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Abstrakt

Cilem bakalafské prace bylo zjistit miru moZznosti vyuziti meditacni hudby
v ramci volnocasovych aktivit seniorii Zijicich ve zdravotné socidlnich zatizenich.

Teoretickd cast se skladd ze tfi hlavnich kapitol, z nichz prvni se zabyva
starnutim, stafim, zdravotné socidlnimi zafizenimi pro seniory a jejich poslanim. Dalsi
kapitola navazuje tématem volnocasovych aktivit, jejich potiebou a vyuZzitim v ramci
pobytu seniorit ve zdravotné socidlnich zafizenich. Posledni kapitola se tyka hudby.
Predstavuje zvuk, hudbu a vybrané néstroje netradi¢nim zptisobem. Poukazuje na vliv
hudby na jedince i spolecnost, na vyuziti ve zdravotnictvi i v bézném Zivoté. Nabizi
vyuziti dvou netradi¢nich nastroji didgeridoo a tibetské zpivajici misy ve
volnoc¢asovych aktivitdch seniorii Zijicich ve zdravotné socidlnich zatizenich.

Prakticka Cast se zabyva otazkou, do jaké miry je hudba a meditatni hudba
pfedevsim vyuzivdna v rdmci volnocasovych aktivit v domech pro seniory a do jaké
miry a s jakou uspéSnosti by bylo mozné hudbu medita¢ni vyuzivat. Byl proveden
kvantitativni vyzkum, data byla sesbirana pomoci fizeného rozhovoru, ktery byl
uskutecnén vzdy bezprosttedné po zZivém vystoupeni hry na didgeridoo a tibetskou
misu. Vyzkum byl proveden u seniord Zijicich v domovech pro seniory Hvizdal, M4j,
Dobra Voda, Méstsky tifad socialnich sluzeb Strakonice a v Klubu seniorii Ceské
Bud¢jovice.

Vyzkum prokézal prevazné kladné ucinky vlivu medita¢ni hudby na okamzity

psychicky stav seniorli a Casty zajem seniort o tuto hudbu v budoucnu.



Abstract

The aim of my Bachelor Degree work is to discover a degree of use of
meditative music within leisure activities of seniors living in health-social facilities.

The theoretical part hereof consists of three main chapters from which the first
one deals with aging, old age, health-social facilities for seniors and their mission. The
following chapter is linked to the previous one through its topic of the leisure activities,
their need and use within the residence of seniors in the health-social facilities. The last
chapter is devoted to music. It represents sound, music and selected musical instruments
in a non-traditional way. It refers to an influence of music on a human being as well as
the society, on the use in the health industry and ordinary life. It offers using two non-
tradition musical instruments — didgeridoo and Tibetan singing bowls in the leisure
activities of seniors living in the health-social facilities.

The practical part hereof deals with an issue as to what extent music and
meditative music are used within the leisure activities in senior homes and to what
extent and how successfully it should be possible using the meditative music. The
quantitative research had been carried out, data collected by means of a directed
interview having been conducted always immediately after a life performance of the
didgeridoo and Tibetan music bowl players. The research had been carried out at
seniors living in senior homes Hvizdal, Maj, Dobra voda, muss. Strakonice and Senior
Club Ceské Budgjovice.

The research has proven primarily positive effects of the influence of meditative
music on immediate psychological condition of seniors and their frequent interest in this

kind of music in the future.
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Uvod

Podporu zdravi a prevenci vzniku onemocnéni chiapeme jako souhrn vSech
ucelnych aktivit, jejichz cilem je zlepSit osobni a vefejné zdravi. Toto je realizovano
pomoci kombinovani rlznych strategii, zdravotnické osvé€ty, opatienimi na ochranu
zdravi, zjiStovani rizikovych faktorti, zlepSovani zdravi a udrzovani zdravi. Jednotlivé
programy se zaméiuji jak na celou populaci, ptip. vybrané skupiny obyvatel, tak i na
jednotlivece. K vyznamnym tkoliim vetfejného zdravotnictvi v soucasnosti patii aktivity
umoziujici plné prozivani Zivota seniorti. Cilem Néarodniho programu piipravy na
starnuti na obdobi let 2008- 2012 je v tomto smyslu vyrazné zvySeni kvality a aktivity
v Zivoté seniorti.(23) Jednou z moznosti, jak k tomu pfispét, je S$irSi vyuzivani meditacni
hudby v rdmci volnocasovych aktivit seniortl, o které usiluje tato bakaldiska prace.

Celkové zdravi a kvalita Zivota neni podminéna pouze zdravim fyzickym, ale
i zdravim psychickym, duSevnim. V soucasné dobé plné spéchu, kdy stres, rtzné
psychické potize a duSevni nevyrovnanost zplsobuji mnoho fyzickych problémd, je
duSevni zdravi stdle ptehlizenou a podceniovanou slozkou celkové pohody a zdravi.
Proto pravé hudba a v tomto piipadé¢ meditacni hudba a hra na netradi¢ni nastroje
tibetskou zpivajici misu a didgeridoo. Tato hudba je uzce spjata s duchovnosti, poméaha
nam uklidnit se, stat se vyrovnanymi. Zvuky tibetské zpivajici misy a didgeridoo jsou
plné harmonickych, alikvotnich tont, které na nas ptsobi velice piivétive, 1écive. Sam
na tyto nastroje hraji, aktivné se zajimdm o moznosti hudby, zvuku a vibraci, jejich
vyuziti jak ve zdravotnictvi, prevenci i rehabilitaci, tak i v béZzném zivoté, coz mé
privedlo k psani prave této bakalarské prace.

Praktickd c¢éast prace byla provadéna formou zivych koncert ve zdravotné
socialnich zatizenich pro seniory a Klubu seniorii Ceské Bud&jovice a naslednych
fizenych rozhovort, snazicich se zachytit prozitky a reakce seniort. Nastroje, na které
zde hraji, jsou tibetska zpivajici misa a didgeridoo. Jsou to velice staré a jednoduché
nastroje a mize se zdat, ze vydavaji i jednoduchy a nezazivny zvuk. Jejich zvuk je vSak
velice bohaty na alikvétni, 1éCivé tony. Pfi poslechu miizeme objevit neuvéfitelnou
pestrost jednoduchého tonu, zvuku. Z fizenych rozhovort se snazim zjistit, jak hudba na

seniory bezprostfedné plsobi, zda se jim libila a jestli by chtéli takovouto hudbu



poslouchat castéji. Jaké v nich vyvolava pocity, piedstavy, vzpominky. Zjistuji takeé,
ktery z néstrojii ma vétsi ohlasy a jak konkrétné ptisobi.

Cilem mé prace je prokazat, ze jiz zminiovany typ hudby mize mit pozitivni vliv
pfi jejim vyuzivani v ramci volnoCasovych aktivit seniorti. Dalsim mym cilem je
poukdzat na skutecnost, Ze takova hudba viibec existuje, ptsobi a je hodnotnéjsi
a kvalitnéjsi, neZ hudba komer¢ni. Tato hudba mutze byt spjata s odpocinkem, relaxaci,
duchovnosti - spiritualitou, bez jejihoz rozvijeni a vy$s$i miry duchovnosti v Zivoté, jak

se domnivam, ¢lovék v budoucnu neobstoji.



1. SOUCASNY STAV

1.1 Seniofi a zdravotné socialni zarizeni
1.1.1 Senioii
1.1.1.1 Vék a stavi

Délkou Zivota nelze méfit jeho kvalitu ani spokojenost jedince. Posuzovani
kvality zivota 1éty je to samé jako mefeni hodnoty knihy poctem stran nebo obrazu
tvereénimi decimetry. Clovek je tak stary, jak stafe mysli a citi se. Stafi je p¥irozenou
fazi lidského Zivota, je to funkce télesného a dusevniho stavu. Dokud se mizeme ucit,
ziskavat nové zkuSenosti a vyuzit jich, dokud dokdzeme snéset a respektovat odlisné
nazory, mizeme mluvit o tom, ze jsme relativn¢ mladi.(33)

Vek funkéni se Casto neshoduje s vékem kalendainim. Je dan souhrnem
biologickych, psychologickych a socidlnich charakteristik. O vSechny tyto aspekty staii

by mélo byt dobfe postardno pro diistojny a plnohodnotny zivot seniori.(28)

1.1.1.2 Staii a jeho pozitiva

Negativnich dopadi stafi je jist¢ mnoho a mnozi ve stari vidi a hledaji pouze
negativni dopady. Vzdy je vsSak lepsi hledat pozitiva, ktera jsou v tomto pifipade velice
dalezita. Vlivem dlouhodobych zkuSenosti a vyzréalosti velice c¢asto dochazi ke
zklidnéni a zmoudfeni jedince. Projevi se zvyseni trpélivosti a pfesnosti pii provadéni
uritych adekvatnich Cinnosti. Lep$i chapdni problému ostatnich, stalost v nazorech
a vztazich k blizkému okoli podobné jako vétsi rozvaha pfi jednani a osobnim projevu
jsou nespornymi klady. Obezietnéjsi se zda byt i pristup k zadanym tkolim a schopnost
odliSovat podstatné od nepodstatného.(33) V mnohych z nas vzbuzuji nasi prarodice
respekt a Uctu, vyzafuje z nich klid. Seniofi také Casto prehliZeji své nemoci, sniZuji
jejich zavaznost. Finan¢ni obtiZe a konflikty pro né nejsou tak hrozné, protoze ostatni na
tom mohou byt hif. VétSina seniorti chape projevy staii, ubytek energie, zdravi

a dlouhodobou tendenci zmén k horSimu jako pfirozenou soucast staii. A protoze



vzdycky miize byt hiif, seniofi ¢asto snizuji své naroky na zivot a jsou spokojeni, pokud

jsou alespon mobilni nebo prosté jen ziji.(30)

1.1.1.3 Populace seniorii a nové piistupy k jeji problematice

Moderni doba vSak ptinasi velké zmény v pfistupech ke stafi. Mladi spattuji ve
stafi misto moudrosti a zkuSenosti spiSe nemohoucnost a starosti. Seniofi se Casto
nechtéji smifit s prichdzejicim stafim, snazi se podobat mladym, a tak narusuji
piirozeny beh a vyvoj svého zivota.(31) To velice tzce souvisi s prodluzujicim se
sttednim vékem Zivota a tim zvySujicim se poctem seniorli ve vyspélych zemich.
Populace osob starSich 60 let tvoii ve vyspélych zemich svéta 22 9% spolecnosti,
v Ceské republice je to 21 % a realné se predpoklada, Ze tato hodnota bude nadale
stoupat. Zdravotni stav osob starSich 60 let vykazuje znatnou nemocnost, tato relativné
mald skupina obyvatel spotfebuje az 60 % kapacity zdravotni péce a ndkladl na ni
vynalozenych.(33) Jednim z ukazatel vysp€lé spole¢nosti je také to, jak dobie se
dokéze postarat o star$i lidi. Vzhledem k nartstajicimu poctu starSich lidi v populaci
bude otdzka péce o seniory a kvality jejich zivota stale aktudlnéjsi. Dilezitou roli zde
hraje nejen zajiSténi materidlnich potieb, ale 1 moznost smysluplného traveni casu, kterd
vyznamné ovlivituje kvalitu Zzivota.(37) Jednou z moznosti, jak naplnit volny cas
seniord, zijicich ve zdravotné socidlnich zafizenich, jsou pfirodni zvuky a meditacni
hudba.

Do konce 19. stoleti, kdy vétSina lidi umirala na infekéni nemoci, se v lékatské
praxi pln¢ osvédcoval biomedicinsky model, ktery peclivé zkoumal déje v nemocném
lidském téle. Neveédel si vsak rady s tim, jak nemocim ptredchdzet. Soucasné statistiky
ukazuji, Ze nejvétSim nebezpeCim u nds jsou kardiovaskularni nemoci, rakovina
a dusevni onemocnéni. Sledovanim vzniku a pribéhu zjistujeme, ze Castym spoustéCem
téchto nemoci je stres a nenaplnéni biopsychosocidlnich potieb. Zde se tedy uplatiiuje
novy, biopsychosocialni piistup, ktery je zamétfen spiSe na prevenci. Snazi se hledat

a rozvijet faktory, které udrzuji clovéka v dobrém zdravotnim stavu a tento stav nadale
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rozvijeji. Tyto poznatky nas nabadaji, abychom hledali ty optimdlni volnocasové

aktivity, které by slouzily jako prevence vzniku onemocnéni téla i duse.(9)

1.1.2 Kvalita Zivota

Kvalita Zivota je pomérné novy termin, ktery se v nasi spolecnosti vyskytuje
az od 2. poloviny 20 stol. Kvalita Zivota je vysledkem vzdjemného ptisobeni socidlnich,
zdravotnich a ekonomickych podminek.(27) Tento velmi frekventovany termin ukazuje,
ze smyslem Zivota neni jen napliiovani materidlnich, tedy fyziologickych potieb, ale
vyznam ma 1 napliovani dalSich, pfevdzné¢ duchovnich hodnot. Kvalitu Zzivota lze
hodnotit objektivné, porovnavanim materidlniho zdzemi. Neméli bychom ale zapominat
na subjektivni nazor zicastnénych, ktery hraje v celkovém hodnoceni kvality Zivota
vyznamnou roli.(4)

Zakladni Zivotni hodnotou u seniorii starSich 60 let je byt zdravy a fyzicky
sobéstacny. Na druhém misté jsou pak dobré vztahy s rodinou. Byt zdravy je zéklad, na
kterém se velice dobfe daji rozvijet a napliovat duchovni hodnoty, tedy zvySovat
kvalitu zivota. Jsme-li nemocni, je velice t€¢zké tyto hodnoty rozvijet, 1 kdyz vhodné

duchovni aktivity mohou vyznamné zdravotni stav ovlivnit.(19)

1.1.3 Zdravotné socidlni zaiizeni pro seniory

1.1.3.1 Potieba zdravotné socidalnich zarizeni pro seniory

Zdravotné socidlni zafizeni typu domovil pro seniory a rtiznych pecovatelskych
zafizeni jsou v soucasné dob¢ velmi dilezitym prvkem v péci o star$i ¢ast populace.
V souvislosti se zvySovanim se stfedniho véku populace bude otdzka poskytovani
zdravotné socialni péce a jeji kvalita stale aktualnéjsi. Uz nyni se jedna o tieti nejcastéji
poskytovanou sluzbu v CR.

K 31. 7. 2008 bylo na izemi CR registrovano 463 poskytovateltl socialni sluzby
,domov pro seniory*. Tuto sluzbu poskytuje v Jihoceském kraji 37 poskytovatelt. Pocet

lidi ve v€ku 80 plus naroste do roku 2050 o piiblizné¢ 31600 osob, ve véku 65 plus to
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bude az o 73270 vice v porovnani s rokem 2007. Se zvySujicim se vékem pomérné
vyrazn€ roste i podil seniortii, které musime tadit do III. a IV. stupné zavislosti na vysi

poskytované péce.(16)

1.1.3.2 Poti‘eby senioru

Stari kazdého €loveka je odrazem jeho zivota. Jde o zcela individudlni zaleZitost,
protoze kazdy zil sviij zivot jinak, po svém, a tato jedine¢nost s nim putuje i ve
stafi.(20) Nemuzeme tedy k seniorim piistupovat jako ke skupiné stejnych lidi se
stejnymi potiebami.

