Univerzita Palackého v Olomouci
Filozoficka fakulta
Katedra psychologie

SROVNANI EFEKTU ASMR A JACOBSONOVY
PROGRESIVNI SVALOVE RELAXACE

ASMR AND JACOBSON PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION -
COMPARISON OF EFFECTS

Bakalarska diplomova prace

Autor: Denisa Vondruskova
Vedouci prace: PhDr. Mgr. Roman Prochazka, Ph.D.

Olomouc
2019


Smallpdf User
Stamp


Prohlaseni

Mistopfisezné prohlasuji, Ze jsem bakalarskou diplomovou praci na téma: ,,Srovnani efektii
ASMR a Progresivni svalové relaxace® vypracovala samostatné pod odbornym dohledem

vedouciho diplomové prace a uvedla jsem vSechny pouzité podklady a literaturu.

V Olomouci dne 28.11. 2019 Podpis....ccoovviiiii

Podékovani

Réda bych zde vyjadtila podékovani svému vedoucimu bakalaiské prace PhDr. Mgr. Romanu
Prochazkovi, Ph.D za cenné rady a pfipominky. M¢é diky patii i Craigu Richardovi Ph.D., bez
jehoz nadSeni pro ASMR a zodpovézeni vesSkerych mych dotazli, by tato prace nemohla
vzniknout. Dale bych chtéla vyjadfit podékovani vSem respondentim naSeho vyzkumu za
nesmirnou ochotu, otevienost a trpélivost. Také bych vsak chtéla podékovat tymu Bemmerse

a mé rodiné za podporu, kterou mi pfi psani této prace poskytovali.


Denisa Vondruskova


UVOD.uuctiiiiinnicinnnicssiessessecssiessssssssssssssssessssssssssssssessssssessssssssssssssessasssessssssssssssssessassssssassses 5
TEORETICKA CASTucouuueumrcunsinsssnsssssscssssessssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 6
Lo ASMRiitiiticennninnicsniseisseesssssesssissssssesssesssssssssssssssssesssessssssssssessssssessssssssssessssssasssess 7

Lo HASEOTIE ittt st ettt ettt et e et e b e s eneeas 7
1.2. Princip fUNGOVANL.......eoiiiiiiiiie ettt ettt ettt e e e neeeneeas 8
1.3, TCOTIC PUVOAU ...eeevieeeiiieeeiie ettt eetee et e et e et e e et e e et eeeaeeessseeessseeesseeesseesnnseessneenns 11
L BARKEY .ttt ettt ettt e e ab et e eabeeaeeenne 11
1.5. POSKYTOVALEIE......ccueiiieeiieeeiieeee ettt et et e e e eare e ennae e e 13
L6, KITEIKA ..ottt sttt sttt 14
2. Progresivii SVAlOVA FElaXACe ...ccueirrruressrercsssercsssercssersssssssssssssssssssssssssssssssssasssssassssnns 16
2.1 HISEOTI® vttt ettt et b et st b et et sbe et 16
2.2, PrINCIP fUNZOVANIL ....eeiiiiiiiiiieeiieeeite ettt e et e et e et e e esaaeeenaaeesasaeeenseeennneees 16
2.3 B KLY .ottt ettt et esate b e abeeteeenteens 17
2.4, KITHKA oottt ettt et e 18
3. Relaxacni 0dPOVEM .....ccuieveiisuiniiinsninsiissninseisssncsssssssissssessssssssessssssssssssssssssssssssssssssss 19
31 REIAXACE. ..ottt sttt e 19
3.2. Projevy a efekty 1€laXace.......cccoeiiiiiiiiieiiieiieeeeeee e 19
3.3. Srovnani pozitivnich efekthi ASMR a PMR........cccoooiiiiiiiieececeeeee e 20
3.4. Srovnani negativnich efekti ASMR a PMR..........ccccooiiiiiiiiiieeee 21
3.5. Srovnani principll fUNZOVANT .........oeiiiiiiiiieeiiece e 22
3.6. Lateralita pii 1€laxXa@ci....c.cecuieiiieiieiiiecie et 22
VYZKUMNA CAST.cuueunennernsenssennscnsscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssess 24
4. MetodologicKky ramec VYZKUMU.....coeeeesceresssressnrcssnncssssncssssncssssscssssssssssssssssssssssses 25
4.1. Vyzkumny problém, cile @ deSi@N ......c.eeeviiiieeiiieiiiieiie e 25
4.2. Zakladni @ VYDEIOVY SOUDOT .....ccouiieiiiiiieiieciteieee ettt 26
4.3. Metody SDEIU dat .......cccueieiiieeiieeee e e e s 26
4.4, VYZKUMNY PLAN....ctiiiiiiiieiie ettt ettt ettt esbe e b e snneens 28
4.5. Metody zpracovani a analyzy dat..........cccceeeeiiieniiieeniieeie e 29
4.6. Etické problémy a jejich FeSeni.......ccceeviuiiiiieiiiieiieie e 30
5. Interpretace VYSIEAKI c.ccociersecssercssenssancssassssnssesssanssssssssssssesssassssassssssssassssssssassssssssass 31
5.1 UCASNICT VYZKUMU ... 31

5.2. Analyza skupiny s pozitivni reakci na ASMR ........cccooiiiiiiiiiiie e 34


Denisa Vondruskova


5.3. Analyza skupiny s neutralni reakci na ASMR .........cccoeiiiiiiiiiiiniiee e 38

5.4. Analyza skupiny s negativni reakci na ASMR .........cccoooviiiiiiiiiieeeeeee e 41
5.5. Meziskupinové srovnani @ SOUVISIOS ......eeeveereiieiiieniieiieeie et 45
6. DISKUZE c.ucueirneirereineisinsuinsnnsessuissensesssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasss 51
T ZLAVET Yuueeuervrurnsrnrosannssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssass 55
L0 1 05 23 56
POUZITE ZDROJE A LITERATURA ...coneeumennmnscnmanscnsssesssssessssssssssssssssessssssssssssssenss 58

SEZNAM PRILOH ...eveeeeeeeeveeeeeesesessssssesssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssnsnes 62


Denisa Vondruskova


UvVOD

Relaxacni techniky jsou v dnesni uspéchané dobé zdrojem nejen odpocinku, ale i tilevy od
vaznéjSich potizi, které s sebou dlouhodoby stres ptindsi. Jednou z nejjednodussich cest,
jak nalézt tlevu, je virtudlni prostiedi. Prace, kterou se nyni chystate Cist, se vénuje metodé
ASMR, ktera je v souc¢asné dobé zndma zejména na online platformach a byva ozna¢ovana

za internetovy fenomén.

Cilem tohoto vyzkumu je srovnat vlastnosti a ucinky ASMR s Jacobsonovou
progresivni svalovou relaxaci (PMR), jejiz relaxa¢ni efekt jiz byl odborné zkoumadn, a
zjistit klicové souvislosti a rozdily. Predmétem je rovnéZz zkouméni faktorti volby a
prozivani relaxace. Prvnim z nich je souvislost vySe zminéného s dominanci mozkovych
hemisfér. Vyzkum ASMR vsak komplikuji pestré individuédlni reakce na prehravani tohoto
obsahu. Spojitosti obou metod proto hleddme v ramci pozitivnich, neutrdlnich i
negativnich prozitki v reakci na ASMR. Jejich nalezeni miiZe potencidlné oteviit nové
otazky prospésné dalsim studiim ASMR, ktery je v ramci ¢eského prostfedi na samém

zadatku.

O metodu ASMR mam hluboky zijem. Patym rokem vytvafim na YouTube
tématickd videa a tfetim rokem se zabyvam realizaci ASMR relaxaci v Zivém prostoru.
Letos jsem se stala jednim ze zakladateli projektu Bemmerse, jez superviduje Craig
Richard Ph.D. Nasim dlouhodobym cilem je podpora vyzkumu a prokazani ASMR
vyuzitelnych v psychoterapii.
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1. ASMR

1.1. Historie
ASMR, doslovné Autonomous Meridian Sensory Response, je reakce organismu, ktera
byva oznacovana jako smyslovy fenomén. Jedna se o pocit, jez mnozi popisuji jako
pfijemné brnéni na zatylku, tzv. ,tingles, ke kterému dochazi v kontaktu se spoustéci, tzv.
»triggers®. Historie této techniky sahd do kazdodennich situaci nasich ptredkd. Respondenti
vyzkuml uvadeji, ze poprvé zazili ASMR v détstvi, naptikad pifi ¢teni pohadky s

maminkou, hrani si s ostatnimi détmi ¢i ¢teni ve Skole (Barrat & Davis, 2015).

V soucasné dobé mlzeme pozorovat rozmach tohoto obsahu zejména na online
platformach, byva proto oznafovana i za internetovy fenomén. Zminky o ASMR vSak
prichazeji taktéz z dob pted internetem. Mimo ASMR z redlného prostiedi 1ze hovofit o
prvnich audiovizualnich nahravkach. Za jednu z prvnich televiznich ASMR celebrit je
povazovan Bob Ross, malif a instruktor uméni, ktery se v osmdesatych letech 20. stoleti ve
svém poradu ,,Magie olejomalby* zabyval spravnymi technikami malovani. Zcela
nevédomé ptitom v lidech probouzel dnes jiz pojmenovany ASMR pocit, a mnozi tak jeho
potad sledovali predevsim kvuli relaxaci. Vzhledem k individualité prozivani ASMR snaha
o nalezeni prvniho ASMR tviirce postrada smysl. Mimo Boba Rosse je vSak také velmi

casto zmitovan Fred Rogers, ktery v roce 1963 hostoval potad ,,Mister Rogers

Neighborhood “ (Richard, 2015a).

Se vzestupem internetu a socialnich siti lidé ziskali moZnost setkdvat se s
,heznamym* pocitem cCastéji. V roce 2006, rok poté, co vznikla internetova platforma
YouTube, se objevil novy typ videi — tzv. unboxing. V téchto videich aktér rozbaluje baliky
rizného pivodu s riznym obsahem. Vzhledem k tomu, Zze se ASMR stalo diky internetu
ptistupnéjSim, ziskali lidé moznost se vefejné podélit o svou zkuSenost prostfednictvim
diskuznich foér. Richard (2015a) se zmifiuje napiiklad o webu steadyhealth.com, kde byla
zalozena diskuze na téma ,,Weird sensation feels good®. Zdejsi piispévky obsahuji mimo
jiné 1 navrhy na pojmenovani tenkrat ,nezndmého pocitu®, a to napiiklad ,hlavovy
orgasmus vyvolany pozornosti“ ¢i ,,mozkovy orgasmus“. V roce 2009 se na YouTube
registrovali prvni autofi Septané tvorby, ktera meéla jedince dovést k relaxaci. Prvni
tvarkyni je WhisperingLife, kterd své pravé jméno nikdy nezvetejnila a podle které jeji

tvorba nebyla nic vic nez experiment.



V roce 2010 ASMR ziskalo sviij ndzev na internetové diskuzi SteadyHealth, kde jej
pojmenovala Jennifer Allen. Slovo Autonomous (samostatnd) odkazuje na zaméfeni na
jednotlivece, Sensory (smyslovd) pokryva senzoricky pivod a chovani tohoto pocitu,
Meridian oznacuje nejvyssi vrchol, pridava tak do zkratky euforii, a Response znamena
reakci organismu na specifické podnéty. Nejednd se o védecky ndzev, nybrz popularni

(Richard, 2015b).

1.2. Princip fungovani
Autofi vyzkumi se v popisu principu fungovani ASMR neustale dopliuji. ,, ASMR je dosud
neprostudovany smyslovy fenomén, diky némuz lidé prozivaji staticky pocit
mrazeni “ (Barrat & Davis, s. 1, 2015) ve své studii uvadi:. Postupné se mize objevovat v
zatylku, krku, patefi a koncetinach, které¢ je vyvolano jako reakce na specifické myslenky,

zvuky ¢€i vizualni podnéty. ASMR podle nich doprovézi pocit relaxace a blahobytu.

ASMR reakce, jak jiZz bylo zminéno, zavisi na vnimani Sirokého spektra podnéti.
Richard (2018) se pokusil o jejich organizaci do kategorii. Zvukové spoustéce zahrnuji
rizné formy hlasu - Septdni, jemny hlas, nesrozumitelné Septdni - zaroven i zvuky
predmétii a materiali. U mluveného projevu je ptitom diilezitéjsi jeho forma nez-1i obsah.
Efekt maji i nézné a opatrné dotykové spoustéce. Jednim z nejoblibenéjSich je masaz
spankd. Dalsi dvé skupiny rozdeleni zahrnuji zvukové a dotykové spoustéce, zahrnuji
navic rovnéz vizudlni aspekt. Spoustéce zaloZzené na pozorovani zahrnuji situace, pii nichz
aktér vykonava Cinnost a divdk jej pozoruje. Jednd se napiiklad o tfidéni predmétd,
uklizeni, soustfedéni se na malovani, studovani, otevirani balicku, aj. Spoustéce zalozené
na scénafi jsou pravdépodobné nejbizarnéjsi, narazime-li na né€ v internetovém prostredi. V
téchto videich se aktéti stylizuji do roli 1ékait, uciteld, rodici, kadefnic a kombinuji v nich
zvukové, dotykové a observacni spoustéte. Ulohou téchto videi je simulace ASMR

zazitku, ktery jedinec mize zaznamenat pii setkani se skuteCnym Iékatem, ucitelem,...
ASMR fenomén je prosluly zejména v anglicky hovofticich zemich, terminologie
jednotlivych spoustécii je proto zavedena v anglic¢tin€. V prvnim sloupci tabulky uvadime

originalni nazvy a ve druhém sloupci jejich esky pireklad.



