela dobie naladen i pres vSechno

3

negativni, co se kolem déje.
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., Citim se po relaxaci mnohem lip nez pred. Ted je mi fajn, bylo to super. Pred
relaxact jsem meéla v sobé vztek a nenavist, ted’ uz to nemam a citim se dobre. Je

zajimave, Ze to na lidi takhle hezky piisobi, moc se mi libi.

Graf ¢. 4 — Zména intenzity psychickych pociti po terapii — pedagogové

B Stav psychickych pocitiv posledni dobé (v %o)

B Stav psychickych pocitiitésne pied terapii (v %)

= Stav psvehickyeh pocitiitésné po terapii (v%)
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Zdroj: vlastni
Ciselné hodnoty jsou uvedeny v tabulkach &. 16 a &. 17 v piiloze ¢. 2

Pedagogové ve veku 30 — 59 let a vpoctu 14 (9 zen a 5 muzl) vitali
prilezitost prozit odreagovani a relaxaci, jen byl zpoc¢atku trochu problém skloubit
jejich €asové moznosti. Dlouhodobé se citi 29% vyrovnanych a klidnych, tésné
pted terapii pouze 21%. Po prozité relaxaci a meditaci se pocit klidu dostavil u 79%
znich (nardst o 58%). Zharmonizovani a zklidnéni psychického stavu se ukazuje
jako nejvetsi pozitivum provedené terapie.

Cituji ukazky z pisemnych odpovédi:
~Hudba byla velice prijemnd, uklidnujici a relaxacni. Navozovala pocit sneni.
., Relaxace na mé pusobila velmi lécive. Konejsive.
., Terapie na mé piisobila kladnym dojmem, domnivam se, Ze by mi mohla pomoci,

ISTENTs

kdybych prozila nejakou neprijemnost a potiebovala bych ,,pohlazeni

“«“

., Hudba podtrhuje a dotvari celou kompozici terapie. Dotyka se mého nitra.

I3

., Barevna meditace jakoby mé uvniti zharmonizovala a dodala energii.
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,, Toto sezeni na mé piisobi uklidnujicim dojmem, vyvolava pozitivni emoce, ditveru

‘

a pochopeni Zivota. *

Graf ¢. 5 — Zména intenzity psychickych pociti po terapii — senioii

m Stav psvehickyceh pocituv poslednd dobé (v %o)
| Stav psychickych pocit@ tésne pied terapii (v %0)
= Stav psvchickyeh pocitiitésné po terapit (v%%)

b
o o

1 |

—
—
—

Zdroj: vlastni
Ciselné hodnoty jsou uvedeny v tabulkach ¢. 18 a &. 19 v ptiloze ¢&. 2

U seniorek (v poctu 6 v domové diichodcti) ve véku 48 - 99 let v posledni
dobé ptevazuje pocit vyrovnanosti a klidu - po 50%, stejné hodnoty uvedly tésné
pred terapii. Po relaxaci a nasledné aktivni terapii (zpévu) uvedlo 83% znich
vyrovnanost a klid (nartst o 33%). Myslim, Ze 1 tato terapie byla uspé$na, coz bylo
ziejmé nejen z odpoveédi seniorek, ale taktéZ z navozené spole¢né atmostéry.

V ptipad¢ této skupiny neni procentudlni nariist sledovanych pocitii tak
vysoky vzhledem k tomu, ze se celkové v tomto véku ve vétSing piipada stabilizuje
psychicka rovnovaha a nedochézi k tak vysokym vykyvim v emo¢ni a psychické

oblasti oproti vékoveé mlad$im skupinam.
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Graf €. 6 — Zména intenzity psychickych pocitii po terapii — celkovy souhrn

m Stav psychickyeh pocituv posladnd dobe (v %4
B Stav paychickych pociti tésné picd werapii (v %)
Stav psyveluckyveh pocitu tésne po terapu (vOo)
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Zdroj: vlastni
Ciselné hodnoty jsou uvedeny v tabulkach &. 20 a &. 21v pfiloze &. 2

Z celkového souhrnu vyplyva, ze pozitivni zména harmonizace a zklidnéni
psychického stavu u recipientii byla zna¢na a projevila se na jejich psychickém stavu
ze vSech zkoumanych pocitli nejvyznamnéji. Namétené hodnoty po terapii u pocitu
vyrovnanosti jsou 76% (oproti 21% pted terapii) a klidu téZ 76% (oproti 25%
pred terapii). Z uvedeného vyplyva, Ze pocit vyrovnanosti, méteny u vsech vékovych

skupin, stoupl 0 55% a pocit klidu o 51%.

Diskuze:

Ptredpokladala jsem, ze uCinky na zklidnéni a zharmonizovani psychického
stavu po relaxaci (meditaci) s hudbou uvede vice jak 50% dotdzanych. Hypotéza se
nakonec s tésnym (ale kladnym) rozdilem potvrdila. Jako urcujici zde byly méteny
pocity klidu a vyrovnanosti. Po zprimérniovani obou vysledkli vychazi nartst 53%
u téchto pocitl recipientli. Z prezentace vysledki vyzkumu vyplyva, ze relaxace
ameditace shudbou je vyznamnd psychoterapeutickd metoda k uvolnéni
a odstranovani stresu a uzkosti.

vvvvvv

u déti, jejichz psychika se da jesté dobie ovlivnit, a které jsou nejvice pristupné
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podnétiim z okoli pro svou bezprostiednost (u déti mladsiho skolniho véku dokonce
uspésnost 77%, u déti starSitho Skolniho véku 71%). Tyto vysledky ptfedcily mé
ocekavani a  pouze  potvrdily vyznam = zafazovani  téchto  aktivit
do psychoterapeutickych programi v socialnich a napravnych zatizenich podobného
typu.

U mladistvych jiz byla naméfena hodnota niz$i — celkové 50,5% uvedlo
zklidnéni a pocit vyrovnanosti, coz prikladdm zvySené kriti¢nosti v tomto véku a jiz
vetsi vyhranénosti v hudebni oblasti nez u mladsich déti. Zaroven vSak sama relaxace
jako uvoliiovaci technika na pocatku terapie byla hodnocena jako €¢inna a piijemna.
Jako diskutabilni prvek lze oznacit zatazeni pisné s etickym poselstvim, ktera byla
mlédezi ptijata rozdiln€, coz ukazuji jak kladné, tak 1 negativni ohlasy ve volnych
vypovédich. Pro doplnéni uvadim text jeji skladby v ptiloze (viz ptiloha €. 7).

U pedagogh narist o 58% pocitu klidu a vyrovnanosti znaci potiebu
zafazovat si relaxaci (a dle vlastniho uvazeni i meditaci) do svého kazdodenniho
zivota jako soucast duSevni hygieny, kterd je v tomto narocném povolani obzvlast
dalezita. Psychické wvypéti, koncentrace, prace s vétSim kolektivem vyzaduje
od pedagogickych pracovnikli psychickou stabilitu, kterou pravidelné relaxace
podpoii.

V seniorském véku jiz nartst nebyl tolik markantni (23%) vzhledem k tomu,
ze 50% téchto recipientek uvedlo jiZ pted relaxaci pocit klidu, ktery se terapii pouze
posilil.

Na zéklad¢ provedeného vyzkumu lze konstatovat, ze ¢im niz§i vék méli
recipienti (co se tyce déti a mladistvych), tim byla vyss$i GspéSnost provadénych
terapii.

Celkové z uvedenych vysledka vyplyva, ze relaxace a meditace, podpotfena
vhodnym druhem hudby, mé& zna¢ny vyznam na psychické, a nasledné i fyzické

uvolnéni ¢loveka. Ma blahodéarné G¢inky na zklidnéni a harmonizaci psychiky.
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4.3 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazce €. 2

2. Predpoklaidam, Ze provedena relaxace (meditace) s hudbou pozitivné
ovlivni dalSi mérené psychické pocity u vice jak 30% dotazanych.
Vyzkumna otézka se nepotvrdila.

Pro ucely této hypotézy byly méteny ostatni pocity (smutek, beznad¢j, izkost
a vycCerpani, zaroven radost, optimismus a pocit energie) pied terapii

a po terapii, uvadéné recipienty v dotazniku (u seniorti slovni formou).

Zména intenzity psychickych pociti po terapii — mladsi Skolni vék
Viz graf €. 1 v predesl¢ kapitole a tabulky ¢. 10 a €. 11 v ptiloze €. 2

Nelze prehlédnout nartst pocitu energie a veselé nalady u Sesti déti ve véku
7— 12 let z 50% na 83%, ptibylo pocitu Stésti z 0% na 83%. Zcela vymizel pocit
uzkosti a vyCerpani, po provedené terapii byl znatelny nartist pozitivniho pfistupu
k budoucnosti z ptivodnich 33% na 67%. Pozitivnim vysledkem téZ je skutecnost,
ze se po provedené relaxaci déti s mensi sebeduvérou, diive zamlklé, vice verbalné

projevovaly, byla zde zna¢na vétsi komunikativnost a ,,otevieni se* kolektivu.

Zména intenzity psychickych pociti po terapii — starsi Skolni vék
Viz graf €. 2 v predeslé kapitole a tabulky ¢. 12 a €. 13 v pfiloze €. 2

43% zkoumanych Zzaki starSiho Skolniho véku se citi posledni dobou
uzkostné, smutné a jiz del§i dobu vycerpané. Tésné pred relaxaci pocitovalo 43%
uzkost, 71% smutek a 43% beznadé€j, po relaxaci a bubnovani Sest z nich zazna-
menalo nartst energie z 29% na 86% a optimismu z ptivodnich 14% na 43%. Ubylo
uzkostnych stavli z plvodnich 43% na 14% a unava a vyCerpani se z29%
u pozorovanych déti sniZilo na 0%, tedy upln€ vymizely. Marek (13let) nepocitoval
zadné zmény ve svém psychickém rozpolozeni a 14tiletd Erika se citila spokojena
a veseld jiz pred terapii, 1 kdyz uvedla, Ze se po relaxaci tyto pocity jesté prohloubily.
Z uvedeného vyplyva, Ze zlepSeni svého psychického stavu uvedlo 6 ze 7 déti, tedy
86%. Zaroven bubnovani v kolektivu uci déti naslouchat, byt v souladu s ostatnimi.
Je dokonalou relaxaci z divodu propojeni obou mozkovych hemisfér, uvolnéni

emoci a zablokovanych propojeni mezi télem a mysli.
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Zména intenzity psychickych pocitt po terapii — Zaci 17 — 21 let
Viz graf €. 3 v pfedeslé kapitole a tabulky ¢. 14 a €. 15 v pfiloze €. 2

Nejvyssi hodnoty v posledni dobé zaznamenali recipienti ve véku 17-21 let
u pocitu vycerpani (45%). Stoji téZ za povSimnuti, ze divéru v budoucnost (v grafu
uvedeno jako optimismus) vzhledem k jejich mladi uvedlo pouze 29% z nich.
Vzhledem k zatazeni pisné¢ Zlatky Schindlerové, ktera plsobila na nékteré
posluchace tklivym dojmem, ubylo recipientl (oproti vyzkumné skupiné 1 a 2), ktefi
udavali zvySeni energie (z 29% ubytek na 19%), veseli se citili o 15% vice.