Muzeme vsak najit i mnoho spolecnych potieb, které 1ze obecné povazovat za
zakladni. Je to plnohodnotna ucast seniorti na socialnim, kulturnim, hospodatském
a politickém zivoté spoleCnosti, ktera respektuje zdravotni, psychické i spoleCenské
zvlastnosti této populace. Abychom mohli zajistit seniorim tyto hodnoty, musime se
nejprve postarat o dil¢i cile, které hraji velice dilezitou roli v cesté k naplnéni téchto
hodnot. Jedna se napt. o pomoc pii zajisténi ubytovani, vytvaieni vlastniho domaciho
prostiedi, pomoc pfi zajisténi chodu domacnosti, zajisténi hmotnych potieb vcetné
pestré stravy, pomoc pii vykonavani béznych ¢innosti jako péce o vlastni osobu nebo
osobni hygienu, aktivizacni Cinnosti, snizeni zdravotnich a socialnich rizik. Ale
i obyCejny pratelsky rozhovor miize byt pro osamoceného clovéka to, ¢eho si nejvic
vazi. Tyto sluzby mizeme poskytovat seniorim piimo v misté jejich bydlisté, pokud je

to mozné, nebo ve zdravotné socidlnich zatizenich, domovech pro seniory.(12)

1.1.3.3 Poslani zafizeni pecujicich o seniory

Poslanim zdravotné socialnich zatizeni, peCujicich o osoby pokrocilejsiho véku
v neptiznivé zdravotni nebo socidlni situaci, by méla byt komplexné pojatd prakticka
pomoc pii zaclenovani se do bézného Zivota, vylouceni nebezpeci socidlni izolace
a udrzovani, popf. navazovani novych spolecenskych vztaht. Dale také tyto instituce

vytvareji podminky pro zajmovou ¢innost, aktivizacni programy a podporuji spolupraci
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svych klient s rodinou a komunitou, ve které doposud pobyvali.(26) K praktickému
napliiovani poslani zdravotné socidlnich zafizeni pro seniory slouzi nabidka sluZeb,
které si mohou seniofi na zakladé svych potieb vybrat a uzavtit dohodu o individualnim
poskytovani této sluzby. Muze jit napt. o sluzby spojené s bydlenim, stravovanim,
oSetfovatelstvim ¢i zajmovymi Cinnostmi. Tyto ¢innosti a mnohé dalsi, napt. pomoc pii
zvladani béznych tkonli péce o vlastni osobu, pomoc pii osobni hygien¢,
zprostfedkovani  kontaktu se spoleCenskym prostfedim, nabidka a realizace
aktivizaCnich programii zajistuje odborny personal. Jeho praci vSak neni napliovat jen
potieby hmotné a fyzické, povinnosti odborného persondlu je i napliiovani potieb
nehmotnych, duchovnich. S timto je spojena i ur€itd nutnost empatie a Ucta k Zivotu
u pracovnikll ve zdravotné socidlnich zafizenich.(12) Sluzby jsou poskytovany za

aplatu.(26)

Posléani zatizeni pecujicich o seniory

- zabezpeceni piijemného a prirozeného bydleni seniort

- poskytovani zdravotné socialni a oSetfovatelské péce

- 8iroké nabidka aktivizacnich programi a volnocasovych aktivit

- akceptovani v€kovych, spolecenskych, psychickych a zdravotnich zvlastnosti

generace
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1.2 Volnocasové aktivity

1.2.1 Volnocasové aktivity, druhy, funkce

V soucasnosti jsou koni¢ky a volnocasové aktivity mnohdy podcenovanou
slozkou zivotniho stylu, zvlast¢ u dospélych a seniorii. Je obecné platné, ze jejich
provozovani vrcholi kolem adolescence a rané dospélosti. Naopak v pozdéjsim véku je
aktivni prozivani volného casu Casto nahrazovéno spiSe pasivni Cinnosti jako napf.
sledovani televize nebo Casta navstéva pohostinstvi. Dalsim obecnym pravidlem je, Ze
pokud konicek ¢i volnocasova aktivita vydrzi ¢lovéku do pozdniho véku, jeho prozivani
se stane piijemnéjSim a spokojenéjSim. Pestrost Zivotniho stylu, s ¢imZ plné souvisi
aktivni naplii volného c¢asu, chrani ¢loveéka pred Skodlivymi U¢inky stresu, déla ho
celkove fyzicky a psychicky zdravéjsim, odolnéjsim.(9)

Volnocasové aktivity jsou uzite¢né i v ramci uspokojovani socialnich potieb,
socialnich kontaktd. Kromé budovéni individuédlnich pfatelskych vztahii sledujeme
1 globalngjsi sit’ kontakt. Tyto vétsi ¢i mensi neformélni zajmové uskupeni mohou byt
zdrojem uspokojeni potieb pratelského socidlniho kontaktu, socialniho uznani
a seberealizace.(5)

Diulezitym krizovym momentem muze byt, zvlasté u starSiho ¢loveka, ukonceni
oblibené volnocasové aktivity. Hrozi zde socialni izolace- odtrzeni od skupiny lidi, se
kterou se postizeny stykal, ve které m¢l pratele a ktera uspokojovala nejen jeho socidlni
potieby. V takovémto ptipadé¢ je nejlepsi vyhledat jinou volnocasovou aktivitu

adekvatni moznostem, popft. upravit celkovy denni rezim.(10)

Zakladni druhy volnocasovych aktivit
- manualni aktivity

- intelektudlni aktivity

- estetické a kulturni aktivity

- socialni aktivity

- environmentalni aktivity
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Zékladni funkce volnocasovych aktivit
- psychicky, fyzicky a socialni rozvoj osobnosti
- odpocinek, zotaveni, odstranéni unavy

- rozptyleni, zabava, kompenzace, unik ze stereotypti vSednich dnti
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1.2.2  Aktivizacni programy ve zdravotné socidlnich zaiizenich a jejich vyznam

Aktivizacéni programy ve zdravotné socidlnich zavizenich

Aktivizacni programy - volnoCasové aktivity maji za ukol klienta aktivizovat.
Vychazeji ze znalosti klienta, jeho zivotni historie, zdjmové orientace, profesionalniho
zaméfeni, rodinné struktury, zdravotniho stavu a ostatnich souvislosti jeho Zivota. Jde
o pfirozené socialni, ale i zdravotni potfeby, jez formuji Zivot ¢lov€ka v kazdém veku.
Zvlasté v obdobi stafi nelze tyto potieby opomijet, nebot pfinasi znacné hodnoty
v oblasti prevence, zivotniho stylu, integrace a zkvalitiiuji zivot jako takovy.(36)
Zdravotnég socidlni zafizeni tedy prostfednictvim smysluplného vyuzivani volného ¢asu
a vhodnym vybérem volnocasovych aktivit podporuji své klienty v rozvoji
samostatnosti, zlepSuji kvalitu jejich Zivota. Bézny zpusob Zzivota klientli je velice
dilezity.(32) Aktivizace neni cilem, je prosttedkem k dosaZzeni urcitych cild. Pro
uspésnost musi byt aktivizace smysluplnd a ucelovd, musi vychéazet z potieb jedince
nebo skupiny. VolnoCasové aktivity jsou v jednotlivych zafizenich vybirany dle
cilovych skupin a jejich veéku. Podle toho se téz voli jednotlivé techniky a metody. Pro
aktivizacni postupy plati zdsada, ze druh aktivity nemiizeme stanovit podle sebe, podle
své chuti. Je tfeba obracené cesty, to je smér od klienta, kde planujeme volnocasové
aktivity tak, Ze pfirozen¢ vychazeji z klientova zivota. Klient si sdm urcuje miru aktivity
vlastnim rozhodnutim.(35) Pii vykonavani oblibenych aktivit mame radost, t€Sime se na
n¢. TESit se na néco nebo z néceho je velice dilezité, dodava to nasi dusi klid a poméaha

nam to fesit a chapat véci kolem nas racionalnéji.(38)

Vyznam aktivizacnich programii a terapii ve zdravotné socidlnich zaiizenich

Byt aktivni je jednim z hlavnich ptfedpokladii plnohodnotného a kvalitniho
zivota. Nabizené a uskutecniované aktivity vedou u klientii zdravotné€ socialnich zatizeni
k lepsimu strukturovani jejich Casu, pfispivaji ke zlepseni fyzické a psychické pohody,
k zachovani a upevnéni sobéstacnosti a nezavislosti. Jsou piilezitosti k osobnimu rastu.
Ovliviiyjyi upevnéni nebo znovunavéazani roztrzenych spoleCenskych kontaktl, tedy

slouZzi 1 jako prevence vylouceni ze spolecnosti, odtrzeni od okoli. Smyslem aktivizace
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je 1 posileni pocitu hodnoty Zivota seniorti a jejich identity.(35) Aktivizace je optimalni
terapie ve stafi, je nejlepsi socidlni prevenci biologického starnuti. Aktivizace je
pfirozen¢ lidska, ekonomicky nejméné nédkladna, piinasi nemalé spolecenské
uspory.(36)

Volnocasové aktivity a aktivizaéni programy upeviiuji vztah mezi klienty
a pracovniky zdravotné socidlnich zafizeni. ZlepSeni komunikace s klienty mlze byt
brano jako nastroj klepsi diagnostice. Rozviji se tymova prace a spoluprace.
Smysluplnad c¢innost s dobrymi vysledky slouzi i jako prevence syndromu vyhoteni

u personalu.(35)

1.2.3 Metody a techniky aktivizace

Metody a techniky aktivizace mohou probihat individualné nebo skupinové.
Aktivizace je realizovdna formou terapie nebo formou aktivit a ¢innosti. MoZnost
vybéru terapie je velmi pestrd - arteterapie, muzikoterapie, ergoterapie, zooterapie,
canisterapie, hipoterapie, dramaterapie, tanceni a pohybova terapie tizce spjata s hudbou
a dalsi. K aktiviza¢nim ¢innostem patii rukodéIné préace, tvoiivé Cinnosti, sportovni
¢innosti, spoleCenské programy, vylety a Cinnosti v pfirod¢€, aktivity se zvifaty nebo
vzdélavaci programy. Oba druhy aktivizaci lze kombinovat, zdlezi na personalnim
a technickém vybaveni zdravotné socidlnich zafizeni. Aktivizacni programy jsou jiz
nedilnou soucasti sluzeb, které tato zatizeni poskytuji. Kvalitni volnocasové aktivity Ize
poskytovat i1 za nepfili§ idedlniho technického, personédlniho a ekonomického stavu.(3)
Mezi nejvhodnéj$i a neoblibenéjsi aktivity seniort Zzijicich ve zdravotné socialnich
zafizenich patfi:

- Spolecenské Cinnosti
- Sportovni ¢innosti

- Tvofivé ¢innosti

- Edukacni ¢innosti

- Aktivity v ptrirodé
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- Nabozenské programy, besedy, prednasky

- Poznavaci zdjezdy a vylety (3)
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1.3  Hudba
1.3.1 Moznosti zvuku a hudby
1.3.1.1 Akusticky smog a hluk

Lid¢ jiz od pradavna védé€li, ze zvuk a hudba nesou v sobé néco magického
a silného. Vé&deli, ze diky zvuku a hudbé se mohou spojit se svymi predky, vidét
budoucnost ¢i dojit osviceni a pravdy. Védéli, ze hudba a zvuk mohou 1é¢it.(8)

Soucasny svét bere zvuk a hudbu jako néco normalniho, bezvyznamného. Lidé
jsou témét neustale obklopeni vSudeznéjici komercéni hudbou, riznymi negativnimi
zvuky a hlavné hlukem. V ¢ekdrnéach, obchodech, restauracich, ale i na ulicich se k ndm
dostava stale se opakujici hudba z radii, ptevdzné od zahrani¢nich interpreti. Tento
akusticky smog nic¢i lidské vnimani a city. Potlacuje svérazné a individualni rozvijeni
osobnosti a naopak nuti lidi k co nejvétsi uniformité. Podvédomé u ¢loveéka podporuje
konzumni styl Zivota. NaSe soucasna evropskd hudba ohromuje, ohlusuje, pracuje
s emocemi, bavi, soutézi, vydélava penize. Trendem je hrat co nejrychleji, nejhlasitéji
Komerc¢ni hudba a akusticky smog jiz nemaji ony 1é¢ivé ucinky hudby, nedodavaji nam
pfirozenou radost a energii. Piisobi na &lovéka spise negativné. Clovék si na akusticky
smog a hluk zvykne psychicky, nikoliv vSak organicky.(17) V 16. stoleti bylo zavedeno
temperované ladéni, které uméle zkracuje prirozené intervaly mezi tony. Bylo to proto,
aby spolu ladily néstroje ve velkém orchestru. Od té doby je tedy vSechna hudba
zaloZena na tomto nepfirozeném ladéni a my jsme ochuzeni o frekvence, které byly
diive bézné. Diky nejnovéj$im sonoterapeutickym metodam, které vyuzivaji rozboru
spektra lidského hlasu, bylo zjisténo, ze Clovek trpi stale vice nedostatkem urcitych
frekvenci. Jsme na jakési zvukové dieté. Je mozné, ze pravé toto je jeden z divodi
moralniho upadku spolecnosti a zmén v hodnotach lidského zivota.(22) V Indii je stale
zavedeno ladéni, které nezkracuje pfirozené frekvence a je zaloZeno na jiném principu.
Indicka hudba nepouziva akordy, protoZze je pro né souznéni tond natolik posvatné
a Cloveék zatim nedospél k takové dokonalosti, aby je mohl poslouchat. Indicka hudba

klade naopak diiraz na harmonické, alikvotni tony. V Indii nikdo nesklada smutné pisné

19



se smutnymi texty. Véfi, Ze hranim téchto pisni se negativni nalada z nich prenasi
podvédomé na ty, ktefi poslouchaji. Na rozdil od naSich jsou jejich pisné¢ plné
pozitivity, energie a Zivota.(23)

Hluk je jakykoliv nepifijemny, rusivy nebo pro ¢lovéka Skodlivy zvuk. Hluk
muZe mit na organizmus U¢inky specifické - akutni akustické trauma a poruchy sluchu
z hluku, nebo Gcinky systémové - vyvolava vegetativni, hormonalni nebo biochemické
reakce a poruchy spanku, funkéni poruchy motorickych funkci, zmény zrakového pole
a poruchy koordinace pohybu, funkéni poruchy emocionalni.(34)

Je dokazano, ze lidé zijici v prostfedi, které¢ je vice znecCiSténo hlukem, trpi
0 20 % vice nemocemi, nez lidé, zijici relativné v klidu. NejlepSim piikladem miize byt
zivot lidi v blizkosti velkych letist. Zde jsou lidé vystaveni velmi nadmérnému,
pravidelnému a nikdy nekoné¢icimu hluku z ptistavajicich a vzlétajicich letadel. Tito lidé
jsou hlukem trvale stresovani, ve zvySené miie trpi depresemi, bolestmi hlavy. Tyto
ptiznaky jsou pak tzce spojovany s dalSimi chorobami, jako jsou nemoci zaludku,
kardiovaskularni onemocnéni, nadory ale i jiné civiliza¢ni choroby a také rtizné stavy
psychického zhrouceni, kolapsu. Mista s nadmérnym vyskytem hluku jsou vsak vSude
kolem nas. Doprava, primysl, mnohdy je zaméstnanec vystaven nadmérnému hluku po

celou pracovni dobu. Prosté ticho je dnes velice vzacné.(8)

Chces-li poznat politickou situaci statu, poslechni si, jaké pisné se tam zpivaji.

Konfucius
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1.3.1.2 Phasobeni zvuku na télo a mysl

Hudba je lékem budoucnosti, protoze je to prave ucho, které vytvari choreografii

telesného tance, rovnovahy, rytmu a pohybu.