_ Anglické oznadeni Cesky preklad Piiklad
Soft Voice Tichy hlas -
Hlas Rambling Nestrukturované, sdileni zazitkd,
osobni povidani povidani o oblibenych
knihach, filmech
Hlas Inaudible Whispering Nesrozumitelné Septani vyslovovani jen
nékterych hlasek ve
slove
Foreign languages Cizi jazyky -
Predméty Crinkling Susténi papir, plastova folie,
alobal...
Piedmeéty Tapping Tukani dievo, sklo, ktize, kov,
Predmdéty Scratching Skrabani koberec, klize, latky,...
Prredméty Sticking sounds Zvuky lepeni paska, krém, latex
Piedméty Mouthsounds Zvuky st zvykani, piti,
Piredméty Squishing sounds Zvuky muchlani sliz, péna, ovoce,...
Piedméty Action sounds Déjové zvuky listovani, stfihani,
psani

Tabulka 1. Organizace zvukovych ASMR spoustéct

Anglické oznaceni Cesky preklad

Hair Brushing Cesani
Massage Masaz
Make-Up Liceni
Gentle Touch Hlazeni

Tabulka 2. Organizace dotekovych ASMR spoustécii

Anglické oznaceni Cesky preklad

Presentation Prezentace

Device Demonstration Predvadéni
Drawing and Writing Kresleni a Psani
Solving Puzzles Reseni hadanek

Tabulka 3. Organizace ASMR spoustécu zaloZenych na pozorovani
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Anglické oznadeni Cesky preklad

Consulting Konzultaéni 1ékar, kouc, uditel,...
Sales Prodej prodavac, knihovnik,
ochutnavky;,...
Q&A Role-play zalozena na otazkach pracovni pohovor, kvizy,
a odpovédich formulafe,...

Tabulka 4. Organizace ASMR spoustécu zalozenych na scénari

Jedinec ma moZznost se setkat s ASMR spoustéci diky jejich variabilité téméf kdekoliv.
Nejdostupnéjsi jsou vSak na internetu. Ne&kteti tviirci vyuZzivaji kombinace spouStéci.
Populérni je vrstveni zvukovych stop ¢i imyslné zahrnovani vicero spoustécti najednou,
napiiklad tukdni a Septani, ,,face brushing* a ,,mouth sounds®, apod. Podle Barratové,
Spence & Davise (2017) vSak vétSina lidi preferuje soucasny vyskyt dvou, maximalné tii
spoustéct.

PrestoZze urcit¢é ASMR spoustéce piinaseji nékterym jedinclim relaxaci a piijemné
pocity, na jiné nemuseji piisobit viibec. Uéastnici vyzkumu Barratové, Spence & Davise
(2017) uvadéji, Ze jim brani v relaxaci, pokud autor ASMR obsahu pouZziva pftili§ Casto
reklamni sdéleni, prostfednictvim nichz se mnozi z nich Zzivi. Relaxaci podle 27 %
respondentll naruSuje, je-li pfili§ evidentni, ze je ASMR obsah vytvaren podle scénéfe,
tudiz pisobi uméle a ucelné. Velky diraz na profesionalni tipravu zvuku, dokonale znéjici
predméty ¢i naopak slaba kvalita zvukové stopy vadi 16 % dotazanych. Stejné jako
zvukovou dokonalost, nevyZzaduje vétSina participientll ani perfektni vizualni stranku
ASMR obsahu. Z vyzkumu vyplyva, Ze prehnand nastrojenost a puntickarstvi v ramci
ASMR tvorby divaky spiSe odrazuje. V tom vSak tkvi paradox, ponévadz vétSina
nejpopularnéjSich a nejsledovan€jSich ASMR tvircii disponuje vysoce kvalitni

audiovizualni technikou.

Neékteré ASMR spoustéce plisobi absurdné predevs§im na ty jedince, kteii s ASMR
nemaji zaddnou zkuSenost, pfipadné byla-li tato zkuSenost doprovazena negativnimi ¢i
neutralnimi pocity. Maslen & Roache (2015) se domnivaji, Ze ASMR vskutku absurdni je,
a tato bezvyznamnost je zakladem vSech aktivit, jejichz ucelem je pozadovana relaxace ¢i
pocit. Hloub¢ji se zabyvaji problematikou absurdity a hovoii o tom, Ze spolecnym rysem
riznych absurdit je rozpor. S tématem ASMR tuto myslenku propojuji nasledné. Nékteri
lidé preferuji relaxaci a odpocinek od svéta plného stresu a vaznosti pomoci obsahu s

absurdni tématikou. Dle mého nazoru je tento zplisob odpocinku postaven na stejném
10



principu jako ¢teni knih ¢ervené knihovny ¢i sledovani telenovel.

1.3. Teorie piivodu

Plvod a biologické fungovani ASMR se v tuto chvili nachazeji ve fazi vyzkumu. Dosud
nebyla vyddna Zadna publikace, ktera by vysvétlila, jakym zpisobem ASMR funguje a
ktera by prokazala ucinnost této metody. Richard (2014) uvadi, Ze vSechny v nyn¢jsi dobé

vznikl¢ teorie zlstavaji na urovni hypotéz.

Richard (2014) se domniva, ze ASMR spoustéce stimuluji biologické cesty
mezilidské vazby. Mysli tim naptiklad vazby rodiCovské, détské, pratelské, dokonce i
romantické. ASMR a tyto vazby maji totiz podobné vlastnosti (jemné dotyky a hlasy,
vzajemnou davéru, pocit uvolnéni a bezpeci). Fyziologickd podstata mezilidské vazby je
zaloZena na stimulaci a uvoliiovadni hormoni, kterymi jsou zejména endorfiny, dopamin,
oxytocin a serotonin. Ty mohou v ur€itych situacich vyvolavat euforické pocity. Zde vSak
podle Richarda (2014) vznikd rozdil mezi euforickymi pocity vzniklymi na zéaklad¢
euforickych vazeb a vzniklymi z ASMR. Vazbu si jedinec vytvari s nékym, o koho ma
zajem a je si s nim blizky. ASMR vSak muze jedinci poskytnout i Clovék, se kterym se

vubec nezna.

1.4. Efekty

Vyzkum Barratové & Davise (2015) se zabyval zdkladnimi otdzkami ASMR. Respondenty
studie byli jedinci, ktefi v minulosti zaZili ASMR a pravidelné sleduji tento obsah na
internetu. Byl jim ptfedlozen dotaznik, v némz své odpovédi zaznamendvali na Likertovu
Skalu. Jednou z prvnich otazek bylo, z jakych divodl lidé ASMR poslouchaji. Z 472
respondentli 98 % souhlasilo ¢i spiSe souhlasilo s tvrzenim, Ze ASMR je pftileZitosti pro
relaxaci. 82 % poméaha ASMR usnout, 70 % dotdzanych pomahd ASMR redukovat stres a
5 % vyuziva ASMR obsah jako sexudlni stimulaci. S timto vyrokem vSak 84 % ucastnikli

vyzkumu nesouhlasi.

Ze zkuSenosti jednotliveli a dalSich vyzkumt vychazeji 1 Del Campo & Kehle
(2016), kteti seznam ASMR efektli dopliuji riznymi aspekty Stésti, mezi které tadi
naptiklad pozitivni emoce, klid, zmirnéni chronické bolesti. Také se zmifiuji o poznatku z

vyzkumt Barratové a Davise. Ucastnici proZzivajici mirnou az vaznou depresi —
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diagnostikovani na zdkladé Beckova inventdfe deprese II — nahlédsili vyznamnégjsi
podporujici efekt ASMR nez respondenti bez diagnézy (Barrat & Davis, 2015, In Del
Campo & Kehle, 2016).

Poerio, Blakey, Hostler, Veltri (2018) zaznamenali problém vétSiny vyzkumi
tykajicich se ASMR, které ziskavaly data od dobrovolné piihlaSenych respondenti.
Zamgiili se proto na zjiStovani fyziologické reakce organismu pii poslechu ASMR. Zjistili,
ze jedinci, ktefi méli s poslechem ASMR ptedchozi zkusenost, zazili ,.tingles”, a jejich
reakce byla pozitivni. Fyziologickéd reakce téchto jedincli se projevila sniZzenim srde¢ni
¢innosti a zvySenou vodivosti kiize. Hodnoty odezvy koZni vodivosti pti ASMR zéaZitku se
li§1 od mrazeni, které mtizeme zazit naptiklad pti poslechu hudby, jez je naopak spojeno se

zvySenou srde¢ni aktivitou.

Reakce na ASMR obsah jsou vSak natolik individudlni, Ze néktefi lidé maji ASMR
spojené s nepiijemnymi pocity a jini, podle svych vypovédi, nezazivaji reakci Zadnou.
Barrat & Davis (2015) hovoii o tom, pro¢ nékteti lidé zazivaji uzkost, vztek a jiné

negativni emoce v souvislosti s ASMR. Domnivaji se, Ze tento jev souvisi s misofonii.

Misofonie je neurologicka porucha znamenajici snizenou toleranci vici zvuku, a to
bez ohledu na jeho hlasitost. Zvuk, ktery spousti negativni reakci, se nazyva ,,sound
trigger”, je zde tedy patrnd asociace, prestoze kontrastni, s ASMR. Pfi¢inou mohou byt
pfitom 1 vizudlni spoustéce, které jedinci asociuji zvukovou stopu, a spusti tak negativni
reakci. Ta se projevuje fyzickymi reakcemi, tUzkosti €1 vztekem (Bruxner, 2016). V
souvislosti s ASMR muzeme dodat, ze 80 % zvuk, které misofonikiim vadi, se tykaji ust —
jde tedy typicky o Zvykani, mlaskani ¢i Septani, kterézto projevy patii mezi vyhledavané

ASMR spoustéce.

Richard (2018) ve svém pozdé€jsim dile rozvinul myslenku souvislosti ASMR
relaxace s mnozstvim vyplaveného dopaminu. U jedinci, ktefi zazivaji ASMR, dochazi
pravdépodobné k produkci vysSiho nez primérného mnoZzstvi. Respondenti uvadgjici, ze
ASMR nezazivaji, pravdépodobné pouze nevnimaji relaxaéni odpovéd tak vyrazng,
protoZze u nich dochazi k nizké hladin¢ produkce dopaminu. Pokud by byla hormonalni
hladina u obou téchto jedincii stejna, dalSi mozné vysvétleni by tkvélo v mnoZstvi ¢i

citlivosti receptord, které na dopamin reaguji.
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Vnimani ASMR podle Fredborgové, Clarka & Smithe (2017) souvisi s aspekty
osobnosti. Ve svém vyzkumu se zabyvali vztahem ,,Big Five* a reakci na ASMR, pfi¢emz
nejvyznamnéjsi korelace byla nalezena mezi pozitivni reakci na ASMR a vysokym skore

jedince v dimenzich neuroticismus a otevienost.

1.5. Poskytovatelé
Jak jiz bylo zminéno, nejCastéji mame moznost se s ASMR obsahem setkat na internetu. K
tomu slouzi platformy jako napfiklad YouTube.com, Patreon.com, Twitch.com. ASMR je
také vSak hojné vyuzivano pies aplikace, nejcastéji Tingles a Skype. V online sféfe

muzeme narazit na tisice tvarcu.

Zastoupeni muzi a Zen, ktefi ASMR obsah vytvareji, je pomérné nevyrovnané,
predevsim, co se tyCe nejsledovanéjSich kanall. Pester (2016) se domniva, ze pficina
prameni z minulosti. Vzdy to byly Zeny, jez zpivaly ukolébavky, projevovaly se nézné a

utéSovaly ostatni. Pro jedince je tedy mnohem pfirozenéjsi i prostiednictvim videa pfijimat

tuto péci od zen.

Aplikace Tingles poskytuje svym odbératelim z celého svéta ASMR obsah
podobnou formou jako YouTube. Vybrani autofi nahravaji ASMR obsah na sviij kanal a ten
je nasledné zptistupnén jejich sledovatelim na riiznych urovnich v zavislosti na tom, zda
sledovatel plati mési¢ni predplatné a v jaké vysi. Uzivatelim nabizi rdzné moznosti pro
zefektivnéni relaxace, jako naptiklad no¢ni rezim aplikace, moznost piehrani videi bez
reklam, moZnost stahovani videi ¢i exkluzivni videa. Jedna se tedy o nadstavbu YouTube

se zaméfrenim pouze na ASMR (Tingles, 2018).

Mimo virtudlni relaxace je mozné v nékterych Castech svéta narazit i na ASMR
relaxaci v Zivém prostoru. Nejstabilnéjsi a nejznamé;jsi je ,,Whisperlodge*. Ptihlasit se je
mozné jednou za nékolik mésict na udalost o minimalni délce 45 minut. Do poslednich dni
pred jejim kondnim zna klient pouze mésto a den kondni. Misto a Cas si potfadatelé do

posledni chvile nechavaji pro sebe. Okruh témat relaxacnich sezeni je pfedem dany, klient

ma vSak moznost si sezeni upravit dle preferenci (Whisperlodge, 2018).