Subjektivni pocit Stésti se po terapii zvysil o 10% (z 21% na 31%)
a podstatné ubylo uzkostnych stavi (ze 17% na 5%). OvSem ze slovnich reakci
recipientil a celkové atmosféry povazuji i tyto relaxace za zdatilé. Celkové z této
terapie vyznélo, jak dulezité a prospésné je hovorit s dneSni mladou generaci
o moralnich hodnotich a naucit je vyznamu relaxace jako pravidelné soucasti
duSevni hygieny v kaZdodennim Zivoté jako prevenci psychickych poruch

a onemocnéni.

Zména intenzity psychickych pociti po terapii — pedagogové
Viz graf €. 4 v predesl¢ kapitole a tabulky €. 16 a €. 17 v ptiloze €. 2

Z celkového poctu 14 (100%) pti vypliovani dotazniku pted terapii 57%
uvedlo pfed zacatkem relaxace stav vycerpani, 36% z nich se citilo nervozni a 21%
smutnych a uzkostnych (terapie probihala v odpolednich hodinadch po vyucovani).
Po prozité relaxaci a meditaci zaznamenalo uz pouhych 14% stav vy€erpani (sniZzeno
0 43%), nervozitu 7% (snizeno o 29%), 14% stav smutku (snizeno o 7%) a tzkosti
7% (snizeno o 14%). 36% respondentl uvedlo divéru v budoucnost (narast o 22%),
pocit energie se zvedl o 7% a veselejsi ndladu uvedlo z piivodnich 29% pied terapii
36% po terapii. Nejvyssi vysledek byl tedy zaznamenan u optimistického naladéni,

coz je u pedagogt jisté ku prospéchu.

Zména intenzity psychickych pociti po terapii — seniori
Viz graf €. 5 v predeslé kapitole a tabulky €. 18 a €. 19 v pfiloze €. 2

Seniorky se posledni dobou citi smutné, celkem 67%. Tésné pied terapii
uvedlo 50% z nich pocit smutku, nediivéry v budoucnost. Po relaxaci a nasledné

aktivni terapii (zpévu) uvedlo nariist energie a veselé nalady z 33% na 50%, pocit
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Stésti se zvysil ze 17% na 33%. Nezvykle, oproti ostatnim skupinam, se nezlepsil
po terapii pocit uzkosti, zlistal na 17%. Optimistické naladéni zGstalo na stejné
urovni. V této terapii sehrdlo zna¢nou ulohu propojeni s reminiscenci, ktera

podpotila celkové vysledky.

Zména intenzity psychickych pociti po terapii — celkovy souhrn
Viz graf €. 6 v predeslé kapitole a tabulky ¢. 20 a €. 21 v pfiloze €. 2

Z provedené¢ho vyzkumu vyplyva, Ze pozitivni zména psychického stavu
u recipientli byla prokazana, i kdyz nepotvrdila o¢ekavanou hypotézu. Pocit nesStésti
se snizil o 16%, pocit vyCerpanosti o 36%, nervozity o 20% a tizkosti o 28%.
Nedivéru v budoucnost po terapii uvedlo o 11% recipientl méné nez pied terapii.
Naopak pocit Stésti, podpofeny relaxaci s hudbou, uvedlo o 16% recipientli vice,
pocit energie o 5%. Samoziejmé v souvislosti s psychickym uvolnénim vzrostl pocet
subjektivnich pociti dobré (vesel¢) nalady o 13%, a taktéz divéra v budoucnost

(optimismus) vzrostla o 13%.

Diskuze:

Byly méfeny pocity pozitivné ladéné (subjektivni pocit radosti, Stésti, energie,
optimismu 1 ladéné negativné (pocit smutku, nestésti, vyCerpani, uzkosti 1 nervozity
a pesimismu). Negativni pocity se po provedené terapii sniZily o 22%, naopak
pozitivné ladéné pocity se zvySily o 12%. Po zprimériiovani jednotlivych
procentudlnich vysledkt vychazi vysledek 17%. Ve své vyzkumné otdzce jsem
pfedpokladala pozitivni zlepSeni pocitli u vice jak 30% dotdzanych. Hypotéza se
tedy nepotvrdila.

Opét, jako u hypotézy €. 1, zaznamenal nejvyssi vysledek a nejvyssi
psychoterapeuticky uspéch vyzkum u déti v Diagnostickém ustavu. U nich jsem
zvolila jak relaxaci shudbou (spojenou s arteterapii), tak 1 aktivni formu
muzikoterapie (bubnovani), které déti viditelné nadchnuly, a proto intenzivni
prozitek z terapie se promitl i do uvedenych vysledk.

Dusledek nizs§iho kone¢ného vysledku pozitivniho ovlivnéni psychickych
pociti po terapii nez jsem puvodné predpokladala, piicitdm volbé hudebnich
nahravek ve 3. a 4. skupiné¢ s moralnim a filozofickym podtextem. Po relaxaci

a relaxacni hudbé u 3. skupiny to byla zavérecnd pisen, u 4. skupiny po barevné
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meditaci byla na konec terapie pouzita ukizka cteného textu svétovych
duchovnich osobnosti, doplnéna kytarovym doprovodem z CD Stépana Raka. Pocity,
které¢ udavali recipienti ve volnych vypovédich, se v obou skupinach velmi lisily.
Nekteré ohlasy byly pozitivni, vedly posluchace k zamysSleni nad smyslem Zzivota,
k pokote a soucitu, promlouvaly ,k jejich dusi®, pro jiné bylo toto téma méné
ptijatelné, pfislo jim nabozenské, moralizujici a depresivni (ukazky jsou uvedeny
v ptilohach této prace). Z tohoto divodu Ize vysvétlit udavany tbytek pocitu energie
u skupiny ¢.3 o 10% andarast optimistického pohledu na zivot pouze o 7%
ve srovndni se stejnymi pocity ptred provedenou terapii. Také ve skupiné ¢. 4 je
po terapii nejmensi nartist u pocitu energie, Stésti i veselé nalady, pouze — o 7% nez
pred terapii. Taktéz smutku apesimismu ubylo zvySe uvedenych duvoda
u recipientil pouze o 7%.

I pfes tyto nizsi vysledky oproti o¢ekavani musim konstatovat, ze relaxace
a meditace s hudbou meély pozitivni vliv na méfené psychické pocity, coz bylo
znatelné 1 z celkové atmosféry provadénych terapii. A¢ napiiklad Zaci stiedni Skoly
neuvadeli v dotazniku tak vyrazné zlepsSeni u svych psychickych pociti jako déti
mlads$iho vé€ku, jejich mira otevienosti, spontannosti v rozhovoru a zaroven
disciplinovanost béhem fizené relaxace, m¢ fascinovala. Odchazela jsem
z provedenych terapii s nadhernym pocitem ,,sdileni a blizkosti“ a presvédcila
jsem se o dilezitosti ,,prolomeni bariér* mezi pedagogy a Ziaky a vytvoreni
ovzduSi vzajemné divéry. MuzZe pak dojit k lepSi spolupraci i vét§i motivaci
ve vyucovacim procesu, tak i zlepSeni ve vzajemnych vztazich.

Dale zprovedeného vyzkumu vyplynulo, jak jednotlivé druhy terapii
a predevsim druhy hudby, vyuzité v terapiich, pusobi na recipienty odlisné. Nelze
zobeciiovat vliv jednotlivych druhti hudby na psychické pocity jednotlivce, nelze ani
nékteré druhy hudby zavrhovat. Napiiklad lidové pisné zaznamenaly u seniorek
nejvetsi tspéch, naopak recipienti ve véku 17 — 21 let udavali ve volnych vypovédich

jako nejptijemnéjsi z prozité terapie bubnovani a relaxacni hudbu.
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4.4 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazce ¢. 3

3) Piredpokladam, Ze ma k systematické muzikoterapii (relaxaci a meditaci
s hudbou) diivéru vice jak 60% dotazanych.
Vyzkumna otdzka se potvrdila.
Vysledky byly zpracovany na zaklad¢ pisemnych odpovédi, uvedenych
v dotazniku po provedené terapii (seniorky odpovidaly tstné¢).

Yr W

Tabulka €. 4 — Vyjadreni diivéry v systemat. muzikoterapii — mladsi Skolni vék

Diivéra v terapii ANO NE CASTECNE | NEVIM
Zlepsila by pravidelna pocet| % | pocet | % | pocet | % |pocet| %
MT kvalitu vaSeho Zivota? 5 83 0 0 1 17 0 0

Pocet dotazovanych
z toho pocet Zen

z toho pocet muzi
Vek 7-
Zdroj: vlastni

W | W [N

—

2

Graf ¢. 7 — Vyjadieni divéry v systematickou muzikoterapii — mladsi Skolni vék

Zlepsila by pravidelna muzikoterapie
kvalitu Vaseho Zivota? (vyjadieno v %)

0%

=ano
une
= Castecné

Hnevim

Zdroj: vlastni
Vyzkum ukazal, Ze provedend relaxace s hudbou 83% recipientli oslovila
améli by zdjem v terapiich déle pokracovat, 17% pouze Castecné€, nulové hodnoty

uvedli u odpovédi NE a NEVIM.
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Yr W

Tabulka €. 5 — Vyjadreni divéry v systemat. muzikoterapii — starsi Skolni vék

Diivéra v terapii ANO NE CASTECNE | NEVIM
Zlepsila by pravidelna pocet | % |pocet| % |pocet| % |pocet| %
MT kvalitu vaseho zivota? 5 72 1 14 0 0 1 14
Pocet dotazovanych 7
z toho pocet Zen 2
z toho pocet muzu 5
Vek 13-15

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 8 - Vyjadreni diivéry v systematickou muzikoterapii — starsi $kolni vék

Zlepsila by systematicka muzikoterapie
kvalitu Vaseho Zivota? (vyjadieno v %)

®Wano
e
m Castecne

Hnevim

Zdroj: vlastni

72% recipientii vyjadiilo divéru v MT pokracovat, 14% nevi, 14% nema
z4jem o dal$i podobnou terapii. Ukdzalo se tedy, ze tento druh terapie — relaxace
s hudbou, je velice vhodny pro jedince s psychickymi problémy, u kterych je jiz

po prvni muzikoterapeutické zkusenosti znatelny tispéch v psychickém rozpoloZeni.
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Tabulka €. 6 — Vyjadreni divéry v systemat. muzikoterapii — Zaci 17 — 21 let

Duvéra v terapii ANO NE CASTECNE| nevim
Zlepsila by pravidelna pocet | % |pocet| % |pocet| % |pocet| %
MT kvalitu vaSeho Zivota? 24 57 7 17 6 14| 5 12

Pocet dotazovanych 42
z toho pocet Zen 38
z toho pocet muzi 4
Vek 17-21

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 9 - Vyjadreni divéry v systematickou muzikoterapii — Zaci 17 — 21 let

Zlepsila by systematickd muzikoterapie
kvalitu Vaseho Zivota? (vyjadienov %)

®ano
Hne
= tastetnd

= nevim

Zdroj: vlastni

Dotazovanym recipientim v tomto véku pfijde muzikoterapie a relaxace
s hudbou smysluplnd v 57%, 17% nevidi zaddny pfinos této terapie, 14% hodnoti
ucinky terapie ve svém zivoté¢ jako Castecné a 12% nedokdze posoudit vliv

muzikoterapie na zlepSeni své kvality zivota.
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Tabulka €. 7 — Vyjadreni diivéry v systematickou muzikoterapii — pedagogové

Diivéra v terapii ANO NE castené nevim
Zlepsila by pravidelna pocet | % |pocet| % |pocet| % |pocet| %
MT kvalitu vaSeho Zivota? 6 43 2 14 3 22 3 21
Pocet dotazovanych 14
z toho pocet Zen 9
z toho pocet muzi 5
Vek 30-59

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 10 - Vyjadieni duvéry v systematickou muzikoterapii — pedagogové

Zlepsila by systematicka
muzikoterapie kvalitu Vaseho Zivota?