Don Champbell

Zvukovy impulz plsobi bezprostfedné na autonomni nervovy systém, tedy na
vegetativni nervovou soustavu, ktera fidi zakladni biologické funkce. Zvuk tedy nemusi
nezbytné prochazet kontrolou intelektu, aby mohl pisobit. Z toho tedy vyplyva, Ze zvuk
a hudba mohou piisobit na kazdého, bez ohledu na to, zda si zvuk uvédomuje nebo zda
se mu hudba 1ibi.(11) Rockova hudba a jiné druhy hlasité hudby, i kdyz se posluchaci
velice libi, snizuji télesnou teplotu, zvysuji tepovou frekvenci srdce, snizuji sekreci
travicich §tav a tkan¢ maji tendenci byt v napéti, kieci. Takova hudba puisobi na télo
podobné jako stresor a jeji ucinky se mohou projevit podobné jako dusledky
dlouhodobého stresu.(11) Klidna, ticha a harmonicka relaxa¢ni ¢i meditacni hudba,
nektera klasicka vazna hudba a hudba vétSiny domorodych kmenti, majicich hudbu za
posvatnou, ptusobi naopak. Tato hudba dava relaxovat tkdnim, uvoliiuje svalovy tonus.
Zpusobuje lepsi prokrveni a zvySuje télesnou teplotu. Zklidiiuje srdecni tep a podporuje
traveni.(2) Dokéaze ¢loveéku ulevit od fyzickych i psychickych potizi. Uvoliiuje energii
a uklidiiuje, dochazi zde ke zna¢nym télesnym zménam jako po tézké praci ¢i poziti
silnych 1€kti. Takovd hudba 1é¢i. Spravnd hudba zvySuje fyzickou a psychickou
vykonnost, zvySuje vykonnost prace, pomaha 1écit rakovinu. Lidé se pii poslechu hudby
efektivnéji u¢i, zapojenim obou mozkovych hemisfér se zlepsuje jejich spoluprace,
rozviji se mysleni a ¢loveék pak napft. 1épe dava udalosti a informace do souvislosti.(21)

U rtzné postizenych jedinci se hudba a hudebni nastroje pouzivaji jako
prostfedek k lepSimu zvladdani emoci a chovéani nebo naopak k probuzeni citli, dale pak
jako pomtcka pro rozvoj a zlepSeni motoriky.(17)

wr ee

poceti.
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Je-li pozitivné zvukové stimulovano sprdvnou hudbou nebo tieba zpévem
matky, uklidni se ¢i usne vzdy, je-li mu hudba znovu reprodukovéna, prospiva a vyviji
se rychleji a kvalitnéji, bez dnes tak ¢astych zdravotnich komplikaci. A nejen, Ze dit¢ od
tii mésicti od poceti slysi, ale nauci se také rozeznavat hlas své matky a ona jim pak
pienasi své emoce na jeSté nenarozené dit¢. Matka tak muze komunikovat se svym

nenarozenym ditétem a pomoci ukolébavky ho uklidnit.(22)

1.3.1.3 Sila lidského hlasu

Nejptirozenéj§im projevem naSich pocitit velice Casto byva zvuk. Radostné
vysknuti a prozpévovani nebo plac a zalostné sténani kazdy z nas dobie zna. Téchto
prostfedkil k vybiti emoci a vyjadieni pocitli pouzivame pfirozen€, aniz bychom se
zamysleli nad jejich dusledky, funk¢énosti. Mzeme vSak téchto poznatkl vyuzit pro nas
prospéch.(8) Je-li ¢lovek plny smutku, stisnénosti, hnévu a dalSich nezadoucich pociti,
z vlastni zkuSenosti vim, jak je dobré vyjit si ven na oteviené prostranstvi a vSe vykiicet
ven, zafvat si. Pocit tlevy se dostavi zahy a vy mizete kiicet tak dlouho, dokud se vam
opravdu neulevi.

Nejptirozenéj§im a jednim z nejefektivnéjSich hudebnich néstrojii je nas
zvukovy aparat, naSe hlasivky. Pti tvorbé zvuku vSak zapojujeme i velice dilezity sval
branici, dutinu ustni a vedlej$i dutiny nosni a ¢elni. Pfi spravné tvorbé zvuku hlasem
pocitujeme tajemné az mocné vibrace, které vychazeji z panve az do hlavy. Toto Ize
nejlépe pozorovat u samohlasek u, o, a, e, i, které jsou pro vétSinu vychodnich uceni
velice dulezité a podle nichz o€ist'uji télo i mysl a maji mnoho pozitivnich uc¢inki. Lidé
si od pradavna zpivali radostné i smutné pisné pfi riznych pfilezitostech a davali jimi
prichod svym emocim a ¢asto se jim ulevilo. Jasné a ztetelné, napiiklad zklidnujici
pusobeni lidského hlasu mizeme pozorovat pii zpivani ukolébavky malému ditéti.(7)

Zpév ma prokazatelné pozitivni ucinky. Prozpévovat si mize kazdy, i ten, kdo
nema hudebni sluch. Védci z university ve Frankfurtu nad Mohanem zkoumali vliv
zpévu na imunitni systém c¢lovéka. U sledovaného péveckého sboru prokazali, ze po

ukonceni zpévu méli ¢lenové zvySenou hladinu imunoglobulini v krvi.(29)
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Lidsky hlas je stejné¢ tak originalni a neopakovatelny jako otisky prstii. Skryva
v sobé udaje o zdravych a nemocnych frekvencich naseho téla. Spojuje nas se svétem
emoci a kdysi spustil lidskou kulturni evoluci. Nas hlas je nasi vizitkou.

Diive se fikalo: ,,Co Cech to muzikant.“ Dnes toto réeni ale neplati. Kdyz si
dnes nékdo prozpévuje pro radost, lidé na n¢j koukaji jako na néco Spatné¢ho. Diive to
vSak bylo zcela normalni a hudba, kterd se zde hrala, byla 1éciva. To platilo do
sedmnactého stoleti, kdy se hrdla autentickd dila slozena pro konkrétni pfileZitost.
Témét jedinou piilezitosti slySet hudbu, bylo jit do kostela. Véfticich lidi ale bylo vice
nez dnes a kazda navstéva kostela jim pfinesla hudebni uspokojeni a nasyceni. Pévecké
sbory a varhany mély pro kazdou pfileZitost jiné pisné. Secteme li tedy pocet tydnl
asvatkli v roce, zjistime, ze véfici lidé kazdorocné absolvovali kolem sedmdesati
autentickych a neopakovatelnych koncerti ve skvélé akustice kosteld.(22)

Lid¢ vice podporovali svého ducha a rozvoj duchovniho zivota. VEdéli, Ze to je
dialezité. Dokazuji to i nddhernd umélecka dila a stavby, které stavéli, ve kterych Zili.
Fontdny a kaSny jist¢ nestavéli jen z potfeby ukdzat své bohatstvi. Slouzily
k pozastaveni, zaposlouchani se do tekouci vody a navozeni vnitiniho klidu. I dnes
v parcich a na naméstich stoji staré¢ kasny, které predavaji své poselstvi dal. VétSina
dnesnich lidi je vSak k jejich poselstvi uzaviend a pouze malokdo se pozastavi
auvédomi si Cisty piirodni zvuk tekouci vody. V Japonsku se i dnes v ruSnych
a zneCisténych ¢astech mést stavi nové kasny a fontany se zeleni okolo. Snazi se tak
vytvofit prostor, ve kterém je mozné i v ruSném mésté¢ se pozastavit a relaxovat.
Tekouci a tryskajici voda pohlcuje a vyvazuje nezadouci hluk z okoli a navic Cisti

ovzdusi.

1.3.2 Hudebni odkaz davnych civilizaci

1.3.2.1 Vybrané informace 7 historie
Pro drtivou vétSinu davnych vyspélych civilizaci byla hudba a vSe, co s ni

souviselo, posvatné. Urc¢ity druh hudby byl pfifazen k uréitym ritudlim, které mély

vzdy spojitost s urcitou situaci. Od nejstarSich dob méla hudba vzdy souvislost s magii.

23



Slouzila jako most mezi svétem lidi a svétem bohu. Hudba se hrala jako oslava boh,
dékovani za urodu, pii narozeni ditéte, ale i smrti. Hudba 1écila, oslavovala, zlepSovala
naladu, pomdhala jednotlivci i1 spolecnosti, lidé ji uméli naslouchat a ke zvuku byli
citlivi a mnohem vice otevieni nez my dnes.(21) Hudba a jeji ziva produkce byla spjata
vzdy s dilezitymi vécmi. V nékterych civilizacich produkce hudby byla a dodnes 1 je
vysadou urcitych lidi, ktefi se smi na néstroje ucit hrat a hudbu produkovat. Ale ¢asto
jsou i oni omezovani tradicemi, které znovu tikaji, Ze urcitd hudba se smi produkovat
jen v urcitych situacich. V jinych civilizacich se mohli nejen vybrani lidé ucit hie na
hudebni nastroj. Lidé hrali a zpivali si i doma, pii rodinnych seSlostech a oslavach, ale
byla to vétSinou zase vybrand, jednoduchd hudba urena pro tyto pfrilezitosti, ke
kazdodennimu uzivani.(23) Z této tradice nam dodnes néco zistalo. Napiiklad koledy.
Hraji se a zpivaji jen o Vanocich a pro mnohé z nas maji potad své kouzlo. Posvatna
nebyla vSak jen hudba, ale 1 hudebni néstroje. Mnozi panovnici méli ve svych hrobech
hudebni néstroje a Casto 1 hrace, ktefi mu méli zptijemnovat odchod na onen svét.

Nejstarsi nastroje na svété jsou staré 40 - 60 tisic let. Je to napiiklad didgeridoo
nebo kosténé flétny, které se svou stavbou i lazenim velice podobaji t€ém, které zname
ze soucasnosti. Davné zaniklé civilizace zvuk a hudbu opravdu dokonale ovladali.
Mozn4 ji ovladali vic nez my v soucasnosti, ale nesporné ji dokézali 1épe vyuzit.

Jeden z prvnich lidi, ktery dokéazal zvuky své kithary uspat lidi, zvifata i stromy,
o kterém se piSe v bajich, je Orfeus. Podobné pripady bychom nasli ve Starém zakoné
nebo v jinych historickych textech. David hraje Saulovi na harfu, aby mu zlepsil naladu.
Homér piSe, jak Achilles utiSoval zpévem a hrou na lyru svou zufivost. I Odyseova rana
prestala pii hudbé a zpévu krvacet.

Podle novych archeologickych priizkumi je jisté, ze uz i lovec mamuti umél
hrat na flétny vyrobené z kosti zvifat a jeho stupnice byly stejné jako ty naSe.
Nepochybné je, ze jeskynni malby byly soucasti rituali a neni nahodou, Zze praveé
jeskyné jsou pro hudbu dokonalym akustickym prosttedim. Dal§im dikazem
o dokonalosti v praci se zvukem a o této potiebé jsou neuvétitelné akusticky dokonalé
amfiteatry v Recku, ve kterych divak sedici i desitky metri od jevisté dobie slysi i $epot

hercti. Hudbou a jejimi ucinky se zabyvali také Pythagoras, Platon a Aristoteles, ktefi
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predepisovali hudbu citové naruSenym pacientim, k nastoleni harmonického tadu.
Pythagoras vyu€oval hudebni terapii. Jeho teorie vydrzela asi 800 let, nepfeZila vSak
nastup kiestanstvi v 15. stoleti. Pythagoras byl uznavan jako zakladatel filosofie, ktera
sjednocovala hudbu, matematiku, 1ékafstvi, vyzivu a akustiku. Dle Pythagora jsou
melodie a rytmus schopny obnovit poruseny fad duse. Kdyz je obnovena harmonie
duSe, je obnoven i fad téla. Objevil matematické vztahy harmonie. Studentim vecer
zpival urcité pisné, aby je zbavil télesné a duSevni unavy a oni pak klidné spali. Um¢l

zpivat alikvotni, harmonické tony. Platon v dile Charmides ,,podava“ hudbu na bolesti

hlavy.(22)

1.3.2.2 Samanskd tradice

Saman je spise sluhou posvatného, nez jeho knézem.

John Matthews

Veskera hudba, kterou dnes zname po celém svété, ma ptvod v Samanskych
ritudlech. Prvni §amanské pravidlo zni: Zvuk je zdkladem vieho. Samanismus je prvnim
a nejstar$im ucenim na svété a byl zdkladem pro vétSinu ostatnich smérti a uceni,
zabyvajicich se u¢inky a vyuziti zvuku, zménénych stavli védomi a jejich aplikace do
zivota. U vSech miizeme pozorovat stejny jev jako v Samanské tradici — interferen¢ni
zeslabeni dvou podobnych frekvenci a tim zesileni jejich rozdilové frekvence.(21)

Existuje mnoho mytli o Samanech a jejich moci ¢i jen faleSném hrani na
kouzelnika.

Pravda je takova, ze Saman sam vi, ze nemize zménit ¢i ovlivnit lidi a svét
kolem sebe. Saman méni zpiisob, jakym lidi a svét kolem sebe vnima. Saman se umi
spolehlivé dostat do transu, umi si navodit zménény stav védomi. Slovo Saman lze
ptelozit jako shofet, zapalit. To vysvétluje Samanovu schopnost pracovat s tepelnou
energii, podobn¢ jako lama, tibetsky mnich, sedici n¢kolik dnti ve sné¢hu v meditaci. To

vSe hlavné diky zvuku a rytmu svého bubnu.(1)
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Krom¢ bubnti, které vydavaji spiSe hluboké tony, pouzivaji Samani razna
chiestitka a ozvu¢né plisky, jakési malé Cinelky, které vydavaji vysoké frekvence.
Hluboké tony ovliviiuji dlouhé kosti, panev a veétsi ¢asti téla komplexné€, vysoké tony
pusobi pak na mysl, jednotlivé buniky, neurony. Zde vidime, jak Samani velice dobie
vyuzivali schopnosti zvuku ovlivnit celé télo.(8)

Bubnovani vice bubnil ve stejném a jednoduchém rytmu a zvuky ozvuénych
pliskd, které byly vzdy v paru, zajistovalo vznik onomu fazovému posunu frekvenci.
Ozvucné plisky byly vzdy vyrabény rucné, tudiz oba plisky nebyly pfesné totozné.
Jejich frekvence se trochu liSila. Pfi rozeznéni obou pliski se plvodni frekvence
interferencné zeslabi a naopak se zde jasné projevuje nova frekvence, vznikla timto
fazovym posunem, kterd je o velice nizkém kmitoctu, v oblasti mozkovych vin theta.
Tyto nizké frekvence pak efektivné ovliviiuji mozkovou ¢innost.

Z neuveiitelné slozité mozkové Cinnosti umime pozorovat a méfit mozkové

viny, které jsou ukazatelem stavu védomi.

Soucasna medicina rozeznava viny:

Beta: 13 - 30 Hz, mozkové¢ viny, jez jsou ukazatelem bézného bdélého stavu védomi,
tak jak ho vnimame v kazdodennim Zzivoté, pii némZ pouzivame pohybovy aparat
a smysly. Vys$si hladinu beta charakterizuji stavy podrazdénosti a agresivity. Setrvani ve
vyssich hodnotach beta predstavuje pro organismus velkou energetickou zatéz, zhorSuje
regeneraci a metabolismus.

Alfa: 7 - 12 Hz, mozkové vlny, jez indikuji zklidnény stav bézné€ dosahovany pfi
meditaci nebo té€sné pred usnutim. Tento stav je také spojen s vétsi produkei endorfini,
které jsou prirozenymi opiaty ¢lovéka a meéni jeho mentélni stav. Setrvavani v hladiné
alfa posiluje imunitu a regeneruje vSechny zivotni funkce.