I v soucasné dob¢ je mozné se setkat s ASMR v televizi. Richard (2015a) uvadi
napftiklad reality show ,,Big Brother“, ktera je postavena na principu tvofeni spojenectvi a

sdileni tajemstvi, jez si ucastnici vétSinou Septaji. Tvirci tohoto pofadu z toho divodu
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pouzivaji velice kvalitni audio techniku, ktera zachycuje i dalsi ASMR spoustéce, jako jsou

naptiklad zvuky ust.

1.6. Kritika

Prestoze na internetu existuji miliony videi s obrovskym pocétem zhlédnuti a pozitivnich
ohlasii, existuje i spousta diivodil, pro¢ se mu mnozi vyhybaji a tuto metodu neuznavaji.
Copeland (2017) uvadi nejcastejsi pri¢inu. Vzhledem k tomu, ze mnoho ASMR tviircti jsou
mladé¢ atraktivni zeny a Ze ASMR je pro mnohé euforickym pocitem, se mnozi domnivaji,
ze ma ASMR sexudlni podtext. Richard (2014) uvadi, ze i pfi orgasmu dochazi k
uvoliiovani endorfinu, argumentuje vSak tim, ze se endorfin do téla uvoliluje 1 po proziti
bolestivého zazitku. Porovndvat ASMR s orgasmem je tedy podle néj stejné jako jej
srovnavat s bolestivym zazitkem. Fyziologicka reakce, kterou zaznamenali Poerio, Blakey,
Hostler, Veltri (2018) naznacuje, Ze pii ASMR relaxaci dochézi k inhibici fyziologickych
funkci, které jsou zcela opacné fyziologické reakcei téla pritomné pii sexudlnim nabuzeni.
Potizi je vSak variabilita spoustécti i ASMR efekt. Piestoze ve vyzkumu Barratové a

Davise (2015) uvedlo pouze 5 % ucastnikil, Ze vyhledavaji ASMR za Gcelem sexudlni

stimulace, 1ze na internetu nalézt spoustu pornografického materialu s touto tématikou.

Naptiklad portal Pornhub vyhleda k dne$nimu dni, 17.7. 2017, 1067 videi, v jejichz
nazvu figuruje zkratka ASMR. Jejich celkovy pocet zhlédnuti se pohybuje v desitkach
milionti. Je tfeba se zminit o tom, ze drtiva vétSina téchto videi je erotického charakteru a
vyuziva piedevs§im virtudlni reality a roleplay, coz je prvek velmi Casto vyuzivan v ASMR
obsahu. Vétsina téchto videi je dle mého nazoru z tohoto diivodu chybné oznacena jako
ASMR, jelikoZ se jedna spiSe o simulaci reality, kterd neobsahuje ASMR spoustéce. Pocet

zhlédnuti videi neerotického charakteru na tomto portale se pohybuje v desitkach tisic

(Pornhub, 2017).

Novella (2012) se domniva, ze ASMR fenomén vznikl diky internetu. V soucasné
dobé je podle jeho nazoru jednoduché najit ve svété jedince s podobnymi zkuSenostmi,
ktefi by se bez pfitomnosti internetu nesetkali. Mohou se vcelku snadno shodnout na nazvu
jevu a propagovat jej jako fenomén. ASMR pocit nazyva ,,mozkovym orgasmem® a uvadi,
ze vznika na zékladé ,,podivnych prvki* - naptiklad — pomalych pohybti, sledovani lekci a
instruktaznich videi ¢i sledovani druhych pii plnéni ukolii. Domniva se, ze aktivuji

mozkové sité, které se podileji na interakci jedince s prostfedim.
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Na otazku, zda ASMR skutecné existuje, dle Novelly (2012) nelze jednoznaéné
odpovédét, sam se vSak domniva, Ze pravdépodobné ano. I nadale vSak zlstava skepticky,
protoze vyzkumy, které se ASMR tykaji, jsou pouze deskriptivni a nevysvétluji, jakym
zpusobem ASMR funguje. Soucasné je dle jeho nazoru slozité takovy vyzkum uskutecnit

vzhledem k rozmanitosti spoustécii a zkuSenosti ASMR piiznivc.
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2. Progresivni svalova relaxace

2.1. Historie
Jacobsonova progresivni svalova relaxace (PMR) je aktivni fyziologicka relaxa¢ni metoda
fungujici na bazi aktivniho stéidani napinani a uvoliiovani svalti (Zadkova & Jucovicova,
2000). Jedna se o relaxacni metodu, ktera byla vytvorena na zacatku 20. stoleti a zkoumana

v jeho pribéhu. Autorem je klinicky psycholog Edmund Jacobson.

V roce 1908 zacal Jacobson provadét experimenty na Harvardské univerzité a dalsi
souvisejici experimenty probihaly na Cornellské a Chicagské univerzité. Na Cornellské
univerzité¢ spolupracoval Jacobson s Edwardem Bradfordem Titchenerem, jehoz
mySlenkami, tykajicimi se introspekce a kontextové teorie vyznamu, byl patrné ovlivnén.
Ptivedly ho k teorii, Ze t€lo a mysl jsou propojené. Na univerzit¢ v Chicagu probihaly
vyzkumy Jacobsonovych teorii pomoci elektromyografu, ktery méfil elektrické potencialy
v kosternich svalech. EMG zaznamenal zménu jiz pifi mySlence na pohyb jakékoliv
koncetiny (Simpkins & Simpkins, 2016, Lehrer, Woolfok, & Sime, 2007, Drotarova,
2003).

V roce 1929 publikoval Jacobson dilo tykajici se PMR. Prezentuje zde poznatek, ze
Casto byva na klienty psychoterapeutii apelovano, aby relaxovali. Nedostava se jim vSak
zpusobu, jakym k ucinné relaxaci dospét. Pacient by mé¢l byt veden k subjektivnimu

v ee

totiz o relaxaci odliSnou ptedstavu, kterd nezahrnuje télesnou aktivitu (Jacobson, 1929).

V soucasné dobé se nejcastéji pouziva verze Jacobsonovy progresivni relaxace,
kterou vypracovali Douglas A. Bernstein a Thomas D. Borkovec v roce 1973. Tato verze
obsahuje zmény, aby relaxace byla vhodna i pro kognitivné behaviordlni zvladani stresu.
Jedné se napftiklad o stfidani poc€itdni od jedné do péti a naopak (Bernstein & Borkovec,

1973).

2.2. Princip fungovani
Jacobson diky svym experimentim piiSel se zjisténim, Ze sniZzenim svalového napéti se
soucasné snizi aktivace nervového systému. Zamérnym zatinanim a nasledné uvolfiovanim

svall v jednotlivych ¢astech téla by se méli lidé naucit ziskat kontrolu nad napétim svall
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ve stresovych situacich a pracovat s nim. Drotarova (2003) uvadi, ze nauci-li se jedinec
rozpoznat napéti ve svém téle, nauci se jej 1 uvolnit. Uvédomeéni si rozdilu mezi napétim a
uvolnénim je zakladnim principem pii u€eni se této relaxaci. Pouziva se posléze na
vSechny velké svalové skupiny. Prace se vSemi ¢astmi téla vede k celkové relaxaci.
Jacobsonovy vyzkumy této teorie trvaly padesat let, aZ se progresivni svalova relaxace
stala oblibenou technikou pro odstranéni stresu v ramci psychoterapie (Simpkins &

Simpkins, 2016).

Sauerovd, Spackova & Nechlebova (2012) popisuji pét stupiiti, v nichZz se
progresivni relaxace provadi. Jedna se o: 1. uvolilovani hornich koncetin, 2. uvoliiovani
dolnich koncetin, 3. dychani, 4. uvolnovani cela, 5. uvoliiovani svali ovladajicich fec.

Jedna se o ¢asove narocnou techniku, ale v praxi vyuzitelnou i bez dozoru terapeuta.

2.3. Efekty
Kraska-Liidecke (2007) uvadi, ze PMR ma pozitivni vliv pfedevSim na poruchy spanku,
bolesti hlavy, vysoky krevni tlak a oslabeni imunitniho systému. Uziti této techniky je

podle vyzkumii vhodné i pro onkologické pacienty.

Molassiotis, Yung, Yam, Chan & Mok (2002) zkoumali vliv progresivni relaxace na
prozivani chemoterapie u pacientek, jimz byla diagnostikovand rakovina prsu. Bylo
zjisténo, ze zeny, které prosly relaxacnim tréninkem, snasely nasledky chemoterapie 1épe, a

to zejména nevolnost a zvraceni.

Vyzkum Dahla, Melina & Lunda (1987) odhalil, Ze praktikovani PMR miiZze pomoci
epileptickym pacientim snizit frekvenci zachvat. Soucasné uvadéji, ze k této redukci
dochdzi predev§im v piipadech, je-li pfitomnost epileptickych zachvatl spojena se stresem
&i strachem. Sauerova, Spackova & Nechlebova (2012) uvadéji, ze PMR je jednim z
nejvhodnéjsich zplisobl relaxace pro pacienty s epilepsii, jimz se nedoporucuji dlouhé

relaxacéni techniky:.

Drotéarova (2003) mimo vySe zminéné prezentuje PMR jako ucinnou pro prevenci a
terapii nemoci zpusobenych stresem, Zaludecnich viedd, kolitidy, nechutenstvi, nespavosti
&i tizkosti. Zadany efekt viak prichazi spiSe u osob racionalniho zaméfeni s potiebou
sebekontroly. U netrpélivych a nedostatecné motivovanych jedincti vyuZiti této metody je

témé&f neefektivni, a to protoZe se vyrazné vysledky obvykle neobjevuji ihned.
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2.4. Kritika
Piestoze je progresivni svalova relaxace v soucasné dobé& oblibenou relaxacni technikou,
vzniklo zejména po Bernsteinoveé s Borkovcove revizi nékolik vyzkumi poukazujicich na
jeji negativni efekty. Lehrer (1978) zjistil, ze nékteti jedinci se citili z této relaxace
vystraSeni a ohlasili opakované stavy Uzkosti, které v nich trénink PMR vyvolal. Drotarova
(2003) hovoii o tom, Ze klienti, ktefi maji s PMR vice zkuSenosti, mohou z relaxace

vypustit stav napéti, a to proto, aby relaxaci neméli spojenou s nutnym stavem tenze.

Neékterym lidem tato relaxacni technika nevyhovuje, protoze pocit télesného
uvolnéni jim neni pfijjemny. Zminuji se napiiklad o pocitech zranitelnosti, nedostatku
kontroly nad hnévem ¢i sexudlni touhou. Je vSak mozné, ze nedostatky této techniky
mohou pramenit v nedostatecném tréninku PMR ¢i v pouzivani nikoliv pivodni, nybrz
modifikované Bernsteinové a Borkovcové verzi. Mnoho jedinct, ktefi maji s PMR

negativni zkuSenost, v§ak neni opakovanym tréninkiim otevieno (Lehrer, 1982).

Velké mnozstvi verzi této relaxacni metody prispiva k vétSimu mnozstvi negativnich
zkusenosti osob, které ji vyzkousely. Pro zvladnuti tohoto typu relaxace je tfeba nejprve
kvalitniho zacviku. Mnozi terapeuti PMR prezentuji jako sugestivni metodu. Ze bychom se

pii této relaxaci meli sugesci vyhybat, doporucoval jiz Jacobson (Drotarova, 2003).
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3. Relaxacni odpoved’

3.1. Relaxace
Relaxace je stav psychického a fyzického uvolnéni. Stejné jako stres ovliviiuje celé lidské
télo, jedna se vSak o jeho protiklad. Schopnost relaxace je velmi individuélni a zavisla na
ruznych faktorech, naptiklad na situaci ¢i osobnosti. Z toho divodu existuje mnoho
riznych postuptli, neboli relaxacnich technik, ze kterych si jedinec miize vybrat takovou,
kterd na n¢j funguje nejlépe. Uvolnit se vSak clovék muize i pfirozenou cestou, napiiklad
spankem. Z myslenky, Ze psychicka a fyzické relaxace spolu koreluji, vychéazel ve svych

teoriich autor progresivni svalové relaxace Edmund Jacobson (Stackeova, 2011).

Drotarova (2003) uvadi, ze relaxace neodstranuje pfiiny stresu a napéti, pouze ndm
umoziiuje na né nazirat s nadhledem tim zplisobem, Ze snizi na§ negativni naboj. Relaxace
ma tedy psychoterapeuticky, psychohygienicky ucinek a soucasné nadm pomdha se
sebepozndnim, sebereflexi a osobnim ristem. Vzhledem k tomu, Ze existuje mnoho
riznych zpusobt, jak relaxace dosdhnout, mél by si kazdy clovék vyzkouset, ktery

vyhovuje pravé jemu, tj. pfindsi nejvyssi efekt.