W castecné

W nevim

Zdroj: vlastni

Pedagogové spise véti v pozitivni vysledky muzikoterapie, coz se projevilo
u 44% dotazovanych, 22% z nich pfedpoklada caste¢né ucinky MT na svou kvalitu
zivota a 21% toto nedokadze posoudit. 14% neveéti v pozitivni vysledky

u systematicky provadéné muzikoterapie.
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Tabulka €. 8 — Vyjadreni divéry v systematickou muzikoterapii — seniofi

Diivéra v terapii ANO NE castené nevim
Zlepsila by pravidelna pocet | % |Pocet| % |pocet| % |pocet| %
MT kvalitu vaSeho Zivota? 3 50 2 33 0 0 1 17

Pocet dotazovanych 6
z toho pocet Zen 6
z toho pocet muzi 0
Vek 48-99

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 11 - Vyjadreni davéry v systematickou muzikoterapii — seniofi

Zlepsila by systematicka muzikoterapie
kvalitu Vaseho zivota? (vyjadienov %)

mano
Wne
m castecné

W nevim

Zdroj: vlastni
Seniorky uvedly 50% davéru v ovlivnéni kvality svého Zivota systematickou

muzikoterapii, 33% v tyto pozitivni ucinky nevéti a 17% nedokézalo tuto otazku

posoudit.
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Tabulka €. 9 — Vyjadreni divéry v systemat. muzikoterapii — celkovy souhrn

Duvéra v terapii ANO NE castecné nevim
Zlepsila by pravidelna pocet | % |Pocet| % |pocet| % |pocet| %
MT kvalitu vaseho zivota? 43 57 12 16 10 13 10 13

Pocet dotazovanych 75
z toho pocet zen 58
z toho pocet muzu 17
'Vékova skupina 7-99

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 12 - Vyjadieni duvéry v systematickou muzikoterapii — celkovy souhrn

Zlepsila by systematicka muzikoterapie
kvalitu Vaseho Zivota? (vyjadienov %)

®ano
Ene
= &dstecné

® nevim

Zdroj: vlastni
Z uvedeného vyzkumu vyplyva, ze divéru v systematickou muzikoterapii ma

58% dotazovanych, 13 pouze % c¢astecné, 13% si neni jisto a 16% v pozitivni u€inky

této terapie na kvalitu svého zivota nevéii.
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Diskuse:

Predpokladala jsem, Ze ma k systematické muzikoterapii (relaxaci a meditaci
s hudbou) divéru vice jak 60% dotazanych. V tomto pfipadé mohu konstatovat,
ze hypotéza se potvrdila. Celkem 58% dotazovanych zcela véti v pozitivni ucinky
relaxa¢né-hudebnich terapii a 13% véii v ¢astecné zlepSeni kvality svého Zivota.
Vysledkem je skutecnost, ze 71% dotazanych ptipousti pozitivni ovlivnéni svého
psychického stavu po systematickém provadéni relaxacnich a medita¢nich technik,
spojenych s hudbou. Opét, 1 v tomto tietim bod¢ vyzkumu se prokézalo, Ze nejlépe
a nejuspésnéji ovliviiuji provedené terapie détskou psychiku, ktera je vice
pFistupna a ,oteviena“ novym podnétim. Zici ve véku 17 — 21 let vyuzivaji
poslech hudby vesvém kazdodennim zivoté (jak uvadéji ve svych volnych
vypovédich), a to z divodi relaxacnich, zaroven i jako odreagovani ¢i ,,vybiti* svych
emoci a prebytecné energie.

Zaroven idospéli jedinci v57% (po souhrnu odpovédi ANO
a CASTECNE) ocenili prospé$nost provedenych terapii a privitali by moZnost
pravidelnéjSich setkani pro svou duSevni hygienu. U seniort bych doporucovala
spiSe aktivnéj$i hudebné-relaxaéni terapie se zpévem. V domech s pecovatelskou
sluzbou, kde jsou klienti mladsi nez v domové dichodcii, 1ze vyuzit poslechovou
terapii 1 zafadit vystoupeni hudebnich skupin se zpévem a tancem (napi. dechové
kapely). OvSem 1 relaxacné-meditativni slozka je diilezita, tento vék je obdobim
zklidnéni, ziskani nadhledu nad Zivotem, a k tomu neodmyslitelné patii
i obraceni pozornosti do svého nitra. Tam mohou relaxace a meditace,
podporené hudbou, sehrat vyznamnou tlohu ve smifeni se se svym Zivotem,
k prijeti proher ¢i neuspécht a také Kk vdécnosti za obohacujici prozitky
a setkani, ktera Zivot prinesl.

Relaxace a meditace, podpofena vhodnym druhem hudby, méa zna¢ny vyznam
na psychické a nasledn¢ i1 fyzické uvolnéni cloveéka. Ma blahodarné ucinky
na zklidnéni a harmonizaci psychiky. Ztoho lze vychazet pii sestavovani
terapeutickych a relaxacnich programi pro klienty v riznych pedagogickych,
socialnich a zdravotnickych zafizenich. Zarovein své dillezité misto ma
v autoedukaci, tedy systematickém provadeéni téchto relaxacnich technik u jedince

jako soucast duSevni hygieny a pravidelné péce o své zdravi.
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5 ZAVER

Pokud je ¢lovék vnitin€ vyrovnan, sam se sebou v harmonii, pak se i jeho
se svym okolim, vyjadfovat své nazory, svobodnéji se rozhodovat. Zaroven se tento
psychicky stav odrdzi i na stavu fyzickém, kdy eliminace stresti, unavy a nepohody
vede (podle staletimi oveéfenych zkuSenosti vychodni mediciny i podle nejnovéjsich
védeckych vyzkumi) ke zlepSovani celkového zdravotniho stavu, puasobi
na imunitu, nervovou soustavu, pamét, koncentraci apod.

S vyvojem techniky a védy by m¢él jit ruku v ruce i na$ vyvoj duchovni,
ovSem ten je posledni dobou dosti opomijen. Z téchto diivodi je nezbytné, zvlaste
v dne$ni uspéchané dobé, veénovat se duSevni hygiené, kvalitné a pravidelné
relaxovat, meditovat, péstovat zdravy zplisob zivota a naucit t€émto prospeéSnym
navykiim i mladou generaci. A pokud se v ramci dusevni hygieny kvalitni relaxace
doplni vhodnou hudbou, uvolnéni se jesté umocni. Proto tuto zajimavou
a spolec¢nosti jeste nedostateéné docenénou oblast mapovala moje bakalatfska prace.

V teoretické Casti jsem provedla analyzu odborné literatury. Na zéklade
ziskanych informaci v dané oblasti jsem se snazila definovat zékladni pojmy, jako
jsou relaxace, meditace a pusobeni hudby na télesny a psychicky stav clovéka.
Zaroven jsem charakterizovala muzikoterapii, do niZ jsou tyto uvedené metody
zatazeny, jeji metody, druhy, historii a u€¢inky na zdravotni stav ¢lovéka. Pro zji§téni
zmény psychického stavu recipientll jsem zvolila dotaznik, vyplilovany recipienty
pied relaxaci a po relaxaci s moznosti doplnit ho volnou vypovédi. Néktefi z nich
pouzili ustni formu vypovédi, n€kteti formu pisemnou, dle jejich véku, psychického
zalozeni a zdravotniho stavu. Ziskand data byla pfevedena do programové databaze
Excel, déle setfidéna, zpracovana formou tabulek a grafii a vyhodnocena. Na zakladé
téchto vysledkii jsem vytvofila navrh na receptivni muzikoterapeuticky program
pro individualni i skupinové vyuziti.

Zjistovani vlivu hudebniho vnimani (apercepce) a relaxace na emocni stav
a obnovu psychickych 1 fyzickych sil u recipientii se stalo tedy hlavnim vyzkumnym
cilem mé bakalarské prace. Vybrala jsem pro tento ucel pét vyzkumnych skupin tak,

abych postihla vSechny vekové skupiny, pocinaje mlad$im Skolnim vékem.
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Nésledovalo Setfeni u déti starSiho Skolniho véku, dale u zakit stfedni Skoly
na rozhrani puberty a adolescence, pak u dospélych recipientli a posledni skupinu
tvoftila skupina seniorek z domova dichodct. Pro vSechny tyto skupiny jsem zvolila
vhodny muzikoterapeuticky program, pfiméfeny jejich véku.

Stanovila jsem tfi vyzkumné otdzky. Prvni pfedpoklddala, ze tucinky
na zklidnéni a zharmonizovéani psychického stavu po relaxaci (meditaci) s hudbou
uvede vice jak 50% dotazanych. Vyzkumna otdzka se potvrdila, 53% recipient
uvedlo zlepSeni svych pocitli, co se ty¢e vyrovnanosti a klidu. NejlepSich vysledki
muzikoterapie dosdhla u déti mladsiho a starSiho Skolniho véku, které jsou jesté
nejsnaze ovlivnitelné, pfimocaré a dokazi se nejvice uvolnit. Také u pedagogl
zaznamenala provedena terapie znacny uspéch. Ucitelské povolani je psychicky
naro¢né, pedagogové jsou vice ohrozeni rizikem syndromu vyhoteni, a proto je
zadouci pravidelna péce o jejich dusevni a fyzické zdravi.