Mozkové viny theta (4 - 7 Hz) a delta (0,5 - 3 Hz) byvaji zapadni medicinou
oznacovany jako nebezpetné, clovek pii nich ztraci védomi. Studie, pii kterych byly
méteny mozkové viny meditatorti, dokazuji, ze zkuSeny ¢lovek dokaze pobyvat ve stavu
mozkovych vin theta a dokonce i delta, aniz by ztratil védomi. Hladina theta je stavem

utlumu vSech funkci, dochazi k uvolnovani informaci z podvédomi - vize, mystické
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stavy, propojeni s podvédomim, kde jsou ukryty pravdy a zdkony zivota. Naprosty
utlum pfichdzi v hladin¢ delta. Vyznaduje se Uplnou regeneraci a hromadénim
energetickych rezerv. Téchto stavli dosahuji Samani vSech kultur. Toto dokazuje, jak se
stara Samanska tradice shoduje s modernimi védeckymi poznatky.(22)

Saman je jakymsi profesionalnim hudebnikem, 1égitelem a psychologem, ktery
moc dobie vi, co d¢la. I moderni psychologové stale Castéji vyuzivaji hudby a rytmu
jako prostfedek k nalezeni a odstranéni problému svého klienta. Zvuk a rytmus
poskytuji jednoduchou a ué¢innou cestu, spolehlivé na ¢lovéka plsobi. Samani také
dosahuji urovné koncentrace daleko ptesahujici primérné lidi. Maji velkou fyzickou
odolnost a jsou schopni ovladat nékteré vyjimeéné télesné funkce. Samani velice dobte
snaseji vy&erpavajici usili pii obfadech, které mohou trvat az nékolik dni. Samanismus
je umeéni pracovat s extazi. Extazi vyvolad nejspolehlivéji u kazdého clovéka hudba,

nikoli vSak sport nebo sex, jak bychom mohli ocekavat.(1)
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1.3.2.3 Vybrané hudebni ndstroje
1.3.2.3.1 Australské didgeridoo

Piivodni obyvatelé Australie — Aboridzinci, byli velice chytii a houzevnati lidé,
ktefi dokézali pln¢ vyuzit darti své drsné zemé¢, aniz by ji jakkoliv uSkodili, narusili jeji
ekosystém. Byli to kocovnici a kocovali podle taméjSich rocnich obdobi. Divodem
kocovani byl nedostatek potravin na jednom stalém misté a jejich pfirozena touha po
obnové¢ krajiny, kterou vyuzivali pro sviij prospéch. Diky tomuto zpisobu zivota
vlastnili jen madalo osobnich véci, pouzivali jednoduché, ale dimysIiné néstroje
nachazejici se vSude v pfirod¢, Zili jednoduchym Zivotem v harmonii s pfirodou.(23)
Kdyz z jednoho mista odchazeli, Casto ho zapalili, aby okolni krajina vyhotela. Véd¢éli
o rychlé a ptirozené obnové fauny a flory a i o potiebé téchto mensich umélych pozari.
Pomahali tak pfirodé¢ a ona jim to vracela.

Dnes, kdyz piivodni zivotni styl téchto obyvatel vymizel, jsme svédky
katastrofalnich ni¢ivych pozard, které se v Australii objevuji jednou za nékolik let.
Mnoho lidi si uz uvédomuje, jak propracovany, ucelny ale jednoduchy byl zivotni styl
ptvodnich obyvatel a alespont v zakladani malych pozarG se k nému snazi vracet.
Podobné jednoduchy, ale velice dokonaly, je 1 nastroj pochazejici z Australie.(18)

Didgeridoo - jedine¢ny dechovy hudebni néstroj pochézejici z Australie. Jeho
stafi se odhaduje az na 40 000 — 60 000 let a tim padem by mohl byt nejstarSim
nastrojem na svété. Pavodni didgeridoo je jen eukalyptovy kmen nebo vétev, v jehoz
axialni ose vyzrali termiti diru skrz na skrz. Jeho jedine€nost spociva v tom, Ze jako
jediny nastroj vydava neptetrzity ton, obohaceny dynamikou a nepfebernym mnozstvim
modulaci a alikvotnich tont.(23) Diky vibracim a alikvotnim toniim, jez z didgeridoo
vychazi, je tento nastroj velice vhodny pro meditaci, relaxaci ale i v muzikoterapii
k 1écbeé fyzickych i1 psychickych obtizi. Stale dokonalejsi uvoliiovani rtii potfebné pro
dokonaly zvuk pfinds$i i uvolnéni psychické. Hluboké vibrace rezonujiciho sloupce
vzduchu v néstroji jsou Ustni dutinou piendSeny zpét na spodni, vyvojoveé nejstarsi casti

mozku, kterym poskytuji jakousi vibra¢ni masaz.(21)
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Jednou z vlastnich zkuSenosti je 1 ¢trnact dni oteklé koleno mého kamarada,
kterému prakticky 1ékat nedokazal pomoci. Pfi hie jsme mu pfilozili konec didgeridoo
ke koleni tak, aby vychézejici zvuk a vibrace dopadaly pfimo na koleno. Druhy den
jsme dostali potésujici dékovnou zpravu, Ze otok je pry¢ a koleno v poradku.

Druhotnym piinosem pfii hi'e na didgerodoo je zlepSeni vykonnosti a odolnosti
dychaciho ustroji diky cirkulacnimu dechu a v téle hrace dochdzi k dlouhodobym
zméndm. Pro zvladnuti cirkula¢niho dechu si ¢lovek nejprve musi pieprogramovat své
dosavadni chépani dechu. Nejdiive si neumi uvédomit, ze by se mohl nadechovat
a zaroven nepretrzité hrat, tedy vydechovat. Kdyz ale Clovek tuto techniku zvladne,
uvédomi si, ze podobné lze prepracovat i jiné Zivotni programy. Cirkulacni dech
zajiStuje, aby nastroj vydaval nepietrzity ton. Spociva ve vydechnuti zbytku vzduchu
v puse a soucasném nasati nového vzduchu kratkym a ostrym nadechem nosem. Kratké
a ostré nadechy nosem jsou dokonalym dechovym cvicenim a pozitivné ovliviiuji nosni
sliznici, ktera se stava odolné€jsi. Hlavnim dychacim svalem je brénice, kterd se pouziva
1 k tvorbé rytmu. Spravné dychani branici pozitivné ovliviiuje proudéni télnich tekutin,
miz a energie v tele.(22)

Didgeridoo nam dnes muze piipomenout a ukazat mnoho véci. V dob¢, kdy nase

v

zapadni hudba prestala 1éCit, v dobé, kdy se Zeneme za stile rychlejSi a hlasité;si

vvvvvv

zahrany ton obsahuje mnozstvi dalSich, alikvotnich, ¢astkovych tént a Ze v tomto
smyslu je jeden z nejjednodusSich a nejstarSich nastroja lidské historie také jeden

z nejlécivesich.
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1.3.2.3.2 Tibetska zpivajici misa

Kazdy atom stale zpiva svou pisen a praveé jeji tony davaji vzniknout jemnohmotnym

i hrubsim substancim vétsi ¢i mensi hustoty.

Lama Govinda

Tibet je zemi velkych véci. Velei duchovni vudci, velehory, velké socidlni
rozdily ve spolecnosti a v neposledni fadé¢ i1 velké bezpravi a nasili. Pro mnoho
vzdélanych 1 nevzd€lanych jsou tibet$ti mniSi jedni z nejlepSich, ktefi dokazali
ovladnout zvuk, své télo i svou mysl. Indové k nim casto vzhliZeji s Gctou a mluvi
onich jako o kouzelnicich. Podle Tibetani vytvaii zvuk vyluzovany hudebnim
nastrojem protipol k niternym zvukim, které muize Cloveék uslySet, soustiedi-li se
v absolutnim tichu. Uslysi tep vlastniho srdce a Suméni krve. ZkuSeni mnisi slysi
dokonce i vibrace jednotlivych organt a tkanovych procest svych tél. Od téchto zvukt
se odviji cela tibetska hudba.(22)

Z Tibetu také pochazi pozoruhodny hudebni nastroj nazvany tibetskd misa. Pro
samotné Tibetany je tento néstroj posvatny. Po vétSinu ¢asu lezi misa na obétnim oltari
a je v ni jidlo. Tibetané véfi, Ze misa pfijima vibrace z vesmiru a odevzdava je do jidla,
které je potom Cistsi a lepSi. Mnisi ji jako hudebni nastroj pouzivaji pouze pii zvlaStnich
prilezitostech. Hudba je pro né€ jen a jen zalezitosti duchovni. Je pro né neptedstavitelné
pouzivat hudbu jen pro pobaveni. Rikaji, Ze zpivani bezduchych pistni je kumulaci
hiichu. S lidmi jako jsme my, cizinci a s turisty o misdch nemluvi. Maji to zakazano.
A urcité vi pro¢. Ve zvuku misy je ukryto mnoho tajemstvi a velka sila. Kdyby vsak
n¢kdo nepovolany odhalil tajemstvi zvuku skrz tibetské misy, mohl by napachat veliké
zlo. Dalsi divod je prosty. Nemohou mluvit o posvatné véci s nékym, kdo je
nezasvéceny, kdo neveéii.(14)

Tibetsti ucenci, ale i Samani z celého svéta tvrdi, Ze na pocatku vseho byl zvuk,
ktery utvofil prvni jemnohmotné substance, které se dale formovaly ve slozitéjsi, za

pomoci vibrace, zvuku. Je to podobné vysvétleni jako v moderni fyzice, jenomze
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v ree

opacné. Kolem jadra atomu ,, tan¢i“ elektrony, atomy se pritahuji, odpuzuji, pohybuji se
a tim vydavaji zvuk. Z toho tedy vyplyva, Ze existuje-li tvarci zvuk, ktery vSe zacal,
musi existovat protipdl, zvuk destruktivni. Kazdy, kdo takto zvuk ovlada, miize tvofit
i nicit.(21)

Bible tika: ,,Na pocatku bylo slovo, to slovo bylo u Boha a to slovo byl Buh.*
Slovo je zvuk. Pozorujeme zde pouze ndhodnou shodu nebo maji tyto dvé naprosto
odli$né kultury a ndbozenstvi néco spole¢ného?

Jednim z nejsilnéjSich zazitkti anglické cestovatelky Alexandry David-Neelové,
ktera na zacatku dvacatého stoleti procestovala Tibet, bylo setkani se zvukem cangu.
Cang je hudebni néstroj, ktery je néco mezi gongem a obracenym zvonem, ktery zname
my. Stalo se to v situaci, kdy byl mnich vyruSen pfi své praci vesnicanem a jeho prace
byla urazena. Mnich rozehral ¢ang a ozval se velice agresivni zvuk, ktery okamzité
vyhnal vesni¢ana ven. Pro cestovatelku byl zvuk také wvelice nepfijemny, ale
neucinkoval tak jako na vesnicana. Kdyz se poté vesniCana vyptavala, tvrdil, Ze proti
nému vyrazil ohnivy had z ¢angu a on musel okamzité utéci ven. Nikdo jiny vSak hada
nevid€l. Druhy den méla s mnichem o této udalosti rozhovor. On ji nejdiive popsal vyse
uvedenou teorii. Poté fekl, Ze on je mistrem zvuku, zvukem miize zabijet a nezivé
probouzet k Zivotu. Zvuk vytvéii tvary a bytosti. Poté ji popial ptfijemnou cestu zpét
a odesel.(14)

Novou vyzbroji modernich armad a policie se stavaji zvukové zbrané. Mohou se
pouzit naptiklad pti velkych demonstracich. Soustava reproduktorii vysle proti davu lidi
zvukovou vinu o ur€ité frekvenci, kterd dokaze lidské télo paralyzovat i na nckolik
desitek minut.(9)

Tibetané veéfi, ze misa odrazi vibrace vesmiru. S timto tvrzenim také
koresponduje fakt, ze misa je sloZzena ze sedmi kovii, z nichz kazdy ptedstavuje planetu
ze Slunecni soustavy. Zlato — Slunce, stfibro — M¢sic, rtut’ — Merkur, méd’ — Venuse,
zelezo — Mars, cin — Jupiter, olovo — Saturn. Kazdy kov produkuje specificky zvuk
véetné harmonickych tonl. Misa, sloZzend ze sedmi kovi, tedy produkuje velice bohaty
zvuk, plny harmonickych toni. Nékteré zdroje dokonce uvadi, ze kazdy kov zvlast

dokaze vytvofit az sedm tonid. Diky spojeni sedmi kovil by tedy zvuk kazdé misy mél
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byt slozen nejméné ze 49 zvukl. Pivod znéjicich mis je vSak zahadny, nejisty. Jisté
vSak je, ze na upati zdejSich hor se vyskytuje velké mnozstvi rud obsahujicich kovy
a zdejs$i obyvatelé s jejich zpracovanim maji tisicileté zkuSenosti. Keramika se zde
témér nepouziva z diivodu nedostatku zemé. Diive byly misy hlavné jen v klasterech.
Po vpadu Ciny do Tibetu a zdecimovani vét§iny chrami se misy zadaly postupné
dostavat do svéta. Pivodni kovotepci ale zcela vymizeli a nyni nikdo nové misy
tradi¢nim zplisobem nevyrabi.(14)

Tibetskd misa je Cisté vibraéni nastroj. K jeho rozeznéni stac¢i do misy pouze
udeftit dfevénou Ci filcovou palickou. Miizeme pouzit i kov. Dale miizeme misu rozeznit
krouzivym tfecim pohybem kolem jejiho vnéj$iho obvodu. Zvuk misy se mize dale
regulovat Usty, jimizZ vyslovujeme samohlasky na okraj misy a tim jemn¢ ménime ¢ast
spektra jejiho zvuku. Jeji zvuk mizeme regulovat i prostym nalitim vody do misy.
Neékteré misy maji 1 rysku, ktera oznacuje spravnou hladinu vody. V takovychto misach
se pak diky vibraci vytvéreji pravidelné fontinky ¢i gejzirky vody nebo dokonalé
organické tvary na hlading.(21)

Pfi ideru na misu je zvuk zpocatku ponc¢kud nepravidelny, ale vzapéti se diky
tvaru, materialu a malym nepravidelnostem okrajii zacne sam Cistit a také pulzovat.
Nikdo nevi ptesné proc, ale vétSina mis pulzuje frekvenci 4 — 7 Hz. Tedy v rytmu theta
mozkovych vin. Misa tedy aktivné podporuje navozeni zménéného stavu védomi.(22)

Misa také vibruje. Drzite-li ji pii hrani v ruce, zfetelné citite pronikajici vibrace
do vaseho t&la. Casto staéi jen se pfibliZit ke zn&jici mise a citime vibraci. Nage télo se
sklada ze 70 % vody a voda je velice dobry vodi¢ vibraci, 3krat lepsi neZ vzduch.
Existuji teorie, Ze timto zpisobem misa poméaha sjednotit vibrace bunck téla. Misa vSak
nemusi vzdy hned pusobit pozitivn€, zvuk dané misy muize pusobit i negativné.(14)

Sam jsem se setkal s pfipadem, kdy dvé Zeny, sedici vedle sebe, kamaradky
mély na misu kazda jiny ndzor. Pro jednu znéla misa libezn€, druhé zvuk misy nedélal
dobte. Kazdy ¢lovék ma jiny svlj vnitini zvuk, svou vibraci a potieboval by jinou misu,
ktera by se k jeho vibraci hodila. Druhé vysvétleni spociva v problému, ktery je v téle.