3.2. Projevy a efekty relaxace
Benson & Klipper (1976) uvadéji Siroké mnozstvi fyziologickych projevia relaxace, které
byly zjistény na zdkladé¢ vyzkumu jedincii, jenz byli v urcitych casovych rozmezich
uvadéni do stavu relaxace. Sledovani pfitom byli v dobé pied, béhem a po relaxaci.
M¢étena byla dechova frekvence, mnozstvi kyseliny mlécné v krevnim ob&hu, mozkové
viny a krevni tlak. V pribéhu relaxace se pocet dechl za minutu snizil ze 14 — 15 na 10 —
11. V souvislosti s hodnotou krevniho tlaku nebylo zachyceno jeho pfedpoklddané snizeni.
Autofi se domnivaji, ze ke zméndm hodnot krevniho tlaku nemusi dochazet u vSech
jedinc. Mnozstvi kyseliny mlééné v krvi vSak pfineslo zajimava zjiSténi. Zaznamenany
byly jedny z nejnizSich hodnot. Vysoké hodnoty této chemické latky v krvi pfitom souvisi
se stavy uzkosti a znepokojeni. Pfi méfeni mozkovych vin bylo v dobé relaxace zobrazeno
vice nizkofrekvencnich vin, tedy alfa, theta a delta, zatimco v dalSich dvou dobach, tedy

pted a po relaxaci, byl vyskyt téchto vin minimalni.
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Stackeova (2011) k somatickym projevim relaxace ptifazuje pokles svalového
napéti, snizeni prokrveni svalli, snizeni dechové a tepové frekvence, krevniho tlaku,
metabolické zmény a na EEG sledovatelné zmény elektrické aktivity mozku. Bez pouZziti
méficich pfistroji lze efekt relaxace vycist z aktudlniho psychického stavu. Nalada je ve
velké mife ovliviiovana somatickym stavem organismu a je povazovana za doznivani

prozitého citu ¢i doprovod télesného stavu (Marek, 1992).

DusSevni projevy relaxace velmi Uzce souvisi s témi fyziologickymi a jsou
subjektivni. VéEtSina studii se proto radéji zaméfuje na télesné projevy, jelikoz jsou 1épe
méfitelné a vypovidajici. U psychickych projevii se musime spoléhat nejen na obsah
vypovédi respondenta, ale taktéz na jeho slovni zasobu a schopnost popisovat své pocity,
jez mohou byt ovlivnény aktudlnim rozpolozenim. Komplikace pfedstavuje i subjektivita
miry vyskytu projevii. Wood (1993) srovnéval efekty relaxace, vizualizace a jogy. Za
dusevni aspekty relaxace ve své studii oznacoval zvySeni inavy, entuziasmu, spokojenosti,
zmirnéni napéti, nervozity a rozruseni. Dale k projeviim fadi uklidnéni a zpomaleni.
Domniva se, ze existuje souvislost mezi energii a naladou. Tento subjektivni pocit oznacuje
jako witalitu, ktera je charakterizovana vysokymi hodnotami pozitivnich a nizkymi

hodnotami negativnich afekti

3.3. Srovnani pozitivnich efektit ASMR a PMR
Vyzkumy efektii ASMR 1 PMR pfichazeji s tvrzenimi, Ze ob¢ techniky maji pozitivni vliv
na insomnii, stresovd onemocnéni a bolest. VétSina vyzkumi, které dosud v oblasti ASMR
probéhly, se spiS soustfedi na podporu psychického stavu a na psychicka onemocnéni,
zejména na uzkosti, deprese a insomnii zpiisobenou $patnym rozpoloZenim jedince. ASMR
vSak udajné¢ dokdze u nckterych jedincii potize redukovat. Oproti tomu vyzkumy
progresivni relaxace prokazuji, Ze PMR se soustiedi i na onemocnéni, ktera mohou byt
psychikou ¢lovéka ovlivnéna, avSak ne nutné podminéna. Narozdil od ASMR byva
doporucovana jako preventivni metoda a k jejimu spradvnému vyuziti je potieba pravidelny
trénink, aby se mohl dostavit o¢ekdvany efekt. U obou metod na sob¢ vsak jedinec miize
pozorovat fyziologické zmény. Jednd se predevSim o pomalejsi a pravidelnéj$i dychani,
ubytek fyziologickych reakci na stres ¢i projeveni jejich protipolt (Drotarova, 2003,
Kraska-Liidecke, 2007, Barrat & Davis, 2015). ASMR je podle mého nazoru metoda,

kterou se jedinec nemusi ucit pouzivat, protoze stoji na principu vnimani vn¢jSich podnétt,
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na které osoba nemusi reagovat.

Priznaky stresu Protipdl

Buseni srdce Klidny tlukot srdce
Svirani hrudni kosti a kfecovita pozice téla Uvolnéné télo
Potize se soustiedénim a pozornosti ZlepSena soustfedénost
Nadmérna ustaranost ¢i nadmérné denni snéni Uvolnéni myslenek
Pocit unavy a celkové slabosti Odpocatost a energeti¢nost
Zvysena uzkost Nepritomnost uzkosti

Snaha vyhnout se situaci €i ji opustit Bez potieby se situaci vyhnout ¢i ji opustit

Nadmeérna pohyblivost Klidné pohyby téla

Tabulka 5. Fyziologické, emocionalni a behavioralni ptiznaky stresu a jejch protipoly

3.4. Srovnani negativnich efekti ASMR a PMR

Zkusenosti posluchacii s ASMR vsak nejsou jen pozitivni. Ty opacné je mozné nalézt
zejména v internetovych diskuzich. Nejvice z nich se nachédzi na socidlni siti Reddit.
Zakladatel diskuze ,,bobbajobb* uvadi, ze pti poslechu ASMR citi chvéni, kter¢ mu vSak
neni pfijemné, a ptipodobniuje jej k pocitu, ktery mnozi citi pii skiipani neht o tabuli.
Dalsi dva uzivatelé pocit'uji silnou nevolnost, a to pfedevsim pti poslechu tzv. zvuki Gst,
mlaskani a zvykani. Dva uzivatelé také uvadéji, ze kontakt s ASMR v nich probouzi vztek
(SteadyHealth, 2018).

Stavy tenze vSak uvadeji 1 nékteré osoby, které si proSly progresivni relaxaci.
Zatimco neklid zpisobeny ASMR mize pramenit v misofonii, u PMR k nému dochazi
spiSe u nemotivovanych jedinct, jimz se nedostavila potfebné relaxace dostate¢né rychle,
pfipadné u jedincl, kterym je nepiijemny pocit fyzického napéti, ¢i naopak uvolnéni

(Drotarova, 2003, Lehrer, 1978, Lehrer, 1982, Bruxner, 2016).

Lehrer (1982) uvadi, Ze negativni reakce na urcité relaxa¢ni metody jsou velmi Casté.
V podstaté je potieba, aby si kazdy jedinec nasel tu, kterd mu vyhovuje. O tom se zmifiuje 1
Drotarova (2003). Lze tedy uvazovat i tak, ze piitomnost negativnich zkuSenosti s urcitymi

relaxacénimi technikami nemusi nutné celou techniku odsuzovat.
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3.5. Srovnani principi fungovani
Jak jiz bylo zminéno, pro efektivitu PMR je potieba trénink, ktery nauci jedince vnimat
rozdil mezi napétim a tenzi v jednotlivych ¢astech téla. Tato relaxace je také postavena na
propojeni téla a mysli. ASMR piedstavuje spiSe euforicky podnét vyvolany jednotlivymi
spoustéci, které jsou vSak individudlni. V progresivni relaxaci se sice miZze vyuZzivat
riznych verzi, vyzkumnici se vSak shoduji na tom, ze plvodni Jacobsonova verze je
obecné nejucinnéjsi. Naopak u ASMR jsou scénafe a pevné piipravené programy méne
zadouci, protoze ubiraji na autenti¢nosti simulované situace (Barrat, Spence & Davis,

2017, Drotarova, 2003).

Domnivam se, Ze s timto miize souviset i existence relaxacnich salonii zaméfenych
vyhradné¢ na ASMR. Vzhledem k tomu, Ze je pro mnoho lidi dalezita mira autenti¢nosti
ptehravané situace, lze predpokladat, ze ASMR zazitek z pfirozené¢ho prostfedi bude
intenzivnéj$i. Zatimco PMR byva casto poskytovana v kombinaci napfiklad se

Schultzovym autogennim tréninkem ¢1 v rameci jinych relaxacnich technik ¢i terapii.

3.6. Lateralita pti relaxaci
Lateralita se oznacuje jako prednostni vyuzivani parovych organti. PfestoZze dominanci
hodnotime zejména v souvislosti s vyuzivanim koncetin, miizeme se zaméfit i na smyslové

organy ¢i mozkové hemisféry.

V 60. az 70. letech 20. stoleti provadél Roger Sperry experimenty pii nichZ vyuzival
techniku zvanou komisurotomie, kterd spo€iva v pferuSeni corpus callosum, strukturu, jez
spojuje mozkové hemisféry. Tim byla narusena jejich schopnost mezi sebou komunikovat,
coz v disledku vedlo k omezeni nékterych mozkovych funkci. Sperry tak pfisSel s teorii, Ze
kazdd z mozkovych hemisfér vykonava jiné ulohy a dominance jedné z nich podmitiuje u

vSech jedinct specifické schopnosti (Jakubekova, 2014).

Sperry (1975) taktéz hovoii o teorii pravého a levého mozku. V pribéhu ontogeneze
probihd v lidském mozku vyvoj jeho Césti, a na zdkladé genové soustavy se stava jedna
hemisféra tou dominantnéjsi. Kazda z nich se specializuje na rizné formy mysleni. Lidé, s
dominantnéjsi levou hemisféru, maji kvalitngj$i verbalni a matematické schopnosti, maji
analytické mysleni. Osoby, s dominanci pravé hemisféry, maji vyraznéjsi tvotivost, intuici,

celostni mysleni, soustiedi na sluchové vjemy, rytmus a ton. Levd hemisféra se soustfedi
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vice na jednotliva slova, prava hemisféra se soustiedi na konotaci feci, vyznam, intonaci a

na jeji emocni aspekty

Koukolik (2000) dodava a souhlasi, ze leva hemisféra zpracovava verbalni,
racionalni, abstraktni a analytické podnéty, kdezto prava hemisféra je centrem zpracovani
neverbalnich, holistickych, intuitivnich a konkrétnich impulsi. S t€émito funkcemi souvisi
zpracovani trojrozmérného prostoru, ale 1 n¢které dimenze emotivity. Bfichackova (2005)
uvadi teorie zpracovani zvuku. Prvni z nich tvrdi, Ze uroven zpracovéani zvukl souvisi s
jeho zdrojem, a to konkrétné, je-1i soucasti feci. Naopak druha teorie tvrdi, Zze zvuk jako

soucast feci nema vliv na zpracovani zvukovych podnétli mozkovymi systémy.

Matéjcek (1995) myslenky ve zminénych teoriich vyklada tak, ze fec je vizualné i
sluchové zpracovana primarn¢ levou ¢asti mozku, ale podil pravé zéavisi na citové
zabarvenosti slov. Kvalita mozkovych funkei tedy z4visi na komunikaci mezi mozkovymi

hemisférami.

Kromé¢ teorie pravého a levého mozku Sperry diky svym vyzkumim zjistil, ze leva
strana téla je ovladdna pravou hemisférou a prava strana téla levou hemisférou. Zavérem
jeho vyzkumi tedy je, Ze podle toho, jakou ma jedinec dominantni ruku mizeme zjistit,
jakou ma dominantni hemisféru, diky cemuz jsme schopni popsat typ jeho mysleni a v

jakych schopnostech vynika (Jakubekova, 2014).

Nékteré studie vSak tyto Sperryho jednoznacné rozliSujici poznatky odmitaji. Nielsen
Zielinski, Ferguson, Lainhart & Anderson (2013) provedli vyzkum na 1000 respondentech,
kteti si bud’ cetli nebo v klidu lezeli. Zkouméno bylo 7000 oblasti mozku. Zjistili, ze
nékteré mozkové funkce se opravdu zaméiuji vice do pravych ¢i levych hemisfér, nicméné

nenasli zddny vzorec, ktery by dokazoval teorii pravého ¢i levého mozku.

Nézor o jednozna¢ném rozliSeni typu mysleni dle laterality mozkovych hemisfér v
souvislosti s dominanci koncetin a dalSich organti je podle mnohych v dne$ni dobé
ptezitkem a mytem. I tak vSak stdle vznikaji vyzkumy, jejichz autoti se domnivaji, Ze volba
relaxacni techniky muze souviset s typem mySleni jedince. Davis, Eshelman & McKay
(2008) uvadeji, ze vzhledem k tomu, ze ,,pravy mozek* se zamétuje spiSe na duchovni
¢innosti, je otevienéjSi relaxacni odpovédi. Dokaze lépe vnimat a prozivat relaxaéni
podnéty. Pfedmétem této prace je mimo jiné i zkoumani souvislosti laterality hornich

koncetin s prozitkem relaxaénich technik.
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4. Metodologicky ramec vyzkumu

4.1. Vyzkumny problém, cile a design
Zejména z vyzkumu Barratové a jejich kolegt (z let 2015 a 2017) je evidentni, Ze technika
ASMR by méla své opodstatnéni jako relaxani metoda, kterd by v budoucnu, po velmi
peclivém vyzkumném upevnéni mohla mit své vyuziti v oblasti psychoterapie. Ditkazem
toho jsou i1 miliony ptiznivet ASMR videi. Smyslem této prace neni nic z toho dokazat,
spiSe prokazat, ze metoda ASMR nemusi byt jen internetovym fenoménem, ale
psychologicky vyuzitelnou technikou. Je vSak tieba brat v potaz, Ze jak se téZ dozvidame z

internetovych diskuzi, poslech ASMR obsahu nemusi mit pozitivni u¢inek na kazdého.
Proto jsme zvolili k naSemu vyzkumu srovndvani ASMR s Jacobsonovou

progresivni relaxaci, ktera jiz své védecké zdzemi ma. Pfedmétem zjiStovani budou

souvislosti a rozdily mezi principy plisobeni téchto technik, jejich efekty na respondenty a

pochopeni, v jakych ptipadech je vhodné je vyuzit.