Druhou sledovanou oblasti bylo pozitivni ovlivnéni dalSich psychickych
pocit po provedené relaxaci (meditaci) s hudbou. Predpoklad tGspésnosti byl 30%,
jenz se ukézal byt moc optimisticky, po souhrnném vyhodnoceni vySel nértst 17%.
K tomu je nutno dodat, ze byly sledovany zmény u takovych pocitti, jako jsou radost,
optimismus, Stésti, pocit energie, smutek, tzkost, vyCerpani apod. Zvolend hudba
a texty byly spiSe zaméteny na celkové zklidnéni, uvolnéni, harmonizaci téla, dechu
a mysli, ukazalo se také, Zze ovliviuji 1 dalsi psychické pocity. V piisobeni hudby
na psychiku ¢lovéka hraje vyznam vice Cinitel, jako je ve€k, pohlavi, celkové
zaloZeni, temperament a vkus recipienta a zaroven i styl hudby, rytmus, melodi¢nost
a dalsi hudebni prvky. Opét nejlepsi vysledky, stejné jako v piipadé prvniho
vyzkumu, vySly u déti skolniho veéku. Ob¢ skupiny déti se zucastnily terapii
spontann¢, béhem rozhovoru po terapii probihaly velmi oteviené rozhovory
o problémech, které se tykaly ptredev§im disharmonického rodinného prostiredi,
tyrani téchto déti ¢i zanedbavani rodiCovskych povinnosti v jejich rodinach. Pouzité
psychoterapeutické metody v détech probudily bezprostfednost a uvolnéni a pocit
bezpeci.

Star$i zaci 1 pedagogové méli v muzikoterapeutickém programu zatfazeny
hudebni ukazky se zdvaznéjSimi tématy, a to se také odrazilo na vysledcich jejich

psychického rozpolozeni. Ovsem jako kli¢ové zde hodnotim propojeni celkového
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uvolnéni, harmonizace téla i mysli, s naslednym filozofickym a etickym poselstvim
podmalovaném hudebnim doprovodem, moznosti se nachvilku v dneSnim
uspéchaném svété zastavit a uvédomit si zakladni hodnoty a smysl svého zZivota.
Tyto myslenky sice nepodporuji tak vyrazné zlepSeni takovych pociti, jako jsou
radost, energie apod., jako je tomu napf. u bubnovani, zpévu ¢i malovani, ale
navozuji spiSe pocit sounalezitosti, pokoru, uvédomeéni si vyznamu svého Zzivota
a Zivota ostatnich bytosti. Myslim, ze se i tento zamér podafil vzhledem ke znéni
volnych pisemnych vypovédi recipientt (viz ptiloha €. 10).

Posledni, tfeti vyzkumna otdzka, se tykala divéry recipientli v systematickou
muzikoterapii (konkrétné relaxaci a meditaci s hudbou). Pfedpokladala jsem, ze
kladn¢ odpovi vice jak 60% dotdzanych. Tato domnénka se potvrdila a poukazala
na to, Ze relaxace a meditace ma v zivoté ¢loveéka svoje nezastupitelné misto. Pokud
je jesté podpofend vhodnym druhem hudby, ma zna¢ny vyznam na psychické
anasledné¢ 1 fyzické uvolnéni clovéka. Ma blahodarné ucinky na zklidnéni
a harmonizaci psychiky, ¢imz pozitivné ovliviluje 1 zdravi télesné, psychické
1 socialni.

Z tohoto vyzkumu Ize vychazet pfi sestavovani terapeutickych a relaxacnich
programti pro klienty v riznych pedagogickych, socidlnich a zdravotnickych
zafizenich. Zaroven své dualezit¢é misto ma relaxace a meditace s hudbou
v autoedukaci, tedy systematickém provadéni téchto relaxacnich technik u jedince

jako soucasti dusevni hygieny a pravidelné péce o své zdravi.
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6 NAVRHY NA TERAPEUTICKY PROGRAM
RELAXACE A MEDITACE S HUDBOU

6.1 Terapie ¢. 1 - Relaxace s hudbou, propojena s arteterapii

Prvni navrh vychazi zterapie, provadéné s 1. skupinou vramci mého
vyzkumu. Je vhodny pro vSechny vékové kategorie. U dospélych by bylo ptihodné;jsi
béhem arteterapie pouzit jiny druh hudby, nez jsem pouzila v Diagnostickém ustavu,
kde déti malovaly pfi poslechu détskych pisnicek, ale pouzit napt. hudbu relaxacni
¢1 klasickou. Navrhuji nahravky naptiklad od Rolanda Santé ¢i smyccové a klavirni
sonaty od Mozarta, Beethovena ¢i Haydna (nejlépe 2. véty sonat, které jsou zpravidla

pomalé a klidné).

Cil: uvolnéni, rozvoj sebepoznani, harmonizace psychiky, kreativni
vytvarny projev

Obsah: dechové cviceni, fizend relaxace pii hudbé, vybarvovani
mandaly pfi hudbé

Vek: od 5. let véku

Pomtcky: CD piehravac, relaxatni CD Hlasy mofe od Roberta Jisi,

CD Pisnicky z pohadek — u déti, relaxacni ¢i klasicka hudba u
jinych veékovych kategorii, obrazky mandal, pastelky,

podlozky na malovani

Organizace: v kruhu na koberci, vytvarné tvoreni u stolkl ¢i podlozkach
Cas: 60 minut
Postup:

Po pfivitani a zaujmuti pohodlné¢ polohy v klidné, vyvétrané a teplotné
piijatelné mistnosti (nejlépe vleze na podlozkéach) zac¢indme nacvikem jogového
dechu. Jiz v této uvodni ¢asti pustime potichu relaxani hudbu. Recipienti pozoruji
svij dech, poté probiha nacvik, kdy se spoji brani¢ni, hrudni a podklickové dychani.
Pouzijeme vizualizaci, kdy s kazdym nadechem soucasné se vzduchem nechavaji
pritomni do svého téla vtékat zlaty proud ,,kosmické® energie a v predstavé ho vedou
poté do uréité ¢asti téla, kde maji zdravotni potize. Uinek cvideni se miize jesté

zvysit tim, Ze pii vydechu pouziji piedstavu, jak svydechovanym vzduchem
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odchazeji vSechny negativni myslenky a pocity, které zptisobily onemocnéni (bolest
¢i pouze posilujeme oslabeny organ). Poté za doprovodu relaxa¢ni hudby ,,Hlasy
mofte” miizeme pfistoupit k fizené relaxaci s postupnym uvolnovanim celé¢ho téla.
Pouzijeme Schultziiv autogenni trénink (viz teoretickd cast této prace — kapitola
Relaxacni techniky).

Kdyz jsme dostate¢né zkoncentrovani, pomalu si sedneme jesté se zavienyma
o¢ima do sedu zkiizmo a téikrat spole¢né zopakujeme mantru OM. Poté otevieme
oCl.

Na stoje jiz mame pfipraveny ndkresy mandal, vybirdme si dle vlastniho
uvazeni tu, kterd nas nejvice oslovi a zaujme. Vybereme si intuitivné i barvy pastelek
(¢i jinych pomiicek k malovéni) a v tichosti, pouze za doprovodu klidné hudby,
kazdy vybarvuje a dotvaii mandalu dle vlastni fantazie.

Na zavér si sedneme do kruhu a jeden po druhém ukazuje ostatnim svou
mandalu. Muze se k ni vyjadfit sdm autor nebo i ostatni. Vyjadiujeme pocity, které
z mandaly mame, jak na nas plisobi, u autora se mize béhem malovani vybavit
n¢jaka star$i ,,zasunuta®“ vzpominka i zazitek ze zivota. Z mandal lze vytvofit
nasténku, vystavku ¢i si ji mohou zicastnéni odnést domi a vyvésit na viditelné
misto, aby na mé mohla dlouhodobéji plsobit energie tvaru i barev. Tak se jiz
pfifazuje krom¢ arteterapie dal§i alternativni zplsob psychoterapie, a tim je
ikonoterapie.

V zédvéru miizeme nastinit, jak konkrétni barvy ptisobi na psychiku clovéka
a jakym zplsobem ji dokazi ovlivnit. Zdiraznime, Ze mandaly jsme neposuzovali
z diivodu né&jaké soutéze, ale proto, Ze kazdy svym zplisobem zde vyjadtil své pocity.
Nezalezi na profesionalité provedeni, spiSe na uvolnéném a koncentrovaném tvofeni,
které¢ dokaze odblokovavat psychiku, umoziuje stavat se kreativnim, soustfedénym

a zharmonizovanym.
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6.2 Terapie ¢. 2 - Relaxace s hudbou, kolektivni bubnovani

Cil: uvolnéni napéti, odstranéni uzkosti, agrese, psychickych blokt,

posileni pocitu soundalezitosti se skupinou

Obsah: fizena relaxace pii hudb¢, hra na bonga a bubinky, spontanni
tanec
Vek: nerozhoduje, pouze tanec neni vhodny pii pohybovych

omezenich (Ize nahradit kyvanim téla, pohupovanim apod.)

Pomicky: CD ptehrava¢, relaxacni CD Esoteric Eternal Feminine,
CD Sogamunibul od Jana Cambala (hra na bubny), bonga,
bubinky, chiestidla

Organizace: v mistnosti i v pfirod¢ na rovném terénu
Cas: 60 — 90 minut, dle individualnich moznosti
Postup:

Po tvodnim pfivitani a seznameni s programem zaujmou klienti pohodlnou
pozici, vhodnou na provedeni fizené relaxace. Poté jiz uvolnuji postupné vSechny
¢asti téla, pocinaje dolnimi koncetinami, konce obli¢ejem a hlavou jiz pfi relaxacni
hudbé. Uvolnéni celého téla prohloubi jesté dechovym cvicenim, kdy se s kazdym
vydechem zbavuji vSech negativnich mysSlenek, starosti, strachu a uzkosti.
Upozornime na blahodarné ucinky bréni¢niho dychéani jako prostfedek proti stresu
v bézném zivoté. Po provedené relaxaci ndsleduje vizualizace, kdy si s klienty
vytvofime predstavu horkého afrického slunce, osvézi se proudem vody v fece a
psychicky se nalad’uji na domorodou slavnost s bubny a tancem, vénované oslavé
zivota. Miizeme se zminit o €inku rytmického bubnovani na psychicky stav ¢loveéka
(napf. lze Cerpat z knihy od Vlastimila Marka ,,Tajné d¢€jiny hudby*).

Klienti se pomalu se probouzi z relaxace a jiz za zvuku CD od Jana Cambala
si vyberou z piipravenych (¢i z domova pfinesenych) nastroji. Postupné se zkousi
sladit v rytmu. Vyzveme je k libovolnému pohybu bud’ vsed¢ ¢i vestoje, postupné se
jisté vétsina z nich za¢ne pohybovat v rytmu bubnovani po mistnosti (popt. venku).

Jako obména je vhodné vypnout reprodukovany rytmus z CD a stanovit

»samana®, ktery udava jednoduchy rytmus tak, aby ho i ostatni zvladli a mohli se
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ptidat. Postupné se mohou vSichni v této roli vysttidat. Zarovei si pfi této ptilezitosti
mohou vymeénit mezi sebou rytmické nastroje.

Po ukonceni této relaxace vrati klienti néstroje a usednou do kruhu, kde se
opét zklidni dechovym cvicenim. Poté Ize pouzit mantru Shalom, kterou 3x vSichni
spolecné zopakuji. Nésleduje beseda nad prozitou terapii, nad vnimanymi pocity

a vizualizacemi.