Problém, tfeba nador, ma vzdy jinou vibraci nez okolni tkan. Misa se snazi zménit
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Spatnou vibraci nadoru na ptavodni a diky interferenci zvukovych vin muize vznikat
bolest v daném misté. (14)

V Tibetu se pouzivaji i jiné ndstroje, jejichz funkce je zaloZena pravé na
interferenci zvukovych vin. Jsou to naptiklad malé Cinelky svazané v paru. Pii srdzce
dvou ¢inelkl zacnou oba znit. JelikoZ jsou vyrabény ru¢né a drobnymi nepfesnostmi se
od sebe lisi, vydava kazdy zvuk o trochu jiné frekvenci. Pfi interferenci vin zjistime, Ze
frekven¢ni rozdil ndm vétSinou dava pulzaci 4 — 7 Hz, tedy stav mozkovych vin pfi

zménéném védomi.(22)

1.4 Hudba a soucéasnost

1.4.1 VyuZiti hudby ve zdravotnictvi a béZném Zivoté

Hudby se vyuziva v psychiatrii, pediatrii a détské psychiatrii pfi odstranovani
neur6z a funkénich poruch, psychicky podminénych pohybovych defektd, koktavosti
a jinych vad feci, dyslektického cteni a psani, vyvojové opozdénosti a autismu. Hudba
zklidiluje a pouziva se pro zmirnéni pooperacnich bolesti, usnadiuje aplikaci narkédzy.
Pouziva se v gynekologii a v porodnictvi. V posledni dobé¢ ji stale Castéji pouZzivaji
1 stomatologové. Jako interpersondlni proces je muzikoterapie spojena s divérnosti,
empatii, komunikaci a vzajemnosti, které k sob¢ klient a terapeut zaujimaji.(15)

Pii psychologickych a psychiatrickych vysSetfenich navozuje ovzdusi davéry
a ,otevira® nesmélé, nediveérivé a chorobné uzaviené pacienty ke komunikaci
s terapeutem. V psychodramatu hraje velice dileZitou roli. Poméha najit problémy, roli
a identitu klienta, dodavéa odvahu a odbouravéa emoc¢ni bloky.(25)

Stale vice se hudba uziva jako prvni pomoc pro lidi nachylné k sebevrazdam
a dal§im nepredloZzenym ¢iniim. Vyznamnou roli hraje i v oblasti edukace, uziva se pfti
1é¢be alkoholikl a toxikomanii. Reprodukovana hudba je s velkym tuspéchem pouzivana
v nékterych rehabilitatnich a zdravotnickych zatfizenich a je doporucovana v rdmci
rekonvalescence.(15)

Hudba dokaze zpomalit mozkové viny nebo je dokonce pfimo ovliviiovat — ma

vliv na dychani, srde¢ni tep, krevni tlak, uvolituje svalové napéti, zlepsSuje télesnou
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a svalovou koordinaci. Ovliviiuje ¢innost imunitniho systému. ZvySuje produktivitu
jakékoli prace. Lidé se pii poslechu hudby efektivnéji u¢i. Hudba se tiSe, ambientné,
pousti na operacnich salech, v nemocni¢nich chodbach, v ¢ekarnach. Pomaha ztisit
a zkvalitnit akustické prostfedi velkych kancelafi, hal, palub letadel. Hudba ovliviiuje

proces naseho traveni. Tlumi zlost, nechut’, agresi.(11)
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1.4.2 Povédomi o hudbé v populaci

Hudba zni stale, vzdy a vSude kolem nas. V radiich a na diskotékach. Lidé casto
hudbu vyhledéavaji. Misto zpévu ptakil, Sumu vétru ¢i vody vSak maji vétSinou pusténou
rizn¢ agresivni hlasitou hudbu piimo do usi ze sluchatek. Ptirozeny zvuk pfirody
a svéta kolem sebe tak viibec nevnimaji. Jsou ovladani komer¢ni hudbou, jejim textem,
jeji kvantitou. V tomto smyslu hudba velice ovliviiuje chovani a zivotni styl ¢lovéka
v zavislosti na druhu hudby, ktery posloucha. Casto jiz pfi prvotnim pohledu na &lovéka
pozname hudbu, kterou posloucha. Mezi skupinami fanouskti riznych Zanrt mohou
vznikat konflikty. Fanousky stejného zadnru naopak hudba sblizuje. At chceme nebo ne,
hudba ovliviiuje Zivoty mnoha lidi, ovliviiuje cely narod, ktery miize rozdélovat ale
i spojovat. Pii poslechu ¢eské statni hymny citi mnoho lidi zvlastni hrdost a védomi
sjednocenti, celku. Tato pisen nas spojuje.

O jemném zvuku tibetské misy, nebo o zvuku didgeridoo, plnym harmonickych,
alikvotnich, 1é¢ivych toni vSak vi jen malokdo. Zvuky pfirody ¢i jina ticha meditacni
hudba nikoho neldkaji. Po ptfesyceni komeréni hudbou, mnohdy hlasitou, agresivni
a s negativnim poselstvim, kterd otupuje smysly, jsme uzavieni a pro jednoduchy, ale
nekonecné bohaty zvuk téchto nastrojii neméme cit, pochopeni, nebo jej ani mit
nechceme. Bohatost téchto zvukil neslySime, pfipadaji ndm nezabavné, nesmysiné.
Zpivani si, to je jen pro blazny a hlupaky. Lidé s ptfichodem moderni doby zapomnéli,
jak muze byt zpév, hudba a rytmicky pohyb lécivy. Piestali 1écivou hudbu poslouchat
a jeji silu vyuzivat. Nyni jsme ovladani hudbou, kterou ,, nékdo nahote vymysli“ a ta je
nam dale predklddana tak dlouho, dokud ji nepfijmeme, nezacne se nam libit,
neza¢neme ji podporovat, nezacne vydélavat penize.

Muzikoterapie, prace se zvukem a jeho vyuziti, je v naSich zemépisnych Sitkach
zatim v plenkach. Moderni doba piinasi pokrok, duchovni pokrok lidstva vSak zaostava.
Bude-li chtit ¢lovek zit v budoucnu $t'astné, v miru se sebou samym 1 s okolim, bude se
muset 1 v moderni technické dobé vracet k duchovnosti, hledat pfic¢inu problému v sobg,
ve své Casto zanedbavané dusi. Zvysujici se nartst depresi a psychopatologickych stavii

je toho dikazem. A pravé spravna hudba ndm na cesté k duchovnosti, zlepseni naseho
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fyzického a psychického stavu, odolnosti a kondice, miize vyznamné pomoci. Uéme se

ji tedy vnimat a nachézet jeji bohatstvi a kouzlo.
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2. CiL PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cil prace

Cilem mé prace je prokazat, ze poslechu ptirodnich zvukl a meditativni hudby
lze vyznamné vyuzit vramci volnocasovych aktivit seniort, zijicich ve zdravotné
socidlnich zafizenich. Sou€asné jde o provétfeni jaké konkrétni zdbavné terapeutické
ucinky muze mit tato specifickd forma muzikoterapie v podminkédch sledovanych

zafizeni.

2.2 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1 byla stanovena na zdklad¢ informaci, které Vlastimil Marek piSe
ve své knize Tajné d¢jiny hudby - zvuk a ticho jako stav védomi. (22) Uvadi, ze
medita¢ni hudba mé exaltujici G¢inek, uvoliuje energii, uklidiuje, zlepSuje komunikaci.
V téle dochazi ke znaénym zménam jako po tézké préci, zlepSuje se prokrveni tkani,
stoupa hladina cukru v krvi, zlepSuje se télesnd a svalova koordinace. Dochazi ke

zklidnéni a vyrovnani ¢innosti nervové soustavy.

H 1: Prirodni zvuky a meditativni hudba mohou velmi pozitivné ovlivnit dusevni pohodu

seniori.

Hypotéza ¢. 2 byla stanovena na zéklad¢ informaci, které piSe Josef Kréek ve
své knize Musica Humana. (17) Na stran¢ 11 - 12 uvadi, ze spravna a kvalitni hudba
podporuje nové pohledy na cloveka, jeho celistvost a vyrovnanost. Poslechem,
prozivanim hry a cvi¢enim v naslouchdni v oblasti hudby lze potlac¢it chronickou
nemoc, onemocnéni télesné ¢i duSevni povahy, pravidelnym terapeutickym cvicenim

posilit vnitini sily a dosdhnout zdravé rovnovahy.

H 2: Prirodnich zvukii a meditativni hudby Ize ucinné vyuzit i v ramci volnocasovych

aktivit senioru Zijicich ve zdravotné socidlnich zarizenich a prispét tak k prohloubeni

kvality jejich Zivota.
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3. METODIKA

3.1 Zkoumany soubor

Ke sbéru dat byly pouzity dva druhy fizenych rozhovori a celkové dva
zkoumané soubory. Struktura fizenych rozhovorl byla velmi podobna. Prvni druh byl
uréen pro seniory Zzijici ve zdravotné socialnich zafizenich - domovech pro seniory
Hvizdal, M4j, Méstsky utrad socialnich sluzeb Strakonice, Dobrd Voda a pro seniory,
pravidelnd dochazejici do Klubu seniorti Ceské Budgjovice. Oba tyto celky jsou si
z demografického hlediska velice podobné, skupina seniorti z Klubu seniorti Ceské
Bud¢jovice je vsak celistvéjsi z hlediska zdravotniho, dusevniho stavu a provozovanych
aktivit. Ve vysledcich této prace budou tyto dva celky pro zajimavost porovnany.

Druhy typ fizeného rozhovoru byl urCen pro persondl, ktery se s klienty
zdravotné socialnich zafizeni denné stykd a pomaha jim fungovat jako v béZzném Zivoté.
Personal byl téz piitomen koncertu media¢ni hudby. Tito lidé, majici Casto velmi

narocnou praci, byli vesmés velice ptivétivi, laskavi a obétavi.

3.2 Metoda vyzkumu

V rédmci kvantitativniho vyzkumu jsem pouzil dva druhy fizeného rozhovoru.
Prvni byl ur€en pro seniory zijici ve zdravotné socidlnich zatizenich a seniory z klubu
seniort, druhy pro personal o seniory pelujici. Rizeny rozhovor, rozvijejici se na
zékladé pevné stanovenych otdzek, u vétSiny z nich byly uvedeny varianty odpovédi,
byl rozdélen na dvé c¢asti.(6) Prvni cCast byla ¢asti identifikacni, zkoumajici spise
demografické udaje. Druha ¢ast se tykala pifimo hudby, jejiho vlivu, pociti a vyjadieni
ke kazdému nastroji zvlast. Rizenému rozhovoru vzdy piedchazel koncert hry na
meditacni nastroje - tibetskou zpivajici misu a didgeridoo. Vysledky vyzkumu jsou
statisticky zpracovany, jsou zde porovndny vysledky obou celkll seniorit a personalu

o n¢ pecujiciho.
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4, VYSLEDKY

Prvnim krokem pied zahajenim vyzkumného Setfeni bylo vytvofeni kratkych
dotaznikii, které byly pomoci e-mailu rozeslany do zdravotné socidlnich zafizeni -
domovt pro seniory v Jihoceském kraji. Z 23 odeslanych dotaznikii bylo navraceno 9.
Dotaznik obsahoval pouze 2 otazky. Ukolem prvni otazky bylo zjistit, jak &asto
poslouchaji seniofi v ramci volnoCasovych aktivit ve zdravotné socialnich zafizenich
hudbu. Z celkového poctu 9 navracenych dotaznikii vyplynulo, Ze u 6 zdravotné
socialnich zafizeni vyuzivaji hudbu vice nez 2krat tydné, u 2 to bylo 1 - 2krat tydné a u
posledniho jednoho zdravotné socidlniho zafizeni to bylo pouze 1 - 2krat za mésic.
Z odpovédi na druhou otazku vyplynulo, ze ve vSech 9 zatfizenich vyuZzivaji jako hudbu
dechovky, u 2 to byla navic jesté hudba relaxaéni a u 1 hudba vazna. Casto se
vyskytoval zpév lidovych pisni a o Vanocich zpév koled. Z komentait, které z vlastni
iniciativy respondenti napsali, vyplynulo, ze hudba hraje v ramci volno¢asovych aktivit

dualezitou roli, zpiijemnuje a zkvalitiiuje Cas.

Druhym krokem pted zahdjenim vlastniho vyzkumného Setfeni byl pilotni
vyzkum. Byl proveden u 6 studentd Univerzity Tretitho véku, navstévujicich kurz
Inspiromat asertivity. Na zakladé¢ pilotniho vyzkumu byly v fizeném rozhovoru
upraveny otazky ¢. 6 — 7 a byla dotvofena findlni podoba koncepce koncertil

netradi¢nich néstroji a nasledného fizeného rozhovoru.
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4.1  Vysledky vyzkumného Setieni

4.1.1 Vysledky vyzkumného Setieni u senioru Zijicich ve zdravotné socidalnich

zarizenich a senioru, pravidelné dochazejicich do klubu seniorii Ceské Budéjovice.

Vyzkumné Setfeni bylo provedeno pomoci fizeného rozhovoru s respondenty. Vysledky

Setfeni jsou zobrazeny pomoci grafli, jez jsou vyhotoveny v programu Microsoft Excel.

Demografické Setfeni, charakterizujici zkoumany soubor ¢. 1

Graf ¢. 1 - Pohlavi respondentt

Pohlavi respondentt
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ZENY

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 1 je mozno vycist pohlavi vSech respondenti. Z celkového poctu
100 % (83) respondentil, bylo 16 % (13) muzii a 84 % (70) Zen.
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Graf ¢. 2 - VEk respondentt

Vék respondentti

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

méné nez 50 51-70 let
let -vle

71 a vice let

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu €. 2 je moZno vy¢ist v€k respondentl. Z celkového poctu 100 % (83)
respondentll, nebyl zadny mladsi 50 let, 23 % (19) respondentd bylo ve véku mezi 51-
70 lety, 77 % (64) respondentti bylo ve véku nad 71 let.
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Graf €. 3 - Dosazené vzdélani respondentii

Dosazené vzdélani respondentt
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu €. 3 vycteme, jaké je dosazené vzdélani respondentl. Dosazené vzdélani
bylo rozlozeno takto- 34 % (28) respondenti mélo zdkladni Skolu, 54 % (45)

respondenti vystudovalo stfedni Skolu, zbytek, jenz tvori 12 % (10) respondentii
vystudovalo §kolu vysokou.
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Graf. €. 4 - Hudebni vzdélani respondentii

Hudebni vzdélani respondentu

NE
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu €. 4 lze vy¢ist, jaké zkuSenosti s hudbou respondenti méli. 24 % (20)
dotdzanych mélo hudebni vzdélani, 53 % (44) bylo bez hudebniho vzdélani a 23 % (19)
respondenti aktivné zpivalo bez piedchoziho hudebniho vzdélani. Nejcastéji byli
respondenti vzdélani ve hie na klavir a housle, dale pak na kytaru, flétnu, bici a tahaci

harmoniku.
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Vlastni vyzkumné Setieni zkoumayjici vliv hudby

Graf €. 5 - Oblibenost hudby

Oblibenost hudby
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 5 vznikl z odpovédi na otdzku €. 1, zda maji respondenti radi hudbu
vSeobecné. 95 % (79) respondentii odpovédélo ano, zbylych 5 % (4) odpovédélo jen

spise ano. Graf poukazuje na celkovou oblibenost hudby v Zivoté respondentt.
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Graf ¢. 6 - Oblibeny druh hudby

Oblibeny druh hudby
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Zdroj: vlastni vyzkum

Ukolem otazky ¢&. 2 ve vlastnim vyzkumném Setieni bylo zjistit, jaky druh hudby
je u respondentli nejoblibenéjsi. U této otazky bylo dovoleno zvolit vice moZnych
odpovédi, kterych pfi koneéném souctu bylo 176, coz predstavuje 100 %. Z grafu €. 6
vyplyva, Ze nejoblibenéjsi hudbou je dechovka, zastoupena 30 % (53), na druhém misté
vaznd hudba, zastoupena 26 % (45). Dalsi druhy nésleduji v tomto potadi: 17 % (30)
chramova hudba,

16 % (28) country, 7 % (12) jiny druh hudby, 5 % (8) rock.
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Graf &. 7 - Cetnost poslechu meditaéni hudby

Cetnost poslechu meditaéni hudby

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 3 zjistovala, zda respondenti poslouchaji hudbu v ramci
volnocasovych aktivit.