Ukladame si za cil zjistit, zda ASMR a PMR budou mit podobné efekty na
respondenty, ktefi se rtizni dle své reakce na ASMR obsah. Zajima nas také zkoumani
preferenci riznych typt relaxace dle pravorukosti ¢i levorukosti jedince, diky némuz
bychom mohli pochopit, zda preference uréitého typu relaxace miize ovliviiovat

dominance jedné z mozkovych hemisfér.

Pro srovnani relaxacnich technik ASMR a PMR jsme zvolili jsme kvalitativni
vyzkumny design smiSeného typu. Nasim zdmérem je deskripce zkoumané problematiky.

Konkrétni metody jsou popsany nize.

Vyzkumné otazky

Hlavni
1. Jak jedinci zkoumaného souboru hodnoti relaxacni vlastnosti ASMR metody?

2. Jak ovliviuje lateralita volbu relaxace?
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Diléi
1. Jaky vliv maji ASMR a PMR na jedince zkoumaného souboru?

2. Jaké jsou rozdily a souvislosti obou technik dle typu reakce na ASMR?

3. Jak lateralita ovlivituje prozitek relaxace?

4.2. Zékladni a vybérovy soubor

Zékladnim vybérovym souborem naseho vyzkumu jsou vSichni jedinci, ktefi maji
zkuSenost s poslechem ASMR obsahu. Jedna se z vétSiny o priznivee videi z internetovych
platforem. Pfestoze existuje mnoho druhi ASMR tvorby, nebylo toto kritérium blize
specifikovano, jelikoz se v nasi praci zaméfujeme na tuto relaxacni techniku v jeji
komplexnosti. Snaha pojmout ASMR celistvé je soucasn¢ divodem, pro¢ jsme se rozhodli
do naseho vyzkumu zahrnout nejen respondenty, kteti ASMR relaxaci vyhledédvaji diky jeji
ucinnost, ale taktéz na jedince, na které tato metoda nepisobi ba je jim vystaveni se ji
nepiijemné.

Celkem se vyzkumu zucastnilo devét respondentd, z toho 6 zen a 3 muZi s
primérmym vékem 26 let. Z hlediska laterality rukou se jednalo o 7 pravakl a 2 levaky.
Provedli jsme celkem 18 relaxa¢nich blokii a rozhovorti. Vzhledem k nizkému poctu

respondentli nelze poznatky této studie generalizovat.

4.3. Metody sbéru dat
Pro vybér respondentli jsme pouzili jednu z nepravdépodobnostnich metod, prosty
zamerny vybér. Jak jiz bylo zminéno, bylo tfeba se zaméfit na jedince, ktefi maji
jakoukoliv zkuSenost s poslechem ASMR obsahu, abychom je mohli rozd¢lit do skupin
podle charakteru jejich reakce na kontakt s témito materidly. Rozdéleni probehlo

prostfednictvim dotazniku, vizte ptilohu 3.
Skupiny jsme rozdélili nasledovné:
1. Skupina s pozitivni reakci na ASMR

Do této skupiny jsme zatadili jedince, kteii subjektivné oznacili svou zkuSenost se
sledovanim ASMR obsahu za piijemnou. Blize ji specifikovali jako pfijemné mrazeni,

pocit uvolnéni, zmirnéni stresu ¢i pozitivni ovlivnéni kvality spanku.
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2. Skupina s neutralni reakci na ASMR

Neutralni skupina obsahuje jedince, ktefi uvedli, Ze nikdy nezaznamenali zadnou fyzickou
ani psychickou reakci na ASMR obsah. Zde nas zajima zda je reakce pfisluSnych

respondentli skutecné neutralni a jakym zptisobem se projevuje.
3. Skupina s negativni reakci na ASMR

K negativnim reakcim patii subjektivni pocity zvyseni uzkosti, neklidu, neptijemna fyzicka

misofonicka reakce ¢i agresivni tendence.

Jelikoz se nad$ vyzkum zaméfuje i na souvislost dominance ruky a relaxace, bylo nasi
snahou  ziskat v kazdé skupiné alesponi jednoho levaka. Nepodatilo se nam vSak najit
zadného, ktery by m¢l  negativni zkuSenost s ASMR. Ambidextrii jsme se nevénovali. Po
vyplnéni dotazniku byly s  respondenty provedeny oba typy relaxaci a nasledné rozhovor.
Zvolili jsme polostrukturované interview s otdzkami pokryvajici Ctyii oblasti — pfedstavu o
prozitku relaxace, fyzickou a psychickou reakci na ASMR, fyzickou a psychickou reakci
na PMR a souvislost laterality jedince s preferenci formy relaxace a vnimani stereofonniho
zvuku. Nevyhoda polostrukturovaného interview je omezeni hlubsiho poznani a pochopeni
respondenta. Zamysleli jsme se vSak zamé&fit na oblasti témat, ktera ndm mohou pfinést co
nejobjektivnéjsi informace o tom, jakym zplisobem respondent relaxaci prozival, aniz
bychom pouzili metod méfeni fyziologickych funkci. Pro srovnani vypovédi jednotlivych
respondentll a zarovenn umoznéni sdileni specifickych poznatki, které béhem relaxaci

zaznamenali, byl polostrukturovany typ interview nejvhodné;jsi.

Cast vyzkumu zahrnujici relaxace a rozhovor byla zopakovana je§té jednou v
rozmezi 2 — 8 tydnii v co nejpodobnéjsim formatu a prostiedi. Rozhodli jsme se tak u€init z
divodu omezeni intervenujicich proménnych, naptiklad pofadi a vzajemné ovliviiovani
relaxaci, aktualni psychicky stav respondenta, okolni podminky, atd. Respondenti byli

oslovovani prostfednictvim socidlnich siti z fad sledujicich ASMR tvorby.
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4.4. Vyzkumny plan
V obdobi Unor — biezen 2018 prob&hl samovybér respondentli, a to prostfednictvim
socialnich siti. Respondentiim byl ptedloZen dotaznik zjistovaci jejich zkuSenost s ASMR
a jinymi relaxaénimi technikami a soucasné, zda je dotyCny pravak, ¢i levak. Na jeho

zékladé byli posléze rozdéleni do tii skupin dle typu ASMR reakce.

Ve stejném obdobi bylo potieba zafidit nahravku Jacobsonovy progresivni relaxace,
aby nedoslo k poruseni autorskych prav. Hledali jsme muzsky hlas, ktery by byl ve
srovnani v zenskym ASMR projevem dominantnéjsi a vice instruktazni. Nahravka byla
vytvofena slovenskym tviircem EasyASMR. Obsahuje i hudebni podkres, aby projev

nem¢l uspavaci charakter, a co nejvice, ale v mezich relaxacniho podani, se 1iSil od ASMR.

Poté nasledovaly individudlni rozhovory. Pouze jeden par si z casovych divodii pial
absolvovat rozhovor, nikoliv relaxace, spolecné. Pivodné byly zadany tfi terminy, ve
kterych mély relaxace probihat, avSak z divodi opakovéani programi, rozSifovani

vybérového vzorku a Casovych moznosti respondentt probihala prace s nimi dle domluvy.

Vsechna setkdni a oba typy relaxace se konaly v relaxa¢ni mistnosti mého bytu.
Prabéh byl nésledujici. Béhem prvniho setkani bylo pro kazdého jedince ndhodné zvoleno,
kterou relaxaci — ASMR nebo PMR — podstoupi nejdiiv. Timto zpiisobem jsme zamysleli
eliminaci intervence aktualniho rozpolozeni ¢i potadi terapie — té, kterou si Iépe

pamatujeme.

Pti Jacobsonové progresivni relaxaci byl pustén jen zvukovy zdznam, popsany vyse,
abychom se vyhnuli ASMR efektu jiz pfi tomto typu relaxace. Respondent byl pfed PMR
informovan o tom, aby neplnil instrukce z nahravky s pfili§ velkou silou, aby nedoslo ke
kteci. Z divodu pocitu bezpeci respondenta a aby se na m¢ mohl kdykoliv obrétit, jsem po

celou dobu setrvavala v jeho blizkosti. Tato ¢ast trvala 22 minut.

ASMR relaxace obsahovala nejvyhledavanéjsi ASMR spoustéée — Septani v
kombinaci s rliznymi technikami prace s hlasem, klepani na dievéné pfedméty, knihy,
Skrabani latek, vizualni spoustéée — pohyb pirka véjife. Program byl shodny pro vSechna
sezeni 1 respondenty, a to 1 pfesto, oznacili-li v dotazniku nékteré ASMR spoustéce, které
program obsahoval za nepifijemné. Snahou bylo dodrzet stejnou dobu relaxace jako u
PMR, ve skutecnosti vSak zdvisela na reakcich respondenta a okolnim ruchu. Predméty

pouzivané béhem sezeni jsem respondentim neukazovala, a to ani periferné, vyjma
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vizualnich spoustécli. Relaxace byly zavrSeny rozhovorem s respondentem. Zvolili jsme
polostrukturovany rozhovor na téma kladnych, zapornych ¢i neutrdlnich ucinkii obou
relaxaci. Nasledovala diskuze s respondenty o tom, co pfesné jim vyhovovalo ¢i vadilo, jak
se pfi, tak 1 po jednotlivych relaxacich citili. Taktéz jsme se tdzali na tcastnikiv aktudlni
psychicky stav a prozitky, jelikozZ se mohlo jednat o faktor, ktery mohl mit na relaxaci

vyznamny vliv.

Druhé setkani probihalo v rozmezi 2 — 8 tydnl po prvnim terminu, dle ¢asovych
moznosti respondentti. Dulezité pro nds bylo, aby byli respondenti schopni alespoil
castecné reflektovat 1 predchozi zkuSenost. Program byl stejny jako pfi prvnim setkéni,
pouze jsme vymeénili poradi ASMR a PMR, abychom zjistili, zda ma potadi vliv na
vysledny prozitek po relaxacich. Pfi rozhovoru jsme nevynechdvali zddné otazky z
pfedchoziho sezeni, nebylo vSak mozné se vyhnout ubirdni se rozhovoru jinym smérem,
naopak to povazujeme za zadouci. Data byla nasledné zpracovdvana pomoci zakotvené

teorie.

4.5. Metody zpracovani a analyzy dat
Ke zpracovani a analyze dat ziskanych pro studii o srovnani relaxac¢nich technik ASMR a
PMR jsme zvolili jednu z nejvyuzivanéjSich kvalitativnich vyzkumnych metod,
zakotvenou teorii. Jejim hlavnim cilem je vytvofeni teorie ze sesbiranych dat. Sbér dat
probihé tak dlouho, dokud nedojde k saturaci, tedy dokud data neptinédseji nové informace,

které teorii dotvaieji (Rihagek, Cermak & Hytych, 2013).

Zakotvend teorie ma doporuceny postup skladajici se z nasledujicich fazi. Prvni je
kédovani, pfi némz se Castem (vétam C¢i bloktim) ziskaného materidlu dle jejich vyznamu
piifazuji klicova slova, které oznacujeme vyrazem ,,kody*. Ze vzniklych kodi je nasledné
mozné vytvaret kategorie, nadfazené kody, hledat mezi nimi vztahy. Data propojujeme,
ovéfujeme nasi interpretaci, hleddme v nich informace, které nasi interpretaci podporuji 1
vyvraceji. Provadime komentovani a dopliiovani dat k volbé ustfedniho konceptu a
budovani teorie. Vhodné je pii analyze dat zakotvenou teorii zvolit pro piehlednost
grafické mapovani. Vyuzit k tomu miizeme pocitacovy software, my jsme se vSak rozhodli

pro grafické zpracovani na papiru (Miovsky, 2006, Rihacek, Cermak & Hytych, 2013).
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4.6. Etické problémy a jejich feSeni
Ackoliv jsme pii realizaci této studie nevyuzili metod, které by vyzadovaly specidlni
povoleni od etické komise, rdda bych se v této kapitole zamétila na mozné etické
problémy, se kterymi jsme v ramci vyzkumu museli pocitat a pfipadné je feSit. V ramci
vyplnovani dotazniku, jehoz tucelem byla identifikace ucastnikii v dalSich etapach
vyzkumu a roztazeni do skupin, mél kazdy z nich moznost zvolit si piezdivku a neuvadet
své jméno. Soucasti dotazniku byl taktéz informacni souhlas, v némz méli respondenti
moznost se mimo jiné docist, jaky je ucel vyzkumu, jak bude probihat, koho v ptipadé
potieby kontaktovat, kde budou vysledky studie zvetfejnény a Ze z ni mohou kdykoliv

vystoupit. Bez podpisu nebyla ucast na studii mozna.