6.3 Terapie €. 3 - Relaxace s hudbou, receptivni muzikoterapie

Cil: uvolnéni napéti, harmonizace osobnosti, rozvoj sebepoznani a
komunikace

Obsah: fizena relaxace pti hudbé, poslech riznych druhii hudby

VéEk recipientil: od 10. let

Pomtcky: CD ptehravac, relaxacni CD — kompilace (viz kapitola Seznam
pouzitych zdroji)

Organizace: v mistnosti na podlozkéch (ve Skolni tfidé v lavicich)

Cas: 45 — 60 minut

Postup:

V hlukové izolované mistnosti nejprve uvitdme klienty, sezndmime je
s pfipravenym programem a vyzveme je, aby zaujali pohodlnou pozici (nejlépe vleze
na podlozkach, popt. vsed¢ na zidlich). B€hem poslechu relaxa¢ni hudby (od Enyi)
provedeme uvolnéni pomoci progresivni relaxace dle Jacobsona .

Zatneme pravou pést, stiskneme ji co nejpevnéji a sledujeme ptitom napéti.
Pokusime se ji stisknout jesté vice a vnimame napéti v pésti, v celé ruce az po loket.
Po chvili pést uvolnime. Pak ponechdme prsty pravé ruky volné natazené a
pozorujeme, jestli doSlo ke zméné. Poté cvik jesté jednou opakujeme. Nyni mizeme
vysledovat rozdil mezi obéma pazemi. Prava ruka by méla byt t¢Zsi a teplejsi nez
levd, coz znamend, Ze prava ruka je jiz uvolnénd (v nékterych piipadech lze
pozorovat 1 jemné brnéni ¢i naopak pocit lehkosti). Tento jednoduchy cvik ndm miize
ukazat zékladni princip progresivni relaxace spocivajici v napinani a uvolilovani

svalstva. Stejny postup opakujeme i s levou pésti a pozdéji s obémi péstmi (Cili

75



stisknuti, uvolnéni ¢i natazeni prstll). Kdyz zvladneme tento zakladni cvik, ptejdeme
k dal$imu. Znovu pofadné zatneme ob¢ pésti, ohneme nyni ob¢ predlokti a napneme
svaly. Napiname je stale vic a sledujeme pocit v pazich. Nyni nechdme ob¢ ruce
klesnout a vnimame rozdil, jak se v pazich Sifi uvolnéni. Ob¢& pésti otevieme a
uvolnime prsty. Poté cvik opakujeme. M¢li bychom opét citit tizi i teplo, popt. lehké
brnéni. Nyni piejdeme k dalsi ¢asti cviku. Znovu pevné zatneme pésti, ohneme obé
predlokti, napneme svaly, poté nechdme ruce klesnout, ale misto uvolnéni je pevné
pritiskneme k podlozce (pokud lezime) nebo ke stehnim (pokud sedime). Teprve
potom celé paze uvolnime a vnimame, jestli doslo k Zadané zméné.

Uvolnéni prohloubime jesté pomoci dechového cviceni, kdy si kazdym
nadechem vytvotfime piedstavu, ze do nas pronika z vesmiru proud klidu a miru a my
vydechujeme smutek, stres a jiné negativni pocity. Soustfedime se na plné jogové
dychani, tedy nadechujeme do bfiska a plic. Pokud to klienti zvladnou, zapojime
1 dychani do horni ¢asti plic.

Poté pristoupime k hlavni ¢asti terapie — receptivni muzikoterapii s cilem
poslechu rtiznych hudebnich ukdzek a sledovani zmény psychickych pocitt u klientd.
Pro tuto terapii byly vybrany 3 ukdzky z repertoaru Enyi jako zéstupce relaxacni
hudby pro tcely tfizeného uvoliiovani. Poté nasleduje indické skladba s orientalnimi
rysy od skupiny Yamuna, zafazena jako konotace s jinym ndbozenstvim. Dalsi
skladba sbubny Jana Cambala obsahuje ur¢ité prvky domorodych ritudlt a
promlouvé k nasemu podvédomi pomoci rytmi. Vivaldiho Léto ze Ctvera roénich
dob by nés mélo udrzet na vinach alfa a na zavér zazni piseni s etickym poselstvim od
Zlatky Schindlerové, kterd jako jedina obsahuje zpivané slovo. Tento kompilat byl
zamerné sestaven tak, Ze klienti v relaxa¢nim stavu vnimaji rozliSné hudebni styly a
sleduji jejich piisobeni na svoje psychické pocity.

Klienti dal setrvavaji v uvolnéné pozici nejlépe se zavienyma o¢ima a vénuji
se poslechu reprodukované hudby. Na konci kazdé hudebni ukdzky je mozno
upozornit na uvédomeéni si svych pocitd, popt. pii sezeni v lavicich Ize po kazdé
vyslechnuté nahravce zaznamenat své pocity pisemné.

Po vyslechnuti vSech skladeb se klienti pomalu probiraji z relaxace
postupnym protahovanim a technikou tfeni dlani o sebe a pfiloZenim na zaviené oci.

Po otevieni o¢i do dlani se klienti pomalu zvedaji (pokud relaxace probihala vleze)
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a sesednou se do kruhu. Tam vyjadiuji své pocity z praveé prozité relaxace. Je vhodné
zeptat se 1 naasociace a pravé vybavené vzpominky, které hudba, podpoiena
relaxaci, vyvolala. V ptipad¢ prubéhu terapie ve Skolni tiid¢, kde sice klienti
nezaujimaji tak pohodlnou a uvolnénou polohu, zato maji moznost zaznamenavat
prabéh svych pociti pisemné mezi hudebnimi ukézkami. Upozornime na to, ze
i1 zdanlivé negativni pocity (smutek, vztek, strach), vyvolané hudbou, maji svij
vyznam a nemely by se potlacovat. Pokud ma klient zajem na sobé pracovat a své
pocity individudlng ¢i ve skupiné rozkryt, miize terapie pozitivné ovlivnit jeho dalsi
psychicky vyvoj ¢i socidlni vztahy. Proto jsou tyto terapie vhodné i pro klienty, ktefi
trpi poruchami vzajemné komunikace.

Po ukonceni terapie vhodné zhodnotime praveé prozitou relaxaci, pochvalime
klienty za bezprostiedni sdileni svych niternych pocitli, které znamenaji psychické

obohaceni pro ostatni. Poté se rozlouc¢ime.

6.4 Terapie ¢. 4 - Relaxace s hudbou, barevna meditace, receptivni

muzikoterapie s biblioterapii

Cil: uvolnéni napéti, harmonizace osobnosti, rozvoj piedstavivosti,
etikoterapie
Obsah: kratké uvolnéni, dechové cviceni, barevnd meditace pii hudbé,

poslech CD (Stépan Rak)
V¢ek recipienti: od 18ti let
Pomticky: CD piehravac, relaxani CD A day without rain - Enya,

CD Cesty nadgje — Alfréd Strejéek, Stépan Rak

Organizace: vleze na podlozkach (ptip. na zidlich)
Cas: 60 — 90 minut
Postup:

Obdobné jako v pfedchozi terapii klienti po pfivitdini a seznameni
s programem zaujmou relaxaéni polohu a za poslechu relaxatniho CD - Enya,
provedeme uvolnéni dle Jacobsonovy progresivni metody (detailn€ popsano v navrhu

relaxace €. 3). Toto uvolnéni umocnime dechovym cvicenim, kdy se klienti soustfedi
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na svlj dech a s kazdym nadechem proud do jejich téla uzdravujici a uklidiujici
energie a s kazdym vydechem odchézi neklid a napéti.

Poté jiz probihd fizend barevna meditace (cca 20 minut), kdy vizualizaci
jednotlivych barev ve svém téle dodavaji klienti energii jednotlivym cakram,
predstavuji si 1é¢ivé ucinky barev na své zdravi, to vSe za poslechu relaxacni hudby
(barevna meditace - viz ptiloha této prace €. 3).

Nechdme asi 2 minut doznit G¢inky barevné meditace a klienty pfipravime
na poslech meditativnich moudrych texti svétovych filozofii a duchovnich osobnosti
za kytarového doprovodu Stépana Raka. Pro svou terapii jsem vybrala ukazky 1-9,
jejichz poslech trvda 22 minut. Poté se klienti pomalu probiraji postupnym
protahovanim, jiz vsedé si miizeme 3x vSichni zopakovat mantru OM a oteviit odi
do ptilozenych rozehtatych dlani.

Nasleduje rozhovor, kde klienti mohou vyjadfit a rozebrat své pocity z praveé
prozit¢ meditace. Relaxaci opét zakoncime pode€kovanim za pozorny poslech,
za skupinové sdileni svych zazitka, které nas vSechny ptitomné obohatilo.

Pouzitd biblioterapie je vhodna pro klienty, ktefi jsou pfistupni a otevieni
zvolenému duchovnéjS§imu tématu a zafazeni nékterych termind jim neni nijak

zasadné proti mysli.
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VLASTNI KOMPILAT:

Interpret: Skladba: Trvani skladby:
1. ENYA A day Without Rain 02:36

2. ENYA Wild Child 03:46

3. ENYA Only Time 03:35

4. YAMUNA Arunachala 03:59

5. CAMBALJ. Sogamunibul - 1.skladba 02:10

6. VIVALDI A. Summer 02:42

7. SCHINDLEROVA Z. Posléni zivota 03:60
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PRILOHY

l. Dotaznik pted terapii a po terapii

2. Tabulky

3. Barevna meditace (aplikovana pii terapii se skupinou €. 4)

4. Vyznam barev pro zdravi ¢loveéka

5. Vybarvené mandaly (spojeni muzikoterapie, arteterapie a ikonoterapie —

skupina ¢. 1)

6. Fotografie z provedenych terapii

7. Text pisn¢ Zlatky Schindlerové (aplikované pii terapii u skupiny ¢. 3 —
spojeni muzikoterapie a etikoterapie)

8. Volné vypovedi recipientti

9. Ukazka textu z CD Cesty nad¢je (aplikované u skupiny ¢. 4 — spojeni
muzikoterapie a etikoterapie)

10.  Volné vypovédi recipientd
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Ptiloha ¢&. 1 DOTAZNIK PRED TERAPII

1. Zena Muz
2. Vek:
3. Jak se citite posledni dobou? Vystihnéte své pocity — (pf. smutny (&), bez

energie, unaveny(a), nest'astny(a), v pohodé¢, spokojeny(a), vesely(a) apod.)
Jiné pocity — vypiste:

4. Jak jste se citil(a) dnes pied terapii?
Nestastny Stastny
Vycerpany Energicky
Uzkostny Vyrovnany
Nervozni Klidny
Smutny Vesely
Pocit marnosti Dtivéra v budoucnost
Jiné pocity (vypiste):
DOTAZNIK PO TERAPII
5. Zmeénila Vas psychicky stav muzikoterapie? Jak (popisSte své pocity)?
Nestastny Stastny
Vycerpany Energicky
Uzkostny Vyrovnany
Nervozni Klidny
Smutny Vesely
Pocit marnosti Duvéra v budoucnost
Jiné pocity (vypiste):
6. Myslite si, Ze by systematicky muzikoterapeuticky proces zlepsil kvalitu

Vaseho zivota?