Z grafu €. 7 je patrné, Ze meditacni hudbu posloucha pravidelné jen 5 % (4)
respondentll, obcas ji posloucha 28 % (23) a nepravidelné¢ 14 % (12) respondentd.
Zbylych 53 % (44) respondentii neposlouchd medita¢ni hudbu vibec.
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Graf ¢. 8 - Znalost hry na tibetské misy a didgeridoo

Znalost hry na tibetské misy a didgeridoo
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otéazkou ¢. 4 ve vlastni vyzkumné ¢asti fizeného rozhovoru bylo zjistovano, zda
respondenti jiz slySeli pfedstavovany typ meditaéni hudby, tedy hru na tibetskou
zpivajici misu a australskou didgeridoo. Vysledky zanesené do grafu €. 8 vypovidaji, ze

33 % (27) respondentii se stimto typem hudby jiz setkalo, zbylych 67 % (56)
respondentll se s timto typem hudby dosud nikdy nesetkalo.
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Graf ¢. 9 - Ptitazlivost koncertu meditacni hudby
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 5 zjistovala, zda se poslech Zivé hudby hrané na tibetskou zpivajici
misu a didgeridoo respondentim libil. Po zaokrouhleni procent na celd ¢isla ndm graf
¢. 9 1ika, ze 80 % (66) respondentti se hudba libila, 16 % (13) se hudba spise libila, 1 %

(1) se hudba spise nelibila a 4 % (3) se hudba nelibila. Z téchto vysledki je patrna velka
ptitazlivost této hudby.
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Graf ¢. 10 - Dojem z hry na didgeridoo
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otéazka €. 6 se ptala na dojem, ktery po poslechu zanechala didgeridoo. Z grafu
¢. 10 vyplyva, Ze u 77 % (64) respondentl zanechala didgeridoo dojem vnitiniho klidu.
U 23 % (19) respondentli zanechalo naopak dojem rozpolceni.
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Graf ¢. 11 - Dojem ze hry na tibetskou zpivajici misu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otéazka ¢. 7 se ptala na dojem, ktery po poslechu zanechala tibetskad zpivajici
misa.

Z grafu €. 11 vyplyva, Zze u 93 % (77) respondentl zanechala tibetskd zpivajici

misa dojem vnitiniho klidu. U 7 % (6) respondentti zanechala naopak dojem rozpolceni.
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Graf ¢. 12 - Vyvolany druh vzpominek z poslechu hudby

Vyvolany druh vzpominek z poslechu hudby

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 8 se ptala na druh vzpominek, které mohla meditacni hudba
u respondentil vyvolat.

Graf ¢. 12 ukazuje, Ze u 77 % (64) respondentli vyvolala hudba spiSe kladné
vzpominky, u 2 % (2) spiSe zdporné a u 20 % (17) respondentti hudba vzpominky

nevyvolala.
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Graf ¢. 13 - Vyvolany druh ptedstav z poslechu hudby

Vyvolany druh predstav z poslechu hudby
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 9 se ptala na druh predstav, které mohla meditaéni hudba
u respondent vyvolat.

Graf €. 13 ukazuje, Ze u 69 % (57) respondentii vyvolala hudba pifedstavy
prijemné, u 17 % (14) predstavy neutralni, u 2 % to byly ptedstavy neptijemné au 12 %
(10) respondentt hudba ptedstavy nevyvolala.
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Graf. ¢. 14 - Schopnost nastroje oslovit posluchace

Schopnost nastroje oslovit posluchace
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otéazka C. 11 zjisStovala, ktery z néstrojii respondenty vice oslovil. Z grafu ¢. 14
je patrné, ze respondenty zaujal vice nastroj tibetskd zpivajici misa 51 % (42),
didgeridoo ziskala 49 % (41) hlasu.
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Graf ¢. 15 - Pocit vyvolany poslechem didgeridoo
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf. ¢. 15 vznikl na zéklad¢ odpovédi na otazku €. 12, ktera zjisStovala, jaky
pocit u respondentii vyvolal poslech didgeridoo. 73 % (61) respondentti uvedlo, ze
v nich poslech didgeridoo zanechal ptijemny pocit, 19 % (16) respondenti mélo pocity

neutralni, 5 % (4) mélo pocity nepiijemné a u 2 % (2) didgeridoo pocity nevyvolala.
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Graf. ¢. 16 - Pocit vyvolany poslechem tibetské zpivajici misy
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 15 vznikl na zakladé odpovédi na otazku €. 13, ktera zjiStovala, jaky
pocit u respondentil vyvolal poslech tibetské zpivajici misy. 80 % (66) respondentl
uvedlo, ze v nich poslech tibetské zpivajici misy zanechal piijemny pocit, 17 % (14)
respondentll mélo pocity neutrdlni, 2 % (2) mélo pocity nepifijemné a u 1 % (1)

respondentll tibetské zpivajici misa pocity nevyvolala.
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Graf ¢. 17 - Zajem o poslech této hudby v budoucnu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 14 zjistovala, zda by meéli respondenti zajem cCastéji poslouchat tuto
medita¢ni hudbu jako zpestfeni jejich volnocasovych aktivit. Z grafu €. 17 vyplyva, ze
53 % (44) respondentli by chtélo tuto medita¢ni hudbu poslouchat ¢astéji, 28 % (23)
respondentli odpovédelo spise ano, 14 % (12) respondentli by tuto meditacni hudbu
poslouchat ¢astéji spiSe nechtélo a 5 % (4) respondentil by tuto hudbu castéji poslouchat
nechtélo. Tyto vysledky poukazuji na z4jem seniort poslouchat tuto hudbu castéji, coz
znamend moznost prohlubovéani a zkvalitiovani zazitki z hudby a poté i vyuzivani

jejich pozitivnich vlivil v ramei volnocasovych aktivit respondentd.
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Graf ¢. 18 - Vliv meditacni hudby na ¢lovéka

Vliv meditaéni hudby na ¢lovéka

Zdroj: vlastni vyzkum

Posledni otazka ¢. 15 se ptala, jaky vliv mize mit podle respondenti tato
medita¢ni hudba na clovéka. Vysledky jsou zaneseny v grafu ¢. 18. 83 % (69)
respondentli si mysli, Ze tato hudba mé na ¢loveka pozitivni vliv, 14 % (12) respondentl
uvedlo vliv neutrdlni a 2 % (2) uvedla vliv negativni. Z tohoto grafu tedy vyplyva, ze

drtiva vétsina respondentl oznacila vliv této hudby jako pozitivni.
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4.1.2 Porovnani vysledki zkoumaného souboru ¢. 1 mezi celky senioru Zijicich ve
zdravotné socidlnich zafizenich a seniorii, pravidelné navstévujicich Klub seniorii

Ceské Budéjovice.

Graf €. 19 - Porovnavaci graf - znalost hudby
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Graf. ¢. 19 - Porovnavaci graf - znalost hudby. Tento graf byl vytvofen na
zéklad¢ odpoveédi na otazku €. 4. Ukazuje pfedchozi znalost hry na nastroje tibetskou
zpivajici misu a didgeridoo. Pro zajimavost a lepsi vyuziti vysledkl této prace byl
zkoumany soubor €. 1 rozdélen do dvou celktll - seniory Zijici ve zdravotné socialnich
zafizenich (61 respondentii) a seniory navitévujici Klub seniorti Ceské Budgjovice
(22 respondentil). Pti porovnani téchto dvou celkd byly znatelné rozdily v predchozi
znalosti tohoto druhy hudby. Zatimco u seniorti ve zdravotné socidlnich zafizenich byla
tato znalost u 23 % (14) respondentt, u 77 % (47) tato znalost nebyla, u seniorti

navstévujicich pravidelng Klub seniorti Ceské Budg&jovice byla tato znalost az u 59 %

(13), u zbylych 41 % (9) respondentti tato znalost nebyla.
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Graf ¢. 20 - Porovnavaci graf- ptitazlivost hudby
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 20 byl vytvofen na zaklad¢ odpovédi na otazku €. 5, ktera zkoumala, zda
se poslech Zivé hudby hrané na tibetskou zpivajici misu a didgeridoo respondentim
libil. Jsou zde opét porovnavany vysledky respondenti zijicich ve zdravotné socialnich
zafizenich a respondentl z Klubu seniorti Ceské Budgjovice. U respondenttt z Klubu
seniorll byly zaznamendny pouze kladné odpovédi: ANO — 95 % (21) respondentli
a SPISE ANO — 5 % (1) respondenti.

U respondentil ze zdravotné socidlnich zafizeni byly zaznamenany i negativni
odpovédi: ANO — 75 % (46) respondentti, SPISE ANO — 18 % (11), SPISE NE — 2 %
(1) aNE — 5 % (3) respondentil.
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Graf ¢. 21 - Porovnavaci graf- schopnost nastroje oslovit
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 21 byl vytvofen na zaklad¢ odpovédi na otazku €. 11 zkoumajici, ktery
nastroj mél vétsi schopnost oslovit respondenty. Respondenty z Klubu seniorti Ceské
Budé¢jovice oslovila vice didgeridoo — 55 % (12) respondentti, tibetskd zpivajici misa
oslovila 45 % (10) respondentd. U seniort Zijicich ve zdravotn¢ socialnich zatizenich to
bylo naopak, didgeridoo oslovila 48 % (29) respondentil a tibetské zpivajici misa 52 %
(32) respondentt. Rozdily ve vysledcich nejsou velké, podle mého ndzoru maji vSak

urcity smysl a vyznam - viz. kapitola Diskuze.

60



Graf ¢. 22 - Porovnavaci graf - zdjem o tuto hudbu v budoucnu

Porovnavaci graf- zajem o tuto hudbu v
budoucnu

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

= DOMOV
m KLUB

ANO SPISE ANO  SPISE NE NE

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 22 byl vytvoien na zéklad¢ odpovédi na otazku €. 14, zkoumajici zéjem
o Castéjsi poslech meditaéni hudby hrané na didgeridoo a tibetskou zpivajici misu.
Respondenti z Klubu seniorti Ceské Bud&jovice odpovédéli takto: ANO 64 % (14),
SPISE ANO 32 % (7), SPISE NE 5 % (1), NE 0 % (0) respondenti. Respondenti ze
zdravotnd socialnich zafizeni odpovédéli nasledovnd: ANO 49 % (30), SPISE ANO
26 % (16), SPISE NE 18 % (11), NE 7 % (4).
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Graf ¢. 23 - Porovnavaci graf- vliv medita¢ni hudby na ¢lovéka

Srovnavaci graf- vliv meditaéni hudby na ¢lovéka
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 23 byl vytvofen na zékladé¢ odpovédi na otazku €. 15, jejiz odpovédi
zahrnuji nazory respondenti na to, jaky vliv ma tato meditacni hudba na clovéka.
V tomto grafu jsou porovndvany odpovédi respondentti zijicich ve zdravotné socialnich
zafizenich a respondentd, ktefi pravidelné navitévuji Klub seniorti Ceské Budgjovice.
100 % (22) respondentti z Klubu seniorii si mysli, Ze meditacni hudba mé na clovéka
pozitivni vliv. Naproti tomu 77 % (47) respondentli Zijicich ve zdravotné socidlnich
zafizenich si mysli, ze tento styl hudby ma na ¢lovéka vliv pozitivni, 20 % (12) si mysli,
ze vliv této hudby je neutralni a 3 % (2) respondentl si mysli, Ze medita¢ni hudba

didgeridoo a tibetské zpivajici misy ma vliv na ¢lovéka negativni.
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4.1.3 Vliv a vyuZiti didgeridoo a tibetské zpivajici misy podle persondlu pecujiciho

oo s

o seniory Zijici ve zdravotné socidlnich zarizenich, kde byl vyzkum provadén.

Pti vlastnim provadéni vyzkumného Setfeni ve zdravotné socidlnich zafizenich
byl pfi koncertu meditacni hudby pritomen i personal pecujici o seniory. Po pfedchozi
domluvé byli ¢lenové persondlu pozadani, aby si béhem a po koncertu vSimali reakci
ptitomnych seniorti.

Po ukonceni koncertu s nimi byl taktéZ veden fizeny rozhovor, zaméfujici se na
reakce seniorti, ale i na vlastni prozitky persondlu. Timto zpisobem byly ziskany

odpovédi od 11 ¢lenti personalu zdravotné socidlnich zatizeni.

V souboru €. 2, jimZ je persondl zdravotné socialnich zafizeni, bylo 10 zen
almuz. VSichni byli mladsi 50 let se stfedoskolskym nebo vysokoskolskym
vzdélanim. VSech 11 ¢lenii personalu mélo hudbu rado, 6 z nich mélo dokonce hudebni
vzdélani v oblasti hry na klavir, kytaru a housle. Nejkrat$i dobu pracovala se seniory
praktikantka ZSF JU — 3 tydny.

Nejdelsi dobou v praci se seniory bylo u ¢lenky personalu 17 let. Primérné
pracoval persondl se seniory 4,1 roku. Z toho mizeme usuzovat pomérnou znalost

chovani seniorti, o které personal pecuje.

Podle persondlu maji vSichni seniofi, o které pecuji, radi hudbu. (ot. ¢. 1)
Nejcastéji jsou to dechovky, vazna hudba, chramova hudba, lidové pisn€ a country. (ot.
¢. 2) Ve vSech zdravotné socidlnich zafizenich, kde byl vyzkum provadén, poslouchaji
seniofi v ramci volnocasovych aktivit hudbu, nejcastéji dechovky, vaznou hudbu a
lidové pisné, které jsou Casto za doprovodu hudebnich nastrojii zpivany. (ot. ¢. 3) Podle
pozorovani personalu méli v§ichni seniofi z vyzkumného souboru ¢. 1 zdjem o poslech
meditacni hudby, pouze jeden ¢len pozoroval spiSe nezijem. (ot. €. 4) VSichni ¢lenové
persondlu (11) se shodli na tom, Ze hudba na pfitomné seniory plsobila pozitivné

(ot.c.5) a vyvolavala u nich ptijemné pocity (ot. €. 6).
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V zévorkach jsou uvedena Ccisla otazek zftizeného rozhovoru pro personal, podle
kterych vznikla tato tvrzeni.

Graf €. 24 - Schopnost nastroje oslovit seniory dle personélu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 24 vznikl na zéklad€¢ odpovédi na otazku ¢. 7 v fizeném rozhovoru pro
persondl pecujici o seniory. Z vysledkl vyplyva, ze seniory vice oslovila tibetska
zpivajici misa 55 % (6), didgeridoo 45 % (5). Ackoliv je tento rozdil nepatrny,
koresponduje s vysledky grafu
¢. 21. Ke grafu ¢. 24 a otazce €. 7 se vztahuje otazka €. 8. Otazka se ptd, jaky vyvolal u
seniort pocit ten nastroj, ktery je vice oslovil. Z celkového poctu 11 respondentd z fad
personalu 10 respondentii odpovédélo, ze v nich v nastroj, ktery seniory vice oslovil,

zanechal dobry pocit, pouze 1 ¢len personalu odpovédél, Ze tento pocit byl neutralni.
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Graf ¢. 25 - Zajem o tuto hudbu v budoucnu dle personalu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 25 vznikl z vyhodnoceni otazky ¢. 9 v fizeném rozhovoru s personalem
pfitomnym koncertu meditacni hudby a pecujicim o pfitomné seniory. Otazka se ptala,
zda si Clenové personalu mysli, Ze by chtéli seniofi poslouchat tuto hudbu castéji. Ze

100 % (11) respondentt jich 36 % (4) odpovédélo ANO, 45 % (5) SPISE ANO, 18 %
(2) respondentt odpovédélo SPISE NE.
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Posledni tfi otdzky v fizeném rozhovoru byly zaméfeny na vlastni prozitky
persondlu. Otdzka ¢. 10 v fizeném rozhovoru pro persondl se ptala, zda se personalu
libil ptedchézejici koncert medita¢ni hudby. Vysledky ftikaji, ze se koncert libil vSem

11 ¢lendm personalu.