Jisté riziko také predstavovala negativni reakce respondentli na relaxaci, kterou v
ramci vyzkumu podstoupili. Tykat se pfitom nemusela jen jedinct, kteti uvedli, Ze na né
relaxacni cviceni ASMR ¢i jiné relaxacni techniky nepiisobi dobfe, ale 1 téch, ktefi toto
tvrzeni neuvedli. Z toho diivodu bylo pfed kazdou relaxaci pfipomenuto, Ze je mozné ji
kdykoliv ukoncit ¢i z vyzkumu vystoupit. Domnivame se, ze negativni reakce respondentti
by nasi studii neubliZila, jelikoZ souvisi s pro nas pfinosnymi informacemi, rozhodl by se li
nam je dotazovany poskytnout. V pfipad¢€, ze by respondent sam nepozadal o ukonceni
relaxace, prestoze by se u n&j objevil vyrazny nekomfort, napiiklad tfes, psychoticka

produkce, intenzivni Gizkost ¢i jiné, relaxace by byla ukoncena.
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5. Interpretace vysledkti

5.1.Ugastnici vyzkumu

5.1.1 Skupina s pozitivni reakci na ASMR

Daniela

Dvacetileta Daniela je vysokoskolskou studentkou. Je levacka. S ASMR ma zkusenost od
détstvi, ale neuméla jej pojmenovat. Setkavala se s nim ve Skole, v knihovné i doma. Pred
ttemi lety narazila na internetu na ¢lanek, v némz poznala ,,znamy relaxaéni pocit™ a od té
doby pravidelné videa sleduje pfiblizné tiikrat tydné. Nejvice na ni pasobi Septani, oproti
tomu zvuky ust vnima jako ,,nechutné“. Nedokdze popsat, jaké zvuky na ni neplsobi
vibec, protoZe to pry zaleZi spiSe na tom, kdo je vytvaii. Mimo ASMR se setkala s jogou
prostfednictvim détskych televiznich potadli, nikdy vSak jinou relaxacni metodu

nezkousela.

Karel

Tticetilety Karel pracuje jako osobni asistent a vedouci domécnosti v Narodnim tstavu pro
autismus. Je pravak. ASMR poprvé objevil na YouTube a od té doby si ptiblizné jednou
mesi¢né videa pousti. Motivace jsou rtizné, nékdy se jednéd o zvédavost, jindy o zklidnéni.
Nejlépe na né¢j piisobi mluvené slovo, naopak nevyhledava zvuky jako zvykani, Susténi a
tukani. Jakékoliv ostré zvuky na néj nepisobi viibec. Nejprve uvedl, ze v realném
prostiedi se s ASMR zézitkem nesetkal, béhem rozhovoru si v§ak vzpomnél na scénu z

'C‘

jeho oblibeného filmu, kde hlavni hrdina Septa: ,,Vasku!*“. S PMR zkuSenost nema4, Casto se
vSak vénuje autogennimu tréninku, ktery na néj ma pii pravidelném cviceni ,,pozitivni

vlive.

Marie

Marie je jednadvacetiletd studentka, kterd se s ASMR seznamila pies kamaradku. Od té
doby vyhledavda ASMR pfiblizné jednou za dva tydny, aby se zklidnila, pfipadné aby se ji
1épe usinalo. Tento efekt maji nejcastéji Septani, zvuky papiru, tukani a pohyby rukou.
Stejné jako jiz zminéni respondenti nevyhleddva zvuky ust. Marie jako jedina z naSich

respondentli uvadi, Ze pfi poslechu ASMR pocituje pfijemné Simrani v hlave, se kterym
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ma zkuSenost i pii setkdni se s ASMR v redlném prostiedi. Je pravacka. S jinou relaxaéni

technikou zkuSenost nema, obcas vSak dochazi na masaze.

5.1.2 Skupina s neutralni reakci na ASMR

Martin

Martin je pravak, jednadvacetilety student technického oboru. S ASMR se setkal na
internetové platformé YouTube, kde tento obsah vytvéii jeden z jeho znamych. Casto o této
metodé diskutuje se svym okolim, nahlizi na n& vSak jako na populdrni fenomén. Jeho
motivaci pii sledovani pry neni relaxace, ale spi§ snaha podpofit blizkou osobu. Martin se
nikdy nezabyval fungovanim a jednotlivymi technikami ASMR, a proto se pfili$
neorientuje ani ve spoustécich. V dotazniku neuvedl Zadné prvky, které by vyhledaval, ¢i
se jim vyhybal. Jeho zkuSenost s poslechem ASMR obsahu je neutralni a uvadi, ze ASMR
moc nerozumi. S PMR ani ASMR v zivém prostoru zkuSenost nemd, nicméné pti dotazu,
zda se n¢kdy setkal s jinym typem relaxace, odpovédél, ze byl v kontaktu s Zenou, ktera
poskytovala relaxaci prostiednictvim télesné magie. Domniva se, ze tato metoda je

pochybné a moc ji nedtvéroval.

Sebastian

Pétadvacetilety Sebastian je zaméstnancem asistencnich sluzeb. Ve skupiné s neutralnim
prozitkem ASMR je jedinym levdkem. Pojem ASMR znd ode mé, protoze se mu jako jeho
blizka vénuji. Uvadi, Ze si sam nikdy Zadné ASMR video nepustil, 1 kdyz zazil, ze mu ho
poustéli lidé v jeho okoli a diskutoval s nimi o tom. Stejné jako Martin nezné technické
pozadi ASMR, coz je pry jeden z divodu, pro¢ neuvedl zadné oblibené ¢i neoblibené
spoustéée. Udajné na n&j nikdy nic neptisobilo. Sviij ASMR prozitek tak oznatuje za
neutradlni. Neni si vSak jisty, zda nékdy zazil ASMR v redlném prostiedi. Ma ovSem
zkuSenost s relaxa¢nimi technikami, na které pravideln€ dochazel do center Joga v dennim
zivoté¢ od Paramhans Svami Mahésvaranandy. Tyto riizné relaxace jej uvoliovaly, a¢ se

tomu musel dlouhym tréninkem naucit. S PMR zkuSenost nema.

Blanka
Nejstar$i respondentkou naSeho vyzkumu je pétactyficetiletd Blanka, kterd si Zivi jako
obchodni referentka. S ASMR se seznamila pii jednom z naSich formalnich rozhovort.
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Videa na internetu sleduje pfiblizn¢ jednou mési¢né, tidajné ze zvédavosti a za ucelem
podpory mé tvorby. Jako jedind ze skupiny respondentl s neutralni reakci na ASMR
uvedla do informac¢niho dotazniku sviij oblibeny ASMR spoustéc, kterym je Septani.
Soucasné¢ vSak uvadi, ze jeji reakce na poslech ASMR tvorby je neutrdlni a vysvétluje, ze ji
sice sledovani videi bavi, ale videa pro ni maji podobnou hodnotu jako jakakoliv jina
zdbavna videa na YouTube. Zadny jejich efekt nikdy nepocitila. Zkusenost s ASMR
zazitkem z redlného prostfedi neméd a stejné tak nemd zkuSenost s zadnymi jinymi

relaxa¢nimi metodami véetné¢ PMR. Je pravak.

5.1.3 Skupina s negativni reakci na ASMR

Monika

Monice je dvacet Sest let a v soucasné dob¢ pracuje v personalistice, je pravak. S ASMR
ma zkuSenost z internetu, kde narazila na asi 10 videi. Nesleduje tety tuto tvorbu
pravidelnég, jednalo se spi§ o jednordzové zaujeti. Monika chtéla pochopit, o ¢em metoda
ASMR je, v Cem tkvi podstata a proC ji lidé vyhledavaji. Sama si vSak nenasSla zadné
spoustéce, které by ji zaujaly, dokonce uvadi, ze na ni vSechny plsobi negativné.
Nepfijemné pocity pfitom popisuje jako kratkodoby neklid, narist frustrace ¢i pocity
vzteku. Ve skute¢ném prostiedni ASMR nikdy nezazila. V minulosti zkouSela rtzné
relaxacni metody, ale vSechny na ni ptisobily obdobn¢ jako ASMR. Vzdy se objevil neklid,
nervozita, frustrace, vztek a potfeba hybat se, vydavat zvuky, néco rozbit. S PMR

zkuSenost nema.

Nikola

Jednadvacetiletd Nikola mé vice zaméstnani, je pravak. Pracuje v socidlnich sluzbach a
jako sportovni trenérka. S ASMR se sezndmila v ramci jednoho z naSich neformalnich
rozhovort. Vyjimec¢né si pousti videa na YouTube, a to za ucelem podpory mé tvorby a pro
pobaveni. Jeji motivaci neni relaxace, protoze v ASMR nenarazila nic, co by ji
vyhovovalo. Nepiijemné pocity, az naStvanost v ni vSak vyvolavd mlaskani, klepani a
protahovani tona. V redlném prostiedi se s ASMR nesetkala. Absolvovala v§ak meditace,
hypnézu a Schultziiv autogenni trénink, zejména ten ji byl velmi pfijemny. S PMR ma

zkuSenost jako s technikou, kterou cvicila po joze a taktéz ji byla ptijemna.
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Jana

Pétadvacetileta Jana studuje psychologii, je pravacka. ASMR zna z YouTube, ale nesleduje
ho. Podobn¢ jako Monika neuvadi zadné podnéty, které¢ by v ni relaxaéni ASMR zazitek
vyvolavaly, nicméné diky Septani dospé€la k nazoru, ze tato metoda neni nic pro ni a nechce
ji vyhledavat. Pfestoze Jana uvedla, Ze jeji reakce na ASMR je negativni, nebyla schopna
popsat, v ¢em tento prozitek spocival. Ma zkusSenost s PMR, které¢ v niz§im véku
pravidelné cvicila a i dnes, nachazi-li se ve stresovych situacich, na ni ma ,,blahodarny*

ucinek. V redlném prostredi ASMR nezazila.

5.2. Analyza skupiny s pozitivni reakci na ASMR

Rozhovorové otazky lze dle vyzkumnych otdzek roziadit do tfech oblasti. Jedna se o
ASMR, PMR a lateralitu. Pi analyze ziskanych dat dosSlo ke vzniku subkategorii — prvni
dojem, fyzicka reakce, dusevni reakce, smér a preference — které jednotlivé oblasti
ovlivityji ¢i charakterizuji. Zadmérem je témata a subkategorie analyzovat nejprve v rdmci

jednotlivych skupin a posléze vyhledat a popsat souvislosti mezi skupinami.

1. oblast - ASMR

Prvni dojem

Prvni otdzka, kterd byla vSem respondentiim poloZena, se zamétovala na aktualni pocity a
myslenky. Cokoliv, co je po relaxaci napadne. V rdmci této skupiny se vSichni Gcastnici
zam¢ftili na hodnoceni svych pocitii v souvislosti s ASMR. Daniela uvedla: ,,Mdlem jsem
usnula, pripadala jsem si jako tésné pred usnutim. Vlastné mé i Stve, zZe ted’ musim néco
délat.* Marie s Karlem popsali relaxaci jako pifijemné uvolnéni a aktudlné se citi odpocate.
Jediny Karel se v ramci prvni otazky zminil o PMR: , Je takovy dost ucelny. Je tam to
napeéti v tech svalech, a to asi uvolnuje to telo. ASMR je spis na uvolnéni hlavy. “ VSichni
respondenti této skupiny se shodli, ze jim byla pfijemna pasivita ASMR relaxace. Marie:
,,...nevnimala jsem co mi Fikas, ale spis jsem vnimala ten ton hlasu...”. Karel:
,,...soustredil jsem se na tviij hlas, ale na to, co rikas...” Daniela s Marii dale uvedly
spokojenost s tim, ze zvuky byly provadény za nimi. Marie: ,, Nejvic mi utkvélo v paméti v
ASMR jak stojis za mnou, Ze mi nevidis do obliceje. Ze kdybys sedéla prede mnou, tak bych

méla potrebu vnimat to, jak se tvarim, a koukds, jak si to uzivam. “
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Fyzicka reakce

Marie jako jedind z respondentli, kteti v minulosti zaZili pfijemné mrazeni v souvislosti s
ASMR (,.tingles*), stejny pocit uvedla 1 pti rozhovoru: ,, Citila jsem mrazeni...To mrazeni
je mi prijemny ‘. Daniela se naopak setkala s mrazenim poprvé, a to jiz pifi prvni etapé:
, Nechapala jsem, kdyz nékdo mluvil o ‘tingles™ a ted’ jsem je asi zazZila. Bylo to hodne,
jako kdyz mé nékdo simra na zadech, takovy ten zachveév.“ Karel zazil fyzickou reakci,
kterou popsal své uvolnéni: ,,Jd jsem ztezknul jak jsi zacla mluvit. Tak jsem citil, jak mé to

‘

usadilo do toho kiesla. "

DusSevni reakce

V ramci dusSevni reakce jsem se zaméfila i na vnitini pochody — asociace, myslenky, zda ty
to ovlivnilo, mél-li ucastnik zaviené oci. VSichni respondenti uvedli ur¢itou formu
odpoginku. Daniela uvadi: ,, Uplné jsem vypla, nemyslela jsem na nic nez ten zvuk...obcas
mi myslenky zabrouzdaly k piivodu toho zvuku, co mi to pripomina, ale pripominalo mi to
sameé hezké veci, takze to bylo moc prijemné....oci jsem méla zaviené, ne proto, Ze se to pri
relaxacich déla, ale chtélo se mi spat. ©“ Stav blizky spanku zazila i Marie: ,,Zpomalila jsem
se jako pred usnutim, zklidnilo se mi télo a jen slysis ty zvuky. Karel popsal uklidnéni
nasledné: ,, Zaujalo me, Ze nemusim deélat nic...takové uklidnéni hlavy...Obcas mé bavilo
premyslet nad predmeéty “