Ptiloha ¢. 2

TABULKY ZNAZORNUJICI ZMENY INTENZITY PSYCHICKYCH POCITU

ZMENA INTENZITY PSYCHICKYCH POCITU U ZAKU MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Tabulka €. 10 - propocet Nestastny | Vycerpany Uzkostny Nervozni Smutny Pesimista Stastny Energicky Vyrovnany Klidny Vesely |Optimista
poc.| % | poc. % poc. % poc. % poc. % poc. % poc. % poc. % poc. % poc. | % |poC.| % |poC.| %

Stav psychickych pocitl v posledni dobé 1 |17%| 1 17% 2 33% 1 17% 3 50% 3 50% 1 17% 3 50% 2 33% 2 33%| 3 [50%| 3 |[50%

Stav psychickych pocitl tésné pred terapii 2 [33%| 3 50% 2 33% 3 50% 3 50% 2 33% 0 0% 3 50% 2 33% 2 33%| 3 [50%| 2 [33%

Stav psychickych pocitl tésné po terapii 0 | 0% 0 0% 0 0% 0 0% 1 17% 1 17% 5 83% 5 83% 6 100% 6 [100%| 5 |83%| 4 |67%

Zdroj vlastni

Tabulka €. 11 - vyjadieno v % Nestastny Stastny Vycerpany Energicky Uzkostny Vyrovnany Nervézni Klidny Smutny Vesely Pesimista | Optimista

Stav psychickych pocitl v posledni dobé (v %) 17 17 17 50 33 33 17 33 50 50 50 50

Stav psychickych pocitl tésné pred terapii (v %) 33 0 50 50 33 33 50 33 50 50 33 33

Stav psychickych pocitl tésné po terapii (v%) 0 83 0 83 0 100 0 100 17 83 17 67

Zdroj vlastni

Pocet dotazovanych 6

z toho pocet Zen 3

z toho pocet muzl 3

Vékova skupina 7-12 let




ZMENA INTENZITY PSYCHICKYCH POCITU U ZAKU STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Tabulka €. 12- propocet Nestastny | Vycerpany | Uzkostny Nervozni Smutny Pesimista Stastny Energicky | Vyrovnany Klidny Vesely [Optimista
poc. % |poC.| % |poC. | % |poc. | % |poC.| % |[poC. | % |[poC. | % |poC | % |poC. | % |poC | % |poc| % |poC.| %

Stav psychickych pocitl v posledni dobé 0 0% 3 |43%| 1 |14%| 1 |14% | 3 |43%| O 0% 0 0% 2 |29% | O 0% 0 0% | 2 [29%| 2 [29%

Stav psychickych pocitl tésné pred terapii 4 57% | 2 |29% | 3 |43% | 1 |14% | 5 |[71% | 3 |43% | 2 |29% | 2 |29% | 1 |14% | 1 14% | 2 [29%| 1 |14%

Stav psychickych pocitl tésné po terapii 2 29% | O 0% 1 14% | 1 [14% | 4 |57% | 1 |14% | 3 |43% | 6 |86% | 5 [71% | 5 |71% | 2 [29%| 3 [43%

Zdroj: vlastni

[Tabulka €. 13 - vyjadieno v % Nestastny Stastny Vycerpany | Energicky Uzkostny | Vyrovnany | Nervézni Klidny Smutny Vesely  |PesimistaOptimista

Stav psychickych pocitl v posledni dobé (v %) 0 0 43 29 14 0 14 0 43 29 0 29

Stav psychickych pocitQ tésné pred terapii (v %) 57 29 29 29 43 14 14 14 71 29 43 14

Stav psychickych pocitl tésné po terapii (v%) 29 43 0 86 14 71 14 71 57 29 14 43

Zdroj: vlastni

Pocet dotazovanych 7

z toho pocet Zzen 2

z toho pocet muzl 5

Vékova skupina 13-15 let




ZMENA INTENZITY PSYCHICKYCH POCITU U ZAKU 17-21 LET

Tabulka €. 14 - propocet Nestastny | Vycerpany | Uzkostny Nervozni Smutny Pesimista Stastny Energicky |[Vyrovnany| Klidny Vesely Optimista
poc. % |poC.| % |poC. | % |poC. | % |poc. | % |poC. | % |poC. | % |pot | % |poC.| % |[poC.| % |poC.| % |pot| %

Stav psychickych pocitl v posledni dobé 5 12% | 19 | 45% | 11 | 26% 1 2% 7 17% 5 12% 0 0% 11 | 26% | 11 |26%| 11 |26% | 11 | 26% |12 | 29%

Stav psychickych pocitl tésné pred terapii 6 14% | 23 | 55% 17% 7 17% | 14 | 33% 3 7% 9 21% | 12 | 29% | 7 [17%| 10 |24% | 9 [21% | 7 | 17%

Stav psychickych pocitl tésné po terapii 0 0% | 8 |19% 5% 0 0% 4 |[10% | O 0% | 13 [31% | 8 |19% |30 |71%| 30 |71% |15 | 36% |10 | 24%

Zdroj: vlastni

[Tabulka €. 15 — vyjadfeno v % Nestastny Stastny Vycerpany | Energicky Uzkostny | Vyrovnany Nervozni Klidny Smutny | Vesely | Pesimista | Optimista

Stav psychickych pocitli v posledni dobé (v %) 12 0 45 26 26 26 2 26 17 26 12 29

Stav psychickych pocitll tésné pied terapii (v %) 14 21 55 29 17 17 17 24 33 21 7 17

Stav psychickych pocitll tésné po terapii (v%) 0 31 19 19 5 71 0 71 10 36 24

Zdroj: vlastni

Pocet dotazovanych 42

z toho pocet Zen 38

z toho pocet muzli 4

Vékova skupina 17-21 let




ZMENA INTENZITY PSYCHICKYCH POCITU U PEDAGOGU

Tabulka €. 16 - propocet Nestastny |Vycerpany| Uzkostny | Nervézni Smutny Pesimista Stastny Energicky | Vyrovnany Klidny Vesely Optimista
poc. | % |poC.| % |poC.| % |poC. | % |poc. | % |poC.| % |poC | % |poC. | % | poc. % [poC.| % |poC. % poc. %

Stav psychickych pocitl v posledni dobé 2 |14%| 5 [36%| 2 |14% | 1 7% 3 [21%| 2 |14%| O 0% 2 (14% | 4 29% | 4 [29% 14% 7 50%

Stav psychickych pocitl tésné pred terapii 1 7% | 8 |57%| 3 [21%| 5 |[36% | 3 [21%| 2 |14%| 1 7% 4 | 29% 3 21% | 3 [21% 29% 2 14%

Stav psychickych pocitl tésné po terapii 0 0% | 2 [14%| 1 7% 1 7% 2 [14%| 1 7% 2 (14% | 5 |[36% | 11 | 79% |11 |79% | 5 36% 5 36%

Zdroj: vlastni

[Tabulka €. 17 - vyjadieno v % Nestastny | Stastny | Vycerpany | Energicky | Uzkostny | Vyrovnany | Nervézni Klidny Smutny Vesely Pesimista Optimista

Stav psychickych pocitl v posledni dobé (v %) 14 0 36 14 14 29 7 29 21 14 14 50

Stav psychickych pocitQ tésné pred terapii (v %) 7 7 57 29 21 21 36 21 21 29 14 14

Stav psychickych pocitll tésné po terapii (v%) 0 14 14 36 7 79 7 79 14 36 7 36

Zdroj: vlastni

Pocet dotazovanych 14

z toho pocet Zen 9

z toho pocet muzl 5

Vékova skupina

30-59 let




ZMENA INTENZITY PSYCHICKYCH POCITU U SENIORU

Tabulka €. 18 - propocet Nestastny | Vycerpany Uzkostny Nervézni Smutny Pesimista Stastny Energicky |Vyrovnany| Klidny Vesely |Optimista
poé. | % | poc. % | poC. % | poc. % poc. % | poC. % | poC. % poc. % |poC.| % |poC.| % |poC.| % |poC. | %
Stav psychickych pocitl v posledni dobé 2 [33%] 4 |67% | 2 33% | 2 |33% | 4 |67% | 2 33% 1 17% 2 33% | 3 |50%| 3 |50%| 2 [33%| 2 [33%
Stav psychickych pocitl tésné pred terapii 3 [50%| 3 50% 1 17% | 2 | 33% 3 50% | 3 50% 1 17% 2 33% | 3 |50%| 3 |50%| 2 [33%| 2 [33%
Stav psychickych pocitl tésné po terapii 2 [33%] 2 33% 1 17% 1 17% 2 33% 1 17% | 2 | 33% 3 50% | 5 |83%| 5 [83%| 3 [50%| 2 [33%

Zdroj: vlastni

[Tabulka €. 19 - vyjadieno v % Nestastny Stastny Vycerpany Energicky Uzkostny Vyrovnany Nervézni Klidny Smutny Vesely | Pesimista |Optimista
Stav psychickych pocitl v posledni dobé (v %) 33 17 67 33 33 50 33 50 67 33 33 33
Stav psychickych pocitl tésné pred terapii (v %) 50 17 50 33 17 50 33 50 50 33 50 33
Stav psychickych pocitl tésné po terapii (v%) 33 33 33 50 17 83 17 83 33 50 17 33

Zdroj: vlastni

Pocet dotazovanych 6
z toho pocet Zen 6
z toho pocet muzl 0

Vékova skupina 48-99 let




ZMENA STAVU PSYCHICKYCH POCITU - CELKOVY SOUHRN

Tabulka €. 20 - propocet Nestastny | Vycerpany | Uzkostny Nervozni Smutny Pesimista Stastny Energicky |Vyrovnany| Klidny Vesely | Optimista
poc. % |poC.| % |poc. | % |poC. | % |poC. | % |[poc. | % |poC. | % |poC | % |poC.| % |[poC. | % |poc. | % |poC. | %

Stav psychickych pocitl v posledni dobé 10 |13%| 32 |43% | 26 |35% | 6 8% | 20 [27% | 12 |16% | 2 3% | 20 |27% | 20 [27% | 20 |27%| 20 |27% | 26 |35%

Stav psychickych pocitl tésné pred terapii 16 |21%| 39 |52% | 32 |43% | 18 [24% | 28 |37% | 12 |16% | 13 |17% | 23 |31%| 16 |21% | 19 |25% | 20 |27% | 14 |19%

Stav psychickych pocitl tésné po terapii 4 5% | 12 |16% | 11 |15% | 3 4% | 13 |17% | 4 5% | 25 [33% | 27 |36% | 57 |76% | 57 |76% | 30 |40% | 24 |32%

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 21 - vyjadieno v % Nestastny Stastny | Vycerpany | Energicky Uzkostny | Vyrovnany | Nervézni Klidny Smutny Vesely Pesimista | Optimista

Stav psychickych pocitli v posledni dobé (v %) 13 3 43 27 35 27 8 27 27 27 16 35

Stav psychickych pocitll tésné pied terapii (v %) 21 17 52 31 43 21 24 25 37 27 16 19

Stav psychickych pocitll tésné po terapii (v%) 5 33 16 36 15 76 4 76 17 40 5 32

Zdroj: vlastni

Pocet dotazovanych 75

z toho pocet Zen 58

z toho pocet muzl 17

Vékova skupina 7-99 let




Pfiloha &. 3: BAREVNA MEDITACE

Svétlo a vSechny barvy, ze kterych sestava, se vyjadiuji ve vibracich. Chceme-li
vyjadfit barvy hudebnimi prostiedky, pak lezi pfiblizné o 50 oktdv vySe nez
slysitelny ton. Existuje mnoho metod vedoucich ke spojeni meditace, hudby a barvy.
Nejprostsi metodou, jak probudit ton a barvu, je koncentrace na sedm hlavnich center
vtele. Vpodani Vychodu se oznacuji jako cakry (odborné ,,neuro-hormonalni
proméinovace energie®). Piimocarost, kterd vznika soucasnou aktivaci barvy tonu a
centra energie, energii pfitahuje a je kandlem pro ni (Halpern, 2005).