Graf €. 26 — Z4jem personalu o tuto hudbu v budoucnu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 26 vznikl z vysledkt k odpovédi €. 11 v fizeném rozhovoru pro personal
zdravotné socidlnich zafizeni, pfitomny piedchazejicimu koncertu medita¢ni hudby na
didgeridoo a tibetskou zpivajici misu a pecujici o zde ptitomné seniory. Otazka ¢. 11 se
ptala na to, zda by chtéli ¢lenové personalu poslouchat Castéji tento styl hudby. Ze
100 % (11) respondentd odpovédélo 55 % (6) respondenttt ANO, 36 % (4) SPISE ANO
a9 % (1) respondenttl odpovédélo SPISE NE.

Posledni otdzka ¢. 12 v fizeném rozhovoru pro personal se ptala na vliv, ktery
ma tato meditacni hudba na ¢lovéka. VSech 11 Clent persondlu odpovédélo, ze tato

hudba ma na ¢lovéka pozitivni vliv.
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S. DISKUZE

Realizované koncerty i samotnd prizkumna sonda znamenaly spousty cennych
prozitki a poznatkil jak pro mne, odborny persondl jednotlivych zatizeni, tak i pro
samotné seniory. Ti méli ¢asto moznost poznat néco Upln€ nového, byli vytrzeni ze
svého zivotniho 1 hudebniho stereotypu. Méli moznost zaviit o¢i, poslouchat Zivou
hudbu a relaxovat. Z vyhodnoceni fizeného rozhovoru si doufam tvrdit, ze nékterym
respondentim pfinesla zivd meditacni hudba hrand na tibetskou zpivajici misu
a didgeridoo jisté odpovédi ¢i moznost vyrovnat se s nékterymi vécmi, které je v Zivoté
trapily. Senioriim i personélu byla nabidnuta moznost, jak smysluplné¢ travit volny cas.
Ja jsem diky této praci ziskal nové a pro mne cenné zkuSenosti v praci se seniory
a aplikaci této meditacni hudby. Velkym zadostiu€inénim pro mne bylo vidét zvédavost,
radost, ale 1 vazny vyraz a uklidnéni v tvafich seniorii. Jsem také moc rad, Ze jsem

s nimi mohl sdilet jejich pocity a nutkani, které po poslechu medita¢ni hudby méli.

Diskuze ke grafu ¢. 3
Graf ¢. 5 se zabyva otdzkou urovné respondentll. Z porovnani Urovné vzdélani
a vysledkii odpovédi respondentii jsem piiSel k zdveru, ze tirovenn vzdélani nehraje roli

pfi vinimani meditacni hudby tibetské zpivajici misy a didgeridoo.

Diskuze ke grafu ¢. 4

Tento graf se zabyva otdzkou hudebniho vzdélani respondentli. Nemohu fici, Ze by
hudebni vzdélani ovliviiovalo vnimani meditaéni hudby hrané na tibetskou zpivajici
misu a didgeridoo. U hudebné vzdélanych respondentli byl vSak patrny profesionalni
zajem o techniku hry na tibetskou zpivajici misu a didgeridoo. To vedlo k vyvolani
vzpominek na zazitky a techniku hry na vlastni ndstroj. Myslim si, Ze i toto pfispélo

k celkové aktivizaci respondenta.
Diskuze ke grafu ¢. 5

Graf ¢ 5 poukazuje na celkovou oblibenost hudby respondentli. To vyplynulo

1z komentati, které ze své vlastni iniciativy pfipsali respondenti k dotaznikim, které
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byly jesté¢ pied zahajenim vlastniho vyzkumného Setieni rozeslany do zdravotné
socidlnich zafizeni - domovil pro seniory v JihoCeském kraji. Ti uvadéji, ze nékteti
seniofi hudbu pifimo miluji a kazdy den si pousti rizné nahravky nebo zpivaji lidové
pisné.

Osobn¢ jsem zazil pii svych vyzkumnych Setfenich napfi. starou babicku, ktera
se pohybovala jen s pomoci voziku pro invalidy. Tato babicka, pted zahdjenim mého
koncertu pfi ¢ekani na zbytek seniord, zpivala n¢kolik slok staré lidové pisné. Ackoliv
jeji télesna schranka byla slaba, jeji hlas byl pomérné silny. Pti zpévu bylo citit, jak

predava ostatnim seniorim i mé¢ urcitou energii, radost.

Diskuze ke grafu ¢. 7

Graf ¢. 7 se zabyva poslechem medita¢ni hudby. Vice nez polovina — 53 % respondentti
odpovédéla, ze meditatni hudbu neposlouchd. Zde si poklddam otazku, zda je to
prostym nezdjmem respondentli o tuto hudbu nebo neznalosti, nedostatkem piistupu
k této hudb¢. Zajimavé by bylo zjistit, zda se po odehrani koncertu meditacni hudby

zvysil zajem o jeji poslech.

Diskuze ke grafu ¢. 10

Tento graf se zabyvd dojmem, ktery u respondentli zanechala didgeridoo. 23 % (19)
respondentli uvedlo dojem rozpolceni. Dojem rozpolceni u tohoto néstroje nemusi vzdy
znamenat jeho Spatny vliv. Miize znamenat nevyrovnanost osoby respondenta. Na
povrch mohou vyplouvat potlaované nebo nevyfeSené problémy ¢i otazky.
Opakovanym hranim a cvicenim v poslechu zvuku néstroje by mohlo dojit ke zlepSeni,
obratu.(22) Z prvniho dojmu je vSak zfejmé, Ze tento nastroj mize mit u skupiny

respondentti dobré terapeutické ucinky.

Diskuze ke grafu €. 11
Graf se zabyva dojmem, ktery u respondentl zanechala tibetskéd zpivajici misa. U 7 %
(6) respondentti zanechal tento néstroj dojem rozpolceni. Tento néstroj je velice osobity,

kazda osoba je velice individualni, a tak miize kazdému vyhovovat jiny zakladni ton
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misy. Ale 1 u tohoto konkrétniho nastroje by mohlo dojit CastéjSim poslechem a
soustfedénim se na zvuk néstroje, po uvolnéni urcitych emocnich ¢i fyzickych (bolest)
blok1, ke zlepSeni ze zanechané¢ho dojmu.(22) V porovnani s didgeridoo zanechal tento
nastroj dojem vnitiniho klidu u vétsiho procenta respondentti a tudiz by tento nastroj
mohl mit jesté lepsi terapeutické vyuziti u skupiny respondentti. Vysledky, Ze poslech
meditacni hudby tibetské zpivajici misu a didgeridoo piinési pfevazné dojem vnitiniho
klidu a uklidnéni, se shoduji sz vyzkumem Nancy A. Jackson - Anger and Music

Therapy, ve kterém popisuje ukliditujici t€¢inky meditacni hudby.(13)

Diskuze ke grafu ¢. 13

Graf ¢. 13 se zabyva druhem vyvolanych pfedstav z poslechu této meditacni hudby.
Hudba casto povoluje uzdu lidské fantazii a druh hudby muze ovlivilovat nasSe
predstavy.(11) Z grafu vyplyva, ze tento druh hudby dokaze pozitivné¢ ovliviiovat nase

pfedstavy, fantazii.

Diskuze k otazce €. 10

Otazka €. 10 se vztahuje k otazce €. 9 a ke grafu ¢ 13. Pta se na konkrétni predstavu,
kterou hudba u respondentii vyvolala. Odpovédi byly velice rozmanité, avSak cosi mély
spoleéného. Byla to osobitost. Casto se predstavy tykaly osobniho Zivota respondentd,
respondenti své predstavy cCasto popisovali s nadSenim a velkou prociténosti. Byli zde
vSak 1 taci, u kterych hudba piedstavy nevyvolala. Nékteré odpoveédi byly velice
zajimavé. Casto se tykaly pfedstav o piirodé a klidu. Vznik svéta, louka, les, tekouci
voda, pobyt u teplého mote, zapad slunce nad motem, myslenka, Ze je svét krasny. Dale
to byly predstavy o klidu, vyrovnanosti, uvolnéni, vznaseni se nad korunami stromd.
Objevovaly se predstavy zvonicich zvond a zvonktl, chramt, obrovskych a rozlehlych
prostor, Tibetu, milé navstévy nebo lepsi pocit hybani hlavou. Didgeridoo vyvolala
u nékterych respondentli pfedstavy svolavani do boje a pohtbu blizké osoby. Z ptedstav
lze vycist, ze tibetskd zpivajici misa dokdze navodit piedstavy klidu, vyrovnanosti,
uvolnéni a miru. Didgeridoo dokaze castéji vyvolat predstavy spjaté s energicnosti,

pohybem, vybijenim negativni energie.
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Diskuze ke grafu €. 14, ¢. 21 a ¢. 24.

Graf ¢. 14 rozliSuje, ktery z nastrojli respondenty vice oslovil. Respondenty zde oslovila
vice tibetska zpivajici misa — 51 % (42) respondentt. Didgeridoo oslovila 49 % (41)
respondentli. Tento rozdil je vSak minimalni, a proto si troufam tvrdit, Ze schopnost
nastrojii oslovit posluchace je pfiblizné stejna. Poté jsem vSak rozdélil zkoumany
soubor z grafu ¢. 14 do dvou celkil. Seniory, zijici ve zdravotné socialnich zafizenich
a seniory, pravideln& navstévujici Klub seniort Ceské Budgjovice a vysledky znovu
vyhodnotil v porovnavacim grafu ¢. 21. Vtomto grafu jsou patrné urcité rozdily.
Zatimco ve zdravotné socialnich zafizenich oslovila didgeridoo z celkového poctu
100 % (61) respondentti 48 % (29) respondentii, v Klubu seniorii Ceské Budgjovice to
bylo z celkového poctu 100 % (22) az u 55 % (12) seniorii. U tibetské misy to bylo
naopak, zaujala 52 % (32) respondentu Zijicich ve zdravotné socidlnich zafizenich a jen
45 % (10) respondent z Klubu seniorti Ceské Budé&jovice. Tento rozdil, dle mého
nazoru, vznikl diky trochu odlisnému druhu konkrétnich predstav, které oba ndstroje
vyvolavaji (diskuze kotdzce ¢. 10). Podle odpovédi na otazku ¢. 10 vyvolava
didgeridoo castéji predstavy spojené s pohybem, tancem, vifenim a energii, zivotem.
Myslim si, Ze to je divod, pro¢ didgeridoo dokaze vice oslovit aktivni seniory z Klubu
seniorti Ceské Budgjovice. Naopak predstavy spjaté se zvukem tibetské zpivajici misy
byly vice spojené s klidem a vyrovnanosti. Zvuk tohoto nastroje je celkové klidnéjsi,
bez dynamiky didgeridoo. V tom vidim vysvétleni, pro¢ respondenty ze zdravotné
socidlnich zafizeni - domovli pro seniory zaujala vice tibetskd zpivajici misa. Vétsi
zdjem seniord o hru na tibetskou misu u respondentii ze zdravotné socialnich zatizeni
potvrzuje i graf €. 24. Graf €. 24 vznikl z odpovédi na otazku €. 7 v fizeném rozhovoru,

vedenym z vyzkumnym souborem €. 2 - personalem, pecujicim o seniory ve zdravotné

socialnich zatizenich a pfitomnym koncertu meditacni hudby.

Diskuze ke grafu ¢. 20
Graf ¢. 20 porovnava pftitazlivost hudby u respondentt - seniorti Zijicich ve zdravotné
socialnich zafizenich a seniori pravidelné¢ navstévujicich Klub seniortt Ceské

Bud¢jovice.
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Z grafu ¢. 20 je patrné, ze meditacni hudba, hrana na tibetskou zpivajici misu
a didgeridoo, byla pfitazlivéjsi pro respondenty z Klubu seniort Ceské Bud&jovice.
Podle mého nédzoru lze tento rozdil vysvétlit odliSnou mirou mentdlni urovné
respondenti z Klubu seniorti Ceské Budg&jovice a respondentii Zijicich ve zdravotnd
socidlnich zafizenich - domovech pro seniory. Pii vyzkumném Setieni v domové pro
seniory jsem se setkal se Zenou, ktera byla i pies svlij vysoky vek 99 let schopna
samostatného pohybu, podle jejiho vzezieni se dalo soudit, ze o sebe dba, ze ji zalezi na
tom, jak vypada, jak je oblecend. Pfed i po koncertu jsem vzdy podaval informace
o nastrojich a hudbé, kterou budu hrat. Samoziejmé vzdy s ptihlédnutim k moznostem
respondentli. Tato Zena mi pfi fizeném rozhovoru fekla, ze celou dobu ¢ekala, kdy uz ta
,» dechovka® zac¢ne. Na tomto piikladé demonstruji, Ze mentalni uroven respondentl

mohla hrat vyznamnou roli v rozdilech v pfitazlivosti hudby u téchto dvou celkd.

Diskuze ke grafu ¢. 22

Graf ¢. 22 porovnava zajem o danou meditacni hudbu v budoucnu mezi celky
respondenti z Klubu seniorti Ceské Budg&jovice a respondentii Zijicich ve zdravotnd
socidlnich zatizenich - domovech pro seniory. Respondenti z Klubu seniorii vykazali
primémé o 11 % vétsi zdjem o poslech této meditacni hudby v budoucnu nez
respondenti z domovl pro seniory. Je tento rozdil dany vétsi chuti do Zivota a potifebou
pro sebe délat néco prospésného u respondentti z Klubu seniorti Ceské Budgjovice?
Dalsi otazka zni, zda a do jaké miry je pfichod a pobyt v domové pro seniory

demotivujici v dal$i snaze zkvalitnit sviij Zivot a zda by mohlo ¢astéj$im poslechem této

medita¢ni hudby dochazet ke vétsi motivaci a smifeni.

Diskuze ke grafu ¢. 25 a €. 26

Graf ¢. 25 vznikl zvyhodnoceni otazky ¢. 9 vfizeném rozhovoru s persondlem
pfitomnym koncertu meditacni hudby a pecujicim o pfitomné seniory. Podle personélu
ma az 81 % seniorll zdjem o tuto meditacni hudbu v budoucnu. Na tu samou otazku
odpovédélo kladné 75 % seniori Zijicich ve zdravotné socialnich zatizenich. (graf ¢. 22)

Tento vysledek ndm muaze potvrdit pomérné dobrou znalost personalu v chovani
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a potfebach seniorii. Graf ¢. 26 nam fika, jaky zajem ma o tuto hudbu v budoucnu
personal. Az 91 % respondentli zfad personalu by mélo v budoucnu zdjem Ccastéji
poslouchat medita¢ni hudbu hranou na nastoje tibetskou zpivajici misu a didgeridoo. Ve
srovnani s vyzkumnym souborem seniord je to o 10 % mén¢, ve vyzkumném souboru

¢. 1 odpovédelo na tuto otdzku kladné 81 % respondentil.