Co se tyCe ubihdni mySlenek a zavienych o¢i, Karel sd€luje: ,, Zezacatku jsem mél
ocCi oteviené a pak jsem je zaviel. Obcas jsem se soustiedil na tu povidku, rikal jsem si,
jestli z toho bude néjakej kviz, tak jsem daval pozor. Jinak bych se soustredil jen na ten
hlas. Jinak jsem na nic jinyho nemyslel. “ Marie uvedla: ,,U ASMR jsem méla dlouho
zavieny oci. Neméla jsem v hlavé nic. Zadny obrazy, ale spis jsem nemyslela na nic a
uzivala si to. Nemusela jsem nic sledovat. Myslenky na zitiek viitbec jsem neméla. Jen vypla

a vnimala zvuky *

2. oblast — PMR

Prvni dojem

Marie se ani pfi jednom z rozhovor o PMR v rdmci aktualnich pocitli nezminila, a to i

pfesto, Ze byla vyzvana uvést, co si vybavuje z obou relaxaci. Velmi pozitivni zazitek mél

Karel: ,, PMR podle mé pomiize, kdyz mas néjaky velky stres nebo kdyz jsi v tenzi. Je lepsi
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nez ASMR, protoze do toho davas fyzickou silu...Nejvic si vybavuju les, porad jsem ho pred
sebou videl a predstavoval si ho....Taky se mi libilo, Ze tam hrdla hudba‘ Danielin pocit
byl odlisny: ,, PMR se mi moc nelibilo, dost jsem se nudila, protoze mé nebavilo porad

davat pozor... “

Fyzicka reakce

V ramci tohoto okruhu ucastnici sdileli svou fyzickou reakci. Daniela ji popsala jako
urcitou formu napéti: ,, Byla jsem ze zacatku nervozni, protoze to na meé bylo dost rychlé a
nechdpala jsem viibec jak mam nékteré cviky délat, dost mé to stresovalo, ale pak jsem se
rozhodla jit svym tempem a prizpusobit si to.“ Na Karla méla relaxace efekt 1 po fyzické
strance: ,, Pri slove ‘relax’ jsem relaxoval. Mélo to efekt na moje svaly. “ Marie srovnavala
ASMR a PMR: ,, 4 to druhy bylo zvldstni, bylo prijemny, jak to bylo vleze, a kdyby to bylo
o 20 minut delsi, tak u toho asi usnu. Je to zajimava metoda, ale mnée osobné prislo, ze by
mi to pomohlo treba po plavani, kdy jsem cela ztuhla, Ze se uvolnim. Prosté fyzicka reakce
nez néjaka mentalni. Byl tam ASMR zazitek, jak to rikal pomalu a prijemné. *

Stejn¢ jako Daniela, zaznamenala Marie nekomfort v souvislosti s jednotlivymi
cviky: ,,U toho druhého jsem to uz asi rekla, Ze to bylo chvilema nekomfortni. Nejsem
velkej kritik, ale jak popisoval ten druhej cvik s ramenama k usim, ne, s loktama, tak jsem
poradné nechdpala, co po mé chce, a kdyz to zopakoval podruhy, tak jsem pochopila, co
soustredi na to, aby poslouchal ty pokyny, a na to, co on rika, nez aby se néjak jako
zrelaxoval.

Jesté poznamendm, ze vSichni Gcastnici zazili v prubéhu relaxace pobaveni. Daniela
jej popisuje nasledn¢: ,, Zacala jsem se nahlas smdt u téch ovecek...jak tohle miize nékdo
vymyslet? Na chvili jsem uplné zapomnéela na relaxaci.” Marii tento zazitek narusil
relaxaci: ,, U édsti s vyplazovanim jazyka jsem se zacala smat, coz me vytrhlo z relaxace,
ale to je spis miij osobni ndzor. Ze mi to prislo smésny. A kdyby se asi jen protahovaly nohy
a ruce, tak by to na mé mélo lepsi ucinek, ze bych v tom nevidéla tu vtipnou stranku.

Karel na rozdil od zen smich nevnimal jako negativni element: ,, Obcas jsem se zasmal,

tam misto kotnik rekl kontik.
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DuSevni reakce

Opét zatneme spoleCnymi zkuSenostmi. VSichni zic¢astnéni se zminili o PMR jako o
technice, kterd jim pomohla odvést myslenky od jejich aktualnich problému. Marie uvedla:
,,...je to zajimavy zpiisob, jak od myslenek odvést pozornost. *

Marie se vSak jiz v oblasti fyzické relaxace zminila o tom, Ze ji nevyhovovala snaha
se soustfedit na projev: ,, Musis neustale davat pozor, abys to nepreslechla, takze se clovek
tolik neuvolni a neoprosti od téch starosti, protoze musis neustdle vnimat, co ti rika....oci
jsem méla zavreny.

Na Danielu zapiisobila nutnost soustfedit se na relaxaci, kterou vnimala
ambivalentné: ,,I kdyz jsem byla nejdriv ve stresu, jak jsem nahodila svoje tempo a
soustredila se jen na pocitani, vithec mé nenapadlo myslet na néco jiného...Oci jsem méla
otevrené, pordd jsem se potrebovala soustredit. *

Karel se rozhodl instrukce plnit podle vlastnich potteb a rozhodl se vnimat to, co mu
bylo ptijemné: ,, Nerval jsem to pres koleno, zZe to nebudu uplné plnit. Spis jsem vedeél, ze
tam néco povida a ze tam je ten hudebni podkres. Kdyby tam vikal cokoliv a byla tam ta
hudebni stopa, tak by mé to asi taky zrelaxovalo. “

Ptestoze bylo cilem druhé etapy relaxaci omezit vliv situace a prostiedi na vysledky
vyzkumu, Karel uvedl, Ze mu druha zkusenost s PMR pomohla vypotadat se s potizemi,
které pfi prvni etap€ nastaly: ,.Ja jsem se zaméril na ruce v pést, protoze mi to minule
neslo. Ted se mi to darilo, tak jsem klidnej.* 1 ptesto mél obcCas problém soustiedit se na
instrukce: ,,Jak jsem myslel na néco jinyho, tak on najednou pocital a ja nevedel, co mam

délat. Tak jsem relaxoval pri slové ‘relax’. *

3. oblast — lateralita

Smér

VSsichni Gcastnici si v§imli, ze zvuk pii ukdzce ASMR ptichazel z riznych smért. Marie s
Danielou se shodly na tom, Ze tato zkuSenost pro n¢ byla mnohem pfirozenéjsi a také se
shodly na tom, Ze zvuk pfi relaxaci pfichazel vice z pravé strany. Marie navic uvedla, Ze
méla pocit, ze se nachazi ,,pfimo ve zvuku.“ Karel byl jediny, komu byl pohyb zvuku
nepiijemny a preferuje monofonni zvuk: ,,Ze zacdtku to pro mé bylo neprijemny, Ze za
mnou néekdo stoji, a hlavné jsem nevéedeél, co se tam odehrava. Jestli tam tasis miz, Ze to je
prosté takovej instinkt, Ze za tebou nékdo je a je ti to neprijemny. *
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Smér, odkud zvuk ptichazi, preferuje kazdy ze tii respondentt jinak. Marie preferuje
zdroj z pravé strany, Daniela z levé a Karel se pfiklani k monofonnimu zvuku, ktery

prichézi z jednoho sméru, ale pokud moZno vyvazené do obou usi.

Preference

Co se tyce preference formy zvuku, Karel dava prednost fadu, preciznosti, pravidelnosti a
smyslu. Danielu naopak zajimd jen to, je-li zvuk pfijemny a zvucény. Marie nema
vyhranénou preferenci. Uvadi, ze ma dobry hudebni sluch, coz vede k tomu, Ze i pfi
relaxaci ma rada rytmus a fad, ale zaroveil je pro ni dilezité, aby ji byl zvuk pfijemny a

., vzbuzoval v ni hezké myslenky “.

5.3. Analyza skupiny s neutralni reakci na ASMR

1. oblast - ASMR

Prvni dojem

Zajimavé je, ze Sebastian s Blankou o efektech relaxace hovotili az pii druhém rozhovoru.
Pfi prvnim se zaméfili na véci, které je zaujaly jinak. Blanka uvedla: “Mne se libila ta
povidka o tlustochovi, pripadala jsem si jako v divadle.“ Martin jako jediny zaznamenal
pii prvnim rozhovoru pocit relaxace, po které se citil unaveny. Pocit tinavy uvedli Blanka
se Sebastianem pii druhém rozhovoru jako prvni véc. Blanka sd€lila, ze zazila pocit
relaxace, ktery popisuje jako uvolnéni a zapomenuti na denni shon. Martina zaujaly

vizualni prvky. Vzpominal na ,, kluka, ktery drzel lavinu‘ a barvu véjite.

Fyzicka reakce

Sebastian s Martinem citili pfi ASMR nepiijemnou reakci. Sebastian uvedl: ,,Mél jsem
pocit jako bych mél ty neprijemné zvuky v hlavé a ta mi trestéla. “ Martinova zkuSenost
byla velmi podobnd, na rozdil od Sebastiana se vSak projevovala jako mrazeni, jiného
charakteru nez-li ,.tingles*: ,, Takovéto, jak to tebou proleti, ale neni mi to neprijemny, beru
to jako skutecnost, prosté se to déje. Ulevi se ti. Vznika to z vypéti a timhle si ulevis. Stve
mé vzdycky to krupani véjire. “ Podobnost miizeme vidét i ve vypoveédi Blanky a Martina,
jelikoZ oba uvedli jako fyzickou reakci pocit Unavy, ktery nastal diky sezeni v pohodlném
kiesle a pasivité formy relaxace.
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DuSevni reakce
VSichni Gc¢astnici méli tendenci piili§ nerozebirat své zazitky a popisovali je jako neutralni.
Sebastian naptiklad uvedl, Ze ASMR sezeni obsahovalo mnoho pfedmétl, zvukovych 1
vizudlnich, které na né&j vibec nepusobily. Zaujal ho vsak zvuk plysdka plnéného
polystyrenovymi kulickami: ,,...potom byla néjaka vec, ktera znéla jako kdybych byl u
more. To byla jedina vyslovené pozitivni véc...bavi mé vizualizovat. “ Nepiijemné mu bylo
tukani na dfevénou krabicku, které podle néj znélo jako ,, tiché mlaceni kladivem “ a zvuky
latek: ,, Skrabdni latek hlavné bylo, jak kdybych mél okolo sebe hmyz. Ale to nebyla tiplné
telesna reakce, spis u mé v hlave

Blanka uvedla, Ze se ji vice libi videa, protoze jsou promyslengjsi. Ziva ASMR
relaxace byla pfijemna kvili pfitomnosti vyzkumnika, kterého znd. Doplnila vsak, ze ji
velmi zaujal zvuk ,,Susténi na drevénou krabicku“, ktery podpofil jeji relaxaci. Pti druhé
etap¢ na ni pusobilo jiz ASMR Iépe. Uvedla vSak, ze byla po naro¢ném dni velmi unavena
a nejvice ji uvolnilo to, ze si mohla na chvili sednout. Kdyby ji misto ASMR byla pousténa
pomala a ticha relaxacni hudba, mélo by to podle jejiho nédzoru stejny tc€inek.

Sebastian s Blankou méli po vétSinu relaxace zaviené oci. Sebastian zistal ptitomny,
Blanka pfemyslela nad povinnostmi. Martin nemél vibec zaviené o¢i a celou dobu mu
myslenky utikaly k identifikaci pfedmétl a asociacim. Kromé asociace véjife s mysi (vizte

,»Fyzicka reakce®) mu vSak toto zamysleni bylo piijemné.

2. oblast - PMR

Prvni dojem

Stejné jako v predchozi skupiné Marie, Martin ani pfes vyzvani nehovotil o PMR v ramci
shrnuti zazitku. Blanka se Sebastianem se zamétovali na negativni pocity, které jim sezeni
pfineslo. Blance nevyhovovala forma, jakou byla relaxace pfednédsena: ,,U PMR mi od
zacatku vadilo jak ten chlap sislal, bylo mi to strasné neprijemny a nesympaticky uz jak
mluvil, podlejzave. Vadilo mi to.* Sebastian uvedl, ze se jednd o ,plagiat”, jelikoz mu
PMR piili§ pfipominalo relaxaci od Svamiho, se kterou ma zkuSenost. Tato asociace

ovlivnila jeho piistup k PMR v celé §iii, v obou etapach.
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Fyzicka reakce

VSsichni respondenti ve svych vypovédich prezentovali svlij postoj k cvikim. Blance se
relaxace jevila: ,, Zvidstne, u krouceni ust jako ovecka jsem si predstavovala nase ovce a
premyslela jsem, jak Zvykaji. Zaujalo mé to.” Martin uvedl, Ze pti provadéni jednoho z
cvikli dostal do prstu pravé ruky tik, az kieC. Sebastian uvedl jen, ze na mél cviky
minimalni efekt a misty mé¢l problém je provést, konkrétné zatinani svalti trupu. VSichni
respondenti méli pti PMR zaviené oci. U Martina tomu tak bylo, na rozdil od ASMR, a to
z toho divodu, Ze to bylo fe¢eno v instrukcich. Blanka soucasné citila unavu: ,,U PMR
Jjsem je (oci) méla chvilkama zavreny, ale moc ne. Zacala jsem usinat unavou. Jesté i ted’
se mi chce spat.* Sebastian uvedl, Ze mél o€i zaviené proto, Ze je na to zvykly u jinych

relaxaci.