Existuje fada zpisobt, jak vyuzit barev k 1é¢eni, jak jimi upravovat télesny
nebo dusevni stav. Védecky diikkaz o tom piinesl zakladatel racionalni barevné-
svételné terapie prof. Niels Finsen, ktery za svou védeckou praci o barvach a svétle
dostal v r. 1903 Nobelovu cenu za medicinu. Pfi mnoha pokusech bylo zjisténo, ze
barevné vibrace, které zasdhnou lidské télo, v ném zplisobi prokazatelné reakce.
Barevné tony nam piredavaji povzbuzujici, harmonizujici a regenerujici sily,
povzbudivou vitalni energii, prokazateln¢ ovliviiuji nervy, zlazy, rizné organy, jejich
¢innost. Maji proto nesporny vliv na nasi psychiku. Mocna sila spektralnich (zcela
Cistych barev) predstavuje vyznamny zdroj energie, kterého miizeme kdykoliv vyuzit
ve svij prospeéch tim, ze ho védomé zahrneme do naseho kazdodenniho programu,
1kdyZz jsme zdravi, nebot’ barvy jsou vybornou profylaxi a ucinnou ochranou
pied télesnym a psychickym zatizenim a preddasnym starnutim (PUCHNAROVA,
2004).

Ptiklad ,,barevné meditace* pti hudbé:
1. Ptipravou k meditaci je pohodlné drzeni téla. Patet ma byt rovna, vzpiimena.
Je mozno sedét, stat i lezet na zddech. Nasleduje par hlubokych nadecht

k uvolnéni. Za¢ina hrat hudba.

2. Hudbu neanalyzujeme, nechame télo, duch a dusi volné splyvat s tony.
3. U kazdé¢ ¢asti meditace setrvame asi 3 minuty
4. Béhem prvni ¢asti pozornost soustfedime na spodni Cast patefe, na prvni

Cakru. Naslouchdime a vnimame, jak tony této hudby v dané oblasti



10.

11.

vyvolavaji rezonanci. Je mozno si predstavit, Ze tato oblast téla je obklopena
zachvévy Cisté Cervené. Plni se zivotaddrnou energii.

Se zalatkem druhé cCasti pozornost zaméfime na druhé centrum energie,
spodni oblast bficha. Zapojime obrazotvornost a soustiedime se na oranzovou
barvu a s ni proudici vitalitu a silu sebevédomi.

Pii tieti Casti je tieba se zaméfit na horni oblast bficha. Predstava zluté barvy
a z ni pochézejici odvaha.

Ctvrta ¢ast je zaméfena na oblast srdce. Ponofime se do zelené barvy, ktera
dodava silu bezpodminecné lasky k sob¢ i jinym.

Pii patém dilu vyvolavdme pfedstavu modré barvy oblohy v oblasti krku.
Nechame na sebe plisobit silu viile.

V Sestém dile se soustfedime na stfed Cela. Ponofit se do indigové modré
barvy — otevira se ctnost moudrosti.

Se zapocetim sedmého, zavérecného dilu zaméfime pozornost na temeno.
Ptedstavujeme si fialovou barvu a proudici kosmickou energii.

Kdyz hudba dozni, zlstaneme jeSt¢ nékolik minut ve stavu rozsifeného
vnimani. Vychutnavame si pfitomnost vlastni duchovni povahy. Mlzeme citit
vdécnost.

Pii navratu do normdalniho védomi citi klienti uvolnéni a osvézeni. Toto vse

se muize provadét 1 bez hudby. Pasobeni na jednotliva centra je stejné, ale s vyuzitim

vhodné hudby byva intenzivngjsi (HALPERN, 2005).

Barevnou meditaci jsem provedla s pedagogy (viz prakticka cast prace).



Ptiloha ¢. 4: PSYCHOLOGIE BAREV

Barvy hraji v naSem Zivoté¢ velmi dtlezitou roli, nebot’ pfimo ovliviiuji naSe
pocity a naladu. Kazdy z nas ma vlastni spektrum oblibenych barev a také barev,
které se mu nelibi. Vniméni barev zéalezi na vice faktorech, mezi néz patii odstin
barvy, druh svétla (denni nebo umé¢lg, intenzivni nebo bledé...), naSe obecna nalada,

biologicky rytmus atd.
Psychologicky vliv zakladnich barev

Cervena — dava energii, dynamiku, zvy3uje télesnou silu a vykonnost, provokuje
k aktivité a jasné rozhodnosti. Je to barva silnych citd, lasky, hnévu, moci, nadvlady,
vzpoury, pievratu. Plisobi vzrusivé, dominantné, podnécuje touhu a zadostivost. Ten,
kdo cervenou barvu miluje, je obvykle clovékem aktivnim, odhodlanym,
prokazujicim silnou lasku k zivotu. Odmitani cervené mize byt vysvétleno

milostnym zklamé&nim nebo vyjadfenim néjaké nesplnéné touhy.

RiiZzova — je smési Cervené a bilé barvy a tim vyvolava ¢isté duSevni city lasky, néhu,
jemnost. U lidi, ktefi upfednostiuji rizovou, se projevuje zvysena potieba lasky a
ochrany. Takovi lidé maji vyrazné€ zenské rysy chovani, nebot’ s riizovou se poji také
n¢ha a Zenska zdrzenlivost. Naopak pfehnané pouzivani rizové muze poukazovat na

naruseny vztah k realité a na védomou ignoraci vaznych véci v Zivote.

Oranzova — je symbolem veseli, optimismu a radosti ze zivota. Pomaha proti
depresim, pesimismu, nespokojenosti, pocitu nechuti a letargii. Vyzafuje
optimistickou chut' do Zzivota, citové teplo a otevienost. Je to barva sebedivéry,
nad$eni, odvahy. Clovék, ktery odmita oranzovou, ma asto potiZe s navazovanim

kontaktu.

Hnéda — je barva zem¢. Jeji zdkladni vyznam odpovida pocitu bezpeci, tepla a
utulnosti. Lidé, ktefi upfednostiuji hnédou, stoji pevné na zemi, jsou spofivi a maji
silnou vazbu na domov. Kdo hnédou odmita, dava najevo piesyceni ur€itymi svazky,

natlaky a omezovanim.



Zluta — pusobi jasn& a povzbudivé, zahiiva a rozveseluje. Je to symbol moudrosti,
vysoké inteligence a mysleni. Je to barva spokojenosti, kreativity a pfedstavivosti.
Piisobi proti Spatné ndlad€, nechuti a skleslosti. Zaliba ve zluté znaci duchovni
vyspélost a ochotu ucit se nové véci. Lidé, ktefi zlutou odmitaji, mohou byt neptejici

a Casto maji neobvykle prudkeé reakce.

Zelena — symbolizuje rist, novy zacatek a rozvoj. Osvézuje mysli 1 dusi, procistuje
télesné organy, podporuje rist novych buncék, dava stabilni klid, pomahd pii
zotavovani a regeneraci organismu. Milovnici této barvy maji vétSinou silny
temperament a velkou vytrvalost spojenou s velkou vydrzi a cilevédomosti. Diky
svému uklidiiujicimu ucinku je zelend vhodna pro nervozni a cholerické jedince.

Podporuje také koncentraci a schopnost pamatovani.

Modra — zhlediska psychologie je uklidiujici, zjemnujici, ochlazujici, vytvari
harmonickou atmosféru. Lidé, kteti maji rddi modrou barvu, maji vétSinou
vyrovnany charakter a jsou schopni se pfizpusobit. Byvaji citlivi a vérni. Tito lidé
plisobi elegantné a vzneSené. Striktni odmitdni této barvy milize vypovidat o
depresich. Tmaveé modra ma velmi hluboké vibrace, pfi meditaci na ni mize clovéka

uvést do mystického stavu.

Fialova — symbolizuje zménu, je to barva inspirace, mystiky a magie. Milovnici této
barvy jsou velmi citlivi a do sebe obraceni. Jsou to lidé vyjimecni, Casto umélecky
nadani, introvertni. Lidé, ktefi fialovou barvu odmitaji, mohou trpét depresemi a jsou

naladovi.

Bila — podle nasi tradice je symbolem Cistoty, jasu, vzneSenosti a nevinnosti. Ma
silné¢ symbolické vyznamy, jiz od starovékého Egypta, kdy chramovi knézi a
zasvécenci chodili  pouze vbilém. Zdiraznuje stav odmaterializovani,
nedotknutelnost, rezervovanost svého nositele (feholnice, nevésty). Psychologie
charakterizuje povahu milovnikii bilé barvy jako spolehlivé, upiimné, Cistotné a
potfadkumilovné osoby se sklonem k perfekcionalismu, abstraktnimu mysleni, jako

oteviené osobnosti, cilevédomé planujici sviyj Zivot.



Cerna — odpovida vyrazu ztraty, smutku, beznad&je. Uplné odmitini &erné
poukazuje na to, 7e &lovék neni ochoten nechat si nahandt strach. Cernd je i
symbolem strachu a bojacnosti, proto se v jejim odmitani projevuje silna vile
k zivotu. Ten, kdo ma naopak ¢ernou barvu v oblibé, vyjadiuje, Ze rad potlacuje
vnitini potieby a pfani a Ze se radéji obklopuje tajemnem, aby vypadal zajimavéji.
Z psychologického hlediska poukazuje hojné pouzivani cerné na strach, neurodzy,

deprese a uzavirani se pied vnéjSim svétem.



vytvarné prace divek z DDU Homole

Priloha ¢. 5: MANDALY




Piiloha &. 6: FOTOGRAFIE Z RELAXACI

Fotografie ¢. 1 — Diagnosticky tistav Homole, déti 13 — 15 let (2. vyzkumna skupina)

AE
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Fotografie ¢. 2 — Diagnosticky tistav Homole, déti 13 — 15 let (2. vyzkumna skupina)




Fotografie ¢. 3 — 3. roénik cukraiti ze Stfedni $koly OSaP a VOS pii relaxaénim

poslechu hudby (3. vyzkumné skupina)

Fotografie ¢. 3 — 3. ro¢nik kadefnic ze Stfedni $koly OSaP a VOS pfi relaxaénim

poslechu hudby (3. vyzkumné skupina)




Priloha ¢. 7:

Text pisn¢ Zlatky Schindlerové: Poslani Zivota,

jez byla pouzita pfi terapii se 3. skupinou (Zaci 17-21 let):

Na nasi planete je i misto pro tebe,
Musis jen hledat, které je to tvé.
Bih jde pted tebou, cestou t¢é provazi, ~

abys svym zivotem dal to nejlepsi.