Osobné jsem se setkal s vlivem hudby a muzikoterapii jako takovou v Arpidé¢ -
centru pro rehabilitaci osob se zdravotnim postizenim v Ceskych Bud&jovicich. Zde je
péCe vénovana hlavné détem. Srovnavat déti a seniory mozna neni dobra demonstrace
vysledkt. Pii mych névstévach v domech pro seniory a z riznych reakci seniorti mi
ptislo, ze se né€kteti chovaji jako déti. Tuto domnénku mi v zapéti potvrdil i personal
o tyto seniory pecujici. V centru Arpida jsem vid¢l, jak se s chuti do pisni zapojuji
1 spiSe samotarské déti. Pomoci rytmu se pomalu snazi rozhybévat postizené koncetiny.
Pfijali mne mezi sebe, nechali se mnou vést. Podle vedouci muzikoterapie Mgr. Dany
Psenickové to byl velky uspéch. Pfedala mi také hodné svych zkuSenosti. Jednou z nich
bylo i to, jak pomoci hudby celkové zklidnila chovani jednoho vécné neposedného

dareby.
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6. ZAVER

Vzdycky se mi velice libil Zivotni styl davnych, dnes jiz neexistujicich kultur,
které zily s pfirodou v dokonalé¢ harmonii. Dokéazaly ji maximalné vyuzit, aniz by ji
ublizily, naopak se ji Casto snazily pomahat. Chovaly k ni tctu, jako déti ke své matce,
ktera jim dava zivot. Lidé se citili byt soucasti ptirody. Lidé dnesniho svéta jiz toto
neciti. Dnes je posloupnost citéni asi takova - nejdiiv jsem ja, potom ostatni lidé
a nakonec nékde je i pfiroda. VEéfim, Ze ¢loveék neni jen fyzické télo z masa a kosti, ale
ma dusi, urcitou energii, kterd dava fyzickému télu zivot. Tuto ,, Dusi“ ma vsSak
i vSechno ostatni, zivé 1 nezivé na tomto svété, a vSe je propojené, navzajem se
ovlivituje. Myslim, ze mnoho nemoci a poruch vznika pravé z netcty k okoli, lidem
1 ptirod€. Ve se toci kolem m¢, ja jsem nejdulezitéjsi. Na ostatni nemyslim. Nezij, abys
bral, zij, abys daval. VSe dobré rozdej a to Spatné vezmi na sebe. Tato moudra jisté
pfipadaji mnohym lidem zcestnd, dle mého nazoru jsou vsak klicem ke $tastnéjSimu
zivotu. Koncept vefejného zdravotnictvi a ochrany vefejného zdravi klade veliky daraz
na prevenci. Myslim si, Ze to, co zde vySe popisuj, 1 je ur¢ity druh prevence, jenz miize
pfedchazet vzniku mnoha onemocnéni, fyzickych i duSevnich poruch. Zména postoje
zase muze urcitd onemocnéni zmirovat nebo 1é€it. Toto vSe se odrazi i v hudbe. Hudba
propojuje svéty. Jiz zminované davné kultury mély také svou hudbu, ktera se podobala
jejich zpiisobu Zivota. Hudba pro né byla posvatna, casto laskyplna, méla svou tlohu ve
spole¢nosti, 1é¢ila. Jaka je hudba dnes? Casto hlasita, agresivni, vulgarni, komeréni. Je
odrazem nas$i spolecnosti. Hudba je odrazem spolecnosti, ale také muize spolecnost
ovlivitovat. Spravna hudba ndm miize pomoci najit novou cestu, zménit postoje, najit
nové zivotni cile, stat se klidn¢j$imi a vyrovnanéjSimi, zdravéjSimi. I toto miizeme brat
jako prevenci, ktera je vSak velice Casto opomijena. Osobné zndm nékolik lidi, ktefi ve
svém zivoté chovaji uctu k lécivé hudbé nebo se ji zabyvaji, jinym stylem Zivota
amysleni nez vétSina ,, normalnich® lidi. Mam tyto lidi upfimné rad, protoze z nich
vyzatuje dobro, ochota, klid, vyrovnanost a potfeba pomoci druhym. Myslim, Ze jejich
Zivot je naplnén a oni jsou Stastnéjs$i nez mnoho lidi kolem nich.

Mohu-li se tak nazvat, nazyvdm se muzikantem. Hraji na nékolik hudebnich

nastroji, ¢asto netradi¢nich a hudba je uzce spjata s mym zivotem. Hudba a mé nastroje,
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tibetskou zpivajici misu a didgeridoo nevyjimaje, mi pifinasi nejen radost, mentalni ¢i
dusSevni ocistu, pfatele, ale i nové pohledy na svét a jeho vnimédni. M4 hudba uzce
souvisi s duchovnosti. Jak jsem v pribéhu svého kratkého zivota objevoval tyto
netradi¢ni nastroje, ptichazely s nimi vzdy nové informace, které byly ¢asto zahaleny
rouskou tajemna. Ma zvédavost a touha, ovladat nejen hru na tyto nastroje, ale 1 silu,
kterou v sob& skryvaji, mne dovedla az sem. Casto jako samouk jsem objevoval
zpisoby hry na ndstroj, ale i dalsi tajemstvi zvuku. Pomalu jsem poznaval, a jesté
dlouho poznavat budu, silu zvuku, hudby, vibraci. A jak jiz bylo feceno, je moje hudba
spjata s duchovnosti, nepoznaval jsem diky ni jen silu zvuku, ale také sam sebe. Termin
,»ma hudba“ pouzivam schvalné. To proto, ze tato hudba se velice lisi od hudby, ktera je
bézné¢ znama z radii, diskoték, od hudby populdrni, komeréni a v jistém smyslu
i konzumni. M4 hudba neni rychld, hlasita, reprodukovana, je ziva, plnd harmonickych,
alikvétnich tonti, a mize byt 1 1éCiva.

Mam velmi starou babicku, kterd Casto zapomina. Jeji nejcastéjSi otazkou je
,» Jaky ze je dnes den?* Dokéze vSak presné citovat Homéra v lating ¢i fecting, kterého
se ucila ve skole. Pisi o ni proto, Ze u ni vidim, jak moc dilezité je i ve vysokém véku
udrzovat jakoukoliv aktivitu. Jeji aktivitou je starost o kostel, kde plni funkci jakési
kostelnice. Sama by to uz nezvladla, ale citi se stidle schopna a citi zodpovédnost.
Velkou ¢ast dne také travi prochdzenim se po dvoife nebo na chodniku pfed domem,
skoro za kazdého pocasi. Tato aktivita ji udrzuje stale vitalni. Dokud ji néco nedonuti
s témito aktivitami prestat, vim, Ze je vSe v poradku.

Ditlezitou soucasti zivota seniort ve zdravotné socidlnich zatfizenich jsou
volnocasové aktivity, konané z vlastni iniciativy nebo nabizené. Kvalitni napli volného
¢asu hraje vyznamnou roli v kvalité Zivota nejen seniort, ale i nas vSech. V této praci
jsem se snazil propojit svou meditacni hudbu s volnoc¢asovymi aktivitami seniord,
zijicich ve zdravotn¢ socialnich zatizenich a pfinést jim tak pozitiva, kterd v sobé tato
hudba skryva. Z vysledkt kvantitativniho vyzkumného Setfeni mohu soudit, Ze se ob¢&

predem stanovené hypotézy potvrdily.

74



H 1: Pfirodni zvuky a meditativni hudba mohou velmi pozitivné¢ ovlivnit dusSevni

pohodu seniort.

H 2: Piirodnich zvukt a meditativni hudby lze G¢inn¢ vyuzit i v ramci volno¢asovych
aktivit seniorti zijicich ve zdravotné socialnich zafizenich a pfispét tak k prohloubeni

kvality jejich Zivota.

Cilem mé prace bylo prokazat, ze poslechu ptirodnich zvukii a meditativni
hudby Ize vyznamné vyuzit v ramci volno¢asovych aktivit seniord, zijicich ve zdravotné
socidlnich zatfizenich. Soucasné€ §lo o provéfeni, jaké konkrétni zdbavné terapeutické
ucinky muze mit tato specifickd forma muzikoterapie v podminkédch sledovanych
zafizeni. Myslim, Ze cil prace byl splnén.

Dal$im mym osobnim cilem a cilem této prace je poukazat na skuteCnost, ze
takovato hudba vilbec existuje, plisobi a je hodnotn¢jsi a kvalitn€j$i nez hudba
komeréni. Ze tato hudba miZe byt spjata s odpo¢inkem, relaxaci, tictou, spiritualitou,
jenz je tak dilezitd a ¢asto opomijend. Dle mého nazoru, bez rozvijeni a vyssi mi

duchovnosti v zivoté, ¢lovék v budoucnu neobstoji, nebude moci zit Stastny, spokojeny

a vyrovnany Zivot.
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Priloha ¢. 1

Rizeny rozhovor pro seniory Zijici ve zdravotné socidlnich zatizenich - domovech pro

seniory a seniory z Klubu seniorti Ceské Budgjovice.
Identifikacni ¢ast dotazniku.

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) Muz
b) Zena

2. Jaky je Vas vék?
a) Méné nez 50 let
b) 51-70 let

c) Vice nez 71 let.

3. Jaké je Vase dosazené vzdélani?
a) Zékladni skola
b) Stfedni skola
c) Vysoka skola

4. Mate hudebni vzdélani?
a) Ano- ve hie na jaky nastroj? ..............cooeiiiiiinnn.
b) Ne

c) Aktivné jsem zpival/a



Vyzkumna ¢ast dotazniku.

1. Mate rad/a hudbu?

a) Ano

b) SpiSe ano
C) SpisSe ne
d) Ne

2. Jaky druh hudby mate rad/a?
a) Véznou hudbu

b) Dechovky

c) Country

d) Rock

e) Chramovou hudbu
f) Jiny druh

3. Poslouchate nékdy medita¢ni hudbu v rdmci volnocasovych aktivit?

a) Pravidelné

b) Obcas

c) Nepravidelné
d) Ne

4. Uz jste n¢kdy slysel/a tento styl hudby?
a) Ano
b) Ne



5. Libil se Vam dnesni poslech medita¢ni hudby

a) Ano

b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

6. Jaky dojem ve Véas zanechalo didgeridoo?
a) Dojem vnitiniho klidu

b) Dojem rozpolceni

7. Jaky dojem ve Vas zanechala Tibetska zpivajici misa?
a) Dojem vnitiniho klidu

b) Dojem rozpolceni

8. Jaké u Vas hudba vyvolala vzpominky?
a) Kladné
b) Zaporné
c) Zadné

9. Jaké u Véas hudba vyvolala predstavy?
a) Ptijemné
b) Neutralni
c) Neptijemné

d)  Zadné

10. Muzete uvést konkrétni predstavu?



11. Ktery z néstroji Vas vice oslovil?
a) Didgeridoo (trubka)

b) Tibetska zpivajici misa

12. Jaky ve Vas vyvolalo Didgeridoo pocit?
a) Ptijemny
b) Neutralni

C) Neptijemny

d) Zadny
13. Jaky pocit ve Vs vyvolala Tibetska zpivajici misa?
a) Piijemny

b) Neutralni

c) Neptijemny

d)  Zadny
14. Chtél/a byste Cast&ji poslouchat tuto hudbu jako zpestieni volnocasovych
aktivit?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne
15. Jaky mé podle Vas tato medita¢ni hudba na ¢lovéka vliv?
a) Pozitivni

b) Negativni

c) Neutralni



Priloha é. 2

Rizeny rozhovor pro personal pecujici o seniory ve zdravotné socidlnich zatizenich—

domovech pro seniory.
Identifika¢ni ¢ast dotazniku.

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) Muz
b) Zena

2. Jaky je Vas veék?
a) Méné nez 30 let
d) 31 =50 let

e) Vice nez 51 let.

3.Jaké je Vase dosazené vzdélani?
a) Zakladni skola
d) Stiedni skola
e) Vysoka skola

4. Mate rad/a hudbu?
a) Ano - jaky druh hudby?
b) Ne

5. Mate hudebni vzdélani?
a) Ano- ve hie na jaky nastroj?................cooeeeennnn.
b) Ne

c) Aktivné jsem zpival/a



Vyzkumna ¢ast dotazniku.

1. Myslite si, ze Vasi klienti maji radi hudbu?

a)
b)
©)
d)

Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne

2. Jaky druh hudby maji podle Vas radi?

a)
b)
©)
b)
©)
d)

Vaznou hudbu
Dechovky
Country

Rock

Chramovou hudbu

Jiny druh

3. Poslouchate nékdy s klienty hudbu v rdmci volnocasovych aktivit?

a)
b)

Ano, jaky druh hudby?..........coooiiiiiiiiiieee
Ne

4. Pozoroval/a jste dnes u seniord zajem o poslech medita¢ni hudby?

a)
b)
©)
d)

Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne



Myslite si, Ze hudba na seniory pusobila:
a) Pozitivné

b) Negativné

c) Neptisobila

Myslite si,ze meditacni hudba vyvolala u seniort pocity:
a) Pi{jjemné

b) Neutralni

c) Nepiijemné

d) Zadné

Ktery z nastroju seniory vice oslovil?

a) Didgeridoo (trubka)

b) Tibetské zpivajici misa

Jaky v nich vyvolal tento néstroj pocit?

a) Dobry
b) Spatny
c) Neutralni

Myslite si, Ze by seniofi chtéli ¢astéji poslouchat tuto hudbu?
a) Ano

b) Spise ano

c) SpiSe ne

d) Ne



Otazky zamétené na prozitky personalu.

10. Libil se Vam dnesni poslech relaxacni a meditacni hudby?

a) Ano

b) SpiSe ano
C) SpiSe ne
d) Ne

11. Chtél/a byste Castéji poslouchat tuto hudbu ?

a) Ano

b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

12.  Jaky ma podle Vés tato meditacni hudba na ¢lovéka vliv?
a) Pozitivni
b) Negativni

c) Neutralni



Priloha ¢. 3 Pouzité meditacni nastroje

Tibetska zpivajici misa




Didgeridoo




Priloha ¢. 4 Poslechové cviceni, dychani

Poslechové cviceni

Protahneme celé télo dle moZnosti, véetné mimickych svalii obliceje, lehneme si
na zada, nohy mohou byt pokréené v kolenou, chodidla tedy na podloZce a ruce jsou
podél t¢la, dlanémi nahoru. Nyni si predstavime, Ze jsme jedno velké ucho, snazime se
poslouchat celym télem, hudba nas nese, vnimame ji kostrou i svalstvem.

Uc¢me se hudbu poslouchat srdcem a télem, ne pouze rozumem.

Obdobn¢ obohacujici je i poslech hudby spole¢né s pohybem. Rizné pohyby do
rytmu, pohupovani, houpani nebo jen pohyby rukou. Vniméame jednotlivé barvy tond,
citime jejich teplo, energii, dotykdme se jich. MizZeme soustiedéné poslouchat, jak se

doznivajici zvuk rozptyluje, mizi, jakou barvu ma ticho.

Dychani

Spravné dychani je predpokladem vyvaZené Cinnosti celého organismu a je Uizce
spojeno s psychikou. Je predpokladem pro zivot, kladné ovliviiuje vSechny funkce
organismu, mozkovou ¢innost, ¢innost kardiovaskularniho systému, traveni a svalovou
¢innost. Nespravné dychani pak negativné ovliviluje cely organismus a souvisi
1 obtizemi psychickymi. Spravnym dychanim miiZeme tedy pozitivné ovliviiovat cely
organismus. VétSina lidi ma vSak ohledné dychéani Spatné ndvyky.(32) Zakladem je
nadechovat se nosem, kde se vzduch pfirozené Cisti, ohfivd a vlh¢i a k nadechu
a vydechu pouzivat aktivné branici. Existuje mnoho dechovych cviceni, kterd mohou
s prehledem vykondvat i starsi lidé.

Podle poznatkt z fyzioterapeutické praxe vyplyva, Ze i to nejjednodussi dechové
cviceni dokaze pozitivné ovlivnit a aktivizovat napt. leziciho klienta, ktery neni schopen
samostatného pohybu. Dychani je velice nutné a potfebné i pfi spravné meditaci
arelaxaci. Dychani nas propojuje s vnéjSim svétem, propojuje ale také fyzické télo
s psychikou. Spravné dychani nebo hra na dechovy hudebni néstroj jsou prevenci

vzniku astmatu.