Kdyz détské rucky vztahuji se k tobé, méj pro né lasku.
Kdyz o¢ima t¢ zvife prosi, m&j pro n¢j soucit.
Kdyz pftitel v nouzi trpi a strada, pomoz mu prosim.

Tak miluj a davej, davej a miluj, jdi k cili bliz.

Tak davej ze sebe to nejlepsi, a pamatuj,
to co davas, se ti vraci.

Jen se zti§ a prozivej, jak prostoupi té klid,
své srdce nech Bozi laskou naplnit.

Pak budes$ naplnén Stéstim a radosti,

pak rozdas vSem ze sebe to nejlepsi.

Kdyz détské rucky vztahuji se k tob€, méj pro né lasku.
Kdyz o¢ima t¢ zvite prosi, m&j pro n¢j soucit.
Kdyz ptitel v nouzi trpi a stradd, pomoz mu prosim.

Tak miluj a davej, davej a miluj, jdi k cili bliz.

Tak davej ze sebe to nejlepsi

a pamatuj: to, co davas, se ti vraci.



Priloha €. 8:

Reakce 18tiletych recipientek na piseit ,,Poslani Zivota“

,,Jak se hovorilo o vSech téch problémech, tak jsem se zamyslela nad svymi problemy

I3

a pomohlo mi to. Uvolnila jsem se a bylo to prijemné.’

., Ukazka s bubny ve mné vyvolala radost a libilo by se mi to kuvolnénému,
spontannimu tanci. Ta posledni ceska pisen (od Z. Schindlerové) ve mnée naopak

vyvolala smutek .

,, Clovek se u této terapie hezky uvolni. Odreaguje se a v hlavé se mu prrestanou honit
problémy, které zrovna ma. Misty jsem ale presto zavzpominala, a kdybych
neoteviela oci, mozna by mi bylo do place. Ale rekla jsem si: Bude ta casem dobré a

veci kolem mé se jiste zmeni k lepsimu “

,, Mam chut brecet. Kdyz jsem méla zaviené oci, tak jsem ukapla par slz.



Ptiloha €. 9:

Ukazky ze ctenych textl z CD Cesty nadéje od Alfréda Strejcka a
Stépana Raka, pouZité pii terapii se 4. skupinou (pedagogové):

Chalil DZibran

,,Davate malo, davate-li jen ze svého majetku. Davdate opravdu, kdyz davate ze sebe.
Jsou takovi, kteri davaji mdlo z toho mnoha, co maji a davaji to z touhy po uznani,
a to jejich skryté prani cini jejich dary nedobrymi. A potom jsou takovi, kteri maji
malo a davaji vsechno. To jsou ti, kteri véri v zivot a jejich naruc neni nikdy prazdna.
Jsou takovi, kteri davaji s radosti a tato radost je jejich odmenou. Jsou takovi, kteri
davaji a nenachazeji v davani ani radost ani bolest, ani nedavaji z touhy po uznani.
Ti davaji tak, jak myrha v udoli vydechuje do prostoru svou vuni. Jejich rukama
promlouva Biih a jejich ocima usmiva se svet.

Je dobré davat, je-li o to ¢lovek pozadan. Ale lépe je pochopit a davat bez pozadani.
A je néco, co byste mohli odeprit? VSechno, co mdte, bude jednoho dne rozdano.
Proto davejte nyni, dokud doba davani je vase a ne vasich dédicil.

Casto Fikate: ,,Jd bych dal rad, ale pouze tomu, kdo si to zaslouzi“. Stromy ve vasem
sadu to nerikaji ani stada na vasich pastvindach. Davaji, aby mohly Zzit, ponévadz
nedat mize znamenat zahynout. Hledte tedy, abyste si sami zaslouzili byt darci
i nastroji davani, nebot’ v pravdé je to jen Zivot, ktery dava Zivot a vy, kteri se
pokladate za darce, jste pritom pouhymi svedky.

Christian Rosekreutz:

»INespéchej. Nikdy vsak nelenos.

Cekej, protoze cas vseho prijde k tobé sam, takze uddalostem nemusis nijak nadbihat.
Rozdej, co sam nepotrebujes, majetek krade cas a dusevni klid.

Ber si od stromii energii a setrvavej denné piil hodiny v tésné blizkosti zdravych
stromii.

Odpoustéj jinym provinéni aspon tak rychle, jako je odpoustis sam sobé.

OSHO:

,Smich je nejvyssi vrchol ristu. Skrze smich dojdete k Bohu, protozZe jen
prostrednictvim toho nejvyssiho, co mate v sobé, miizete dosahnout i toho nejzazsiho.
Smich je také nejkratsi vzdalenosti mezi dvema lidmi a smich musi byt pro nds

mostem.



Smich vraci clovéeku jeho energii. Kazdicke vidkénko vaseho byti znovu oZivi, vsechny
bunky zacnou tancit. Smich prinasi silu. Smich je pravou podstatou zboznosti.
Vaznost neni zboznd. Bith se sméje, kdyz vidi nasi smrtelné vaznou tvar, nebot’ usmév
c¢ini cloveka lepsim. Niceho se vsak lidé neboji vic nez smichu. Smich umi i zavazné
veci rozresit lépe nez velika prisnost. Smich a usmév jsou brany, jimiz se da
do ¢loveka propasovat mnoho dobrého. *

Sv. FrantiSek Salesky:

., Pane, Ty vis lépe nez ja, ze den ze dne starnu a jednoho dne budu stary.

Chran mne pred domnénkou, ze musim pri kazdé prilezitosti a ke kazdému tématu
néco rici. Zbav mne velké naruzivosti chtit davat do poradku zalezitosti druhych.
Nauc¢ mne, abych byl uvazlivy a ochotny pomdahat, ale abych pritom nestoural
a neporucnikoval. Zda se mi, Ze je Skoda z premiry moudrosti nerozdavat, ale Ty
Pane vis, Ze bych si rad udrzel par svych pratel.

Nauc mne, abych dovedl micky snaset své nemoci a obtize, pribyva jich a chut o nich
hovorit roste rok od roku.

Netroufam si prosit, abys mi dal dar s radosti poslouchat druhé, kdyz lici své nemoci.
Ale nauc¢ mne trpélivost je snaset.

Takeé se neodvazuji prosti o lepsi pameét, ale jen o trochu vetsi skromnost a mensi
Jistotu, kdyz se ma pameét nekdy neshoduje s paméti druhych.

Nauc mée té obdivuhodné moudrosti umét se mylit a drz me, abych byl jak jen mozno
laskavy, ponévadz stary morous je korunni dilo Ddblovo. Nau¢ mne u jinych
odhalovat necekané schopnosti a dej mi krasny dar, abych se také o nich dovedl
zminit.

Mam vrasky, mam Sedivé vlasy, nechci si stéZovat, ale Tobé Pane se svérim, bojim se
stari. Je mi tak, jako bych se musel rozloucit, ale vim, Ze nemiizu zastavit cas.
Pocituji, jak den ze dne ztrdacim silu a prichazim o svou byvalou krasu. Byl jsem
pysny, Ze se stdle jeste mohu mérit s mladymi. Ted uz citim a uzndvam, Ze toho
nejsem schopen a Ze byl bych smésny, kdybych se o to pokousel.

Ale Ty Pane 7ikas: Kdo veri ve mne, tomu narostou kridla jako orlovi. Dej mému
srdci silu, abych Zivot prijal, tak jak jej ridis Ty. Ne mrzoutsky, ne litostive sklesly, ne
Jjako odchazejici, ale jako vdecny a pripraveny ke vSemu, k cemu Ty mé jesté povolds.

A k tomu mi dej vsechnu silu srdce. Amen. “



Ptiloha €. 10: Reakce pedagogti na CD Cesty nad¢je

., Nadherna slova, kterd zasahuji velmi hluboko do srdce a oteviraji ho... Diky hudbé
mohou krasné doznit... Hlavné cast o smichu se mi moc libila. Urcité na mne
nahravka pusobi kladné, otevira pokoru, skromnost, odevzdani a odvahu... a takové
vnitrni ticho.

,,Hudba kopiruje nadladu, kterou navozuje text. Nejsem plné ztotoznéna s existenci
boha a dabla, hovory k nim jsou pro mé cizi, citim se pouze jako externi pozorovatel,
neoslovuje mé to, nenuti k zamysleni, pouze posloucham a prijimam hudbu a text —
informace. Myslim, Ze bych tento typ nahravky nevyhledavala k uvolnéni nebo

rozjimani nad podstatou byti.

., Clovéku je dan dar — a to dar Zivota. Zalezi na kazdém, jak proZije sviyj Zivot.
Kvalitni Zivot je plny lasky, smichu, vzajemné pomoci, duvery, skromnosti, pokory,
uprimnosti, priznani svych chyb, umeni odpoustet... A i v nesnadnych chvilich Zivota
Jje dulezité mit moznost oprit se o cloveka, ktery vas ma rad. A i vy jste tady pro ného,
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kdyz potrebuje — vzajemnd harmonie, rovnovaiha. ‘

., Hudba velice prijemna, uklidnujici a relaxacni, navozovala pocit snéni. Mluvené
slovo nebylo prijemné. Nelibil se mi hlas a obsah jen castecné — nékteré basne ano a
nekteré ne — nejsem verici. Typ této nahravky na mé nepusobil prilis pozitivne. Sama
doma bych si to nepustila. Pokud by to bylo bez mluveného slova, tak ano, kytaru

mam rada. “

., Skloubeni textu a hudby vnimam pozitivné. A. Strejcek ma prijemny hluboky hlas,
ktery mé osobné harmonizuje a zklidiuje. Kytarovy doprovod S. Raka neni
dominantni, ale vhodné se skloubi se slovem a citlivé jej dopliuje. Texty nebyly
patetické, ale citlive volené a zasahovaly do vlastniho Ja stylem pozitivniho
., postuchovani . Na toto CD musi byt ¢lovek naladeén, neni jej mozno se pustit pouze
Jjako zvukovou kulisu nebo jen na zklidnéni, protoze ,,utoci“ na nase svédomi. Ve své

¢

praci jsem zahlcena slovem a osobné by mi vyhovovala pouze hudba.



,, Toto CD na mé piisobilo uvolnenym dojmem. Slysel jsem tam harmonii, pohodu,

mirumilovnost.

,, Mluvené slovo je skvélé. Bylo by uzasné, kdyby kazdy clovek zil podle predneseného
textu. Je v nem mnoho pravdy. Hudebni doprovod, zejména mezi prednesy umoznuje
premyslet (v klidu) o vyslechnutém textu. Navic je vybrand hudba (kytara) velmi
vhodna k tomuto textu. Hudba umocnuje zazitek. Hezky se tyto myslenky poslouchaji

zejména v dnesni dobé honby za moci a penezi.