DusSevni reakce
Dusevni reakce i u této skupiné zavisela na tom, jak moc se jeji ¢lenové soustfedili na
riznymi faktory. Martin nenasel v PMR smysl. Uvedl, Ze na néj tato metoda nepiisobila, ba
se mu jevila jako ztrata casu. Zminil se vSak o tom, Ze pfi relaxaci usnul: ,,Vnimal jsem
plné prvni pulku pokynii, ale pak mé to prestalo bavit. Takze mé uspala kombinace vsech
okolnich aspektii — ticho, nékdo mi Septal a radil, at relaxuju a jesté jsem leZel. “ Sebastian
citil uvolnéni: ,, U PMR jsem se uvolnil u 5..relax..ale to je tim zZe jsem 2 roky chodil na
jogu, protoze ani tam jsem se ze zacdatku nedovedl uvolnit..na nic mimo jsem
nemyslel...dvé minuty pred koncem mé jen vyrusily okolni zvuky, protoze jsem se bdl, Ze
nekdo uvidi, jak vyplazuju jazyk. *“ Blanka uvedla, ze citila piijemné uvolnéni, ale vyruSoval
ji okolni ruch.

Martin jako jediny respondent z celého vyzkumu odmitl podstoupit PMR znovu s
nasledujicim vysvétlenim: ,, Leze mi ten clovek i metoda krkem, vadi mi hlas, i ten zpiisob.
Nevidim ditvod ty véci délat. Nic to se mnou nedéla. Je to jak kdybych délal néco beze

3

smyslu. *

3. oblast — lateralita

Smér
VSichni respondenti zaznamenali pohyb zvuku pfi relaxaci a odpovédéli, ze preferuji
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poslech zvukli do obou usi, protoze je to tak pfirozenéjsi. Blanka vSak v druhém rozhovoru
zmeénila nazor a uvedla, Ze ji na sméru poslechu nezédlezi. NevSimla si toho, Ze by se
relaxace zaméfovala na jedno ucho vice. Sebastian mél pocit, Zze se vice pozornosti
vénovalo levé strané. Martina zaujalo, ze byla ASMR relaxace provadéna binaurdlné: ,, ...

pripadal jsem si jako v 5D kiné“. Uvedl, Ze zaznamenal pfi relaxaci soustiedéni se na

pravou stranu.

Preference

VSsichni respondenti se nejprve také shodli na tom, jaky typ zvuku preferuji a hovotili o
dualezitosti ptijemného pocitu, ktery ptinasi melodie zvuku. Sebastian uvedl, Ze by relaxace
neméla byt svazovana faddem a pravidly. Pii druhém rozhovoru v§ak zménil ndzor a uvedl,
ze preferuje rytmické zvuky. Tento obrat vysvétluje tim, Ze se pfedtim snazil vZzit do role

posluchaci ASMR.

5.4. Analyza skupiny s negativni reakci na ASMR

1. oblast - ASMR

Prvni dojem

V této skupiné se nejvice projevily individudlni aspekty, a vypovédi respondentl se tak
malokdy shodovaly. Pro vSechny vSak byla dilezitym aspektem zkuSenost. U Nikoly to
byla zkuSenost s autogennim tréninkem, diky kterému védéla, co mize ocekavat uz pii
prvni relaxaci. Jana s Monikou m¢ly obavy z ASMR relaxace, které se pii druhém setkani s
touto metodou zmirnily. Pro Nikolu byl podobné jako pro Martina piekvapivy zazitek
binauralnich zvukii. Jana s Monikou také mezi prvnimi zminily nepfijemné pocity, které v
nich ASMR vyvolavalo. Jana si v dobé rozhovori prochazela stresovym obdobim a ASMR
v ni nervozitu podpofilo. Monika se citila nesva z toho, ze se nékdo pohybuje za ni:
»Porad jsem cekala kdy mi vieze néco do hlavy. Jen jsem ocekavala, ze se mé kazdou chvili

¢

neco dotkne. Ted' se citim dobre, protoze uz to mam za sebou.

Fyzicka reakce
Nikola byla rozpolcena ohledné listovani knihou. Pfi prvni relaxaci ji byl tento spoustéc

piijemny, pii druhé relaxaci v ni vyvolaval ,,neprijemny pocit na usi‘“. Pomohlo ji si zvuk
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papiru vizualizovat, a tim odvést pozornost. Jako jedina ze vSech respondenti vSak pfi
ASMR usnula. Uvedla vyrazné uvolnéni. Jak jiz bylo zminéno, Monice ned¢lal dobie
pohyb zvuku za ni.: ,,Pri tom ASMR jsem byla nervozni z toho jak jsi byla za mnou a méla
Jjsem z nékterych tech zvukii pocit jako kdybys trhala kreslo...A z nékterych zvukii jsem méla
ten pocit, zZe se mi néjaky brouk snazi viézt do hlavy...Rozbusilo se mi srdce...ale chtéla
jsem zkusit dalsi zvuky...” Uvedla, Ze kdyby se zvuk nepohyboval, byla by relaxace
ptijemna. ,, Pri poslechu povidky jsem se uvolnila a uzivala si to, libil se mi i ten zvuk*. Pti
druhé relaxaci ji pfitomnost osoby za ni stale ptekdzela, nicméné udajné nezazivala zadné
., nelibé pocity . 1 ptesto se v§ak zminila o zkuSenosti, kterd ovlivnila ASMR zézitek jiz pti
prvnim sezeni: ,,Jezeni chlupii, jako mrazeni, husi kiize, jak zvirdatko, kdyz ti probéhne
zviratko po krku, staci néjaky hmyz, nebo celkove, kdyz se za mnou zacne néco dit, jako ve
tmeé, Ze je tam néjaky nebezpeci” Jana pii prvnim rozhovoru nezaznamenala Zadnou
fyzickou reakci, ale pii druhém se u ni objevily obavy az uzkost. Sd¢lila, ze tomu

odpovidalo i jeji fyzické rozpolozeni: ,, byla jsem takova stazena .

DusSevni reakce

Janu zaujal vizualni spoustec — vé&jit. Uvedla, Ze ji byl pfijemny jeho pomaly pohyb: ,, ...70
ve mné vyvolalo ten pocit, Ze neco pomalu plyne*. Kromé toho vsak zazivala obavy a
pfemyslela nad tim, Ze tato relaxace neni néco, co by ji vyhovovalo. Problém ji délalo
zejména tukani na difevénou truhlu, protoze to v ni vyvolavalo pocit spéchu.
Nevyhovovalo ji ani ¢teni povidky, na které ji vadila ptedevsim jeji forma: ,,Ja jsem dost
empaticka, tak kdyz nékdo proziva néco neprijemnyho, tak se na néj naladim a taky to pro
mé neni uplné jednoduchy. “

Zmény poloh, odkud zvuk pfichdzi, v Monice mimo fyzické reakce vyvolavaly
roz€ileni a nervozitu. Naopak Nikolu zaujalo stfidani stran i to, Ze pfedméty, které zvuk
vydavaly, nevidé€la: ,,...se mi libilo, jednak to Ze jsem nevidéla ty podnéty, Ze jsem
poslouchala a hlavné, Ze to pracovalo s tim stereem, Ze je to vpravo, vlevo, jak se ten
predmét posouva a fakt me to uklidniovalo, jak jsem to nevidela“ Uvedla, ze ASMR na ni
zapusobilo jako duSevni relaxace, ale i1 jako fyzickad, protoze , u toho miizes dychat jak
potiebujes “. Obcas premyslela nad vécmi, které nesouvisely s relaxaci, ale snazila se

vénovat zvukiim, protoze to pro ni byl novy zazitek, na ktery byla zvédava.
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Prvni dojem

Nikola uvedla, Ze relaxace bez aktivity pro ni nema efekt, a proto se PMR vénovala tak,
jak ji bylo pfijemné, i pfesto na ni metoda neplsobila relaxacné. Zaujal ji cvik, ve kterém
se pracovalo s jazykem, ktery necekala, ale bavil ji. Jana uvedla, Ze po PMR citi tlevu, a ze
je to pravdépodobné dané tim, Ze tuto metodu cvi¢i. Diky PMR se v druhé etapé po
relaxacich citila o néco uvolnénéji, a to presto, Ze si prochazela narocnym obdobim.
Monika o PMR zacala mluvit v souvislosti s ASMR: ,,...isem si Fikala, Ze prece jesté
nemiize byt konec. U PMR jsem si to uplné nerikala.“ Dale uvedla pocity, které v ni PMR
vyvolala: ,,...hrozné mé rozcilovalo jak Sislal...u PMR jsem méla pocit, Ze jsem blazen, co
zatind ruce a vyplazuje jazyk...* Spatnou vyslovnost na nahravce zaznamenaly i Jana s

Nikolou. Nikole udajné nevadil

Fyzicka reakce

Nikola uvedla, Ze ji nevyhovovaly nékteré cviky, konkrétné¢ roztahovani prstl a zatinani
pésti: ,,...mdm dnes nejaké suché ruce, tak mé to dost bolelo a tak jsem to déelala tak, aby
mi to bylo prijemny... A ty pésti mi byly neprijemny, jak mam dlouhy nehty, tak se to
zaryvalo...” Pro Janu je pii relaxaci dalezit¢é mit uvolnéné télo. Byl pro ni nezvyk
poslouchat instrukce z nahravky, protoze pfi cviceni PMR postupuje podle sebe. Uvedla
vSak, Ze ji instrukce relaxaci nenaruSily. Se zmirnénim napéti ji pomohla i hudba v
podkresu nahravky. Vyjimecné zaznamenala nejistotu ohledné provadéni cvikt: ,,Tykalo se
to uvolnéni Celisti a pak patra. Jak kdyz prezvykuje krava. Ovecka. Nevédéla jsem jak to
ma presné vypadat.“ O¢i méla zaviené, protoze se ji to zdalo pfirozené. Cviku, ktery
interpret piipodobnil ke zvykani jako ovecka, si v§imla 1 Monika, kterou toto pfirovnani
vytrhlo z relaxace. Mimo to zaznamenala pti PMR problém s dychanim: ,, Vzdy, kdyz mi
Fikal, Ze se soustredime na dech, tak jsem si uvédomila, Ze zadrzuju dech...Oci jsem méla
oteviené napul. Vidy, kdyz mé upozornil, at je zaviu, tak jsem je otevrela. Jinak jsem je
obcas zavrela.“ Po skoneni PMR se Monika protdhla a v tu chvili si uvédomila, Ze byla

celou dobu v kiec¢i kvuli snaze soustfedit se na instrukce.

DuSevni reakce
Nikolu v progresivni svalové relaxaci zaujaly prvky, pfi nichz se pracuje s imaginaci a

mén¢ s pohyby svali, vadila ji v§ak aktivni povaha relaxace: ,, TakZe jsem se musela porad
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soustredit na to, co mam deélat, ale libilo se mi to, jak popisoval ty jednotlivy pohyby, ty
cesticky a co tam délat, Ze ta energie jde ven i s tim jazykem. Tak to bylo prijemny, ale
porad jsem musela byt pritomnd, Ze jsem se nemohla dostat do ty hloubi té relaxace.
Uvedla, ze ji parkrat utekly myslenky mimo relaxaci, ale podatilo se ji vratit. Pfi druhé
relaxaci se nechala rozptylit zvuky zvenku a pfistihla se, jak pfemysli na tim, jak si co
nejvice relaxaci zjednodusit. I Jané pii PMR misty utikaly mySlenky, coz souviselo s jeji
naroc¢nou situaci. Na rozdil od ASMR se ji vSak podatilo se uvolnit a na kratkou chvili
nemyslet na své problémy. Monika citila roz¢ileni, které podle ni zapficinilo to, Ze na ni
relaxace nefunguje: ,, Mdm fto, i kdyz po mé nékdo chtél, abych meditovala. Nedokdzu se
takhle uvolnit. Prestoze s tim jinak probléem nemam, kdyz jsem doma v klidu. U Fizenych
veci mné to nejde. Doma ctu, lezim a premyslim. Je pro mé tezké si predstavit odplaveni
energie skrz prsty. Nedokazu si predstavit, jak to na mé md fungovat. Pripadala jsem si jak
blazen pri vyplazovani jazyku. Obcas mi nekteré veci prisly nejednoznacné, nevedéla jsem
moc, co mam deélat. Nebylo mi v tom prijemné. Zde jsem pozitivni chvilku neméla viibec.

Nerozuméla néjakym vécem. Rozcilovaly mé zdrobnéliny.“ MySlenky ji utikaly jen k

identifikaci toho, jak se citi.

3. oblast — lateralita

Smér

Vsechny respondentky uvedly, Ze pfi vnimani zvuku nemaji zadné smérové preference, a
to ani naptiklad pfi poslechu hudby, hraje-li jen jedno sluchatko. Monika vSak uvedla, Ze v
piipadé monofonniho ASMR by ji v zazitku chybél ,,t7eti rozmeér*“. Nikola si pfi prvnim
sezeni stfidani smért nevSimla, ale v druhém sezeni ji zaujalo a zpfijemnilo prozitek.
VSechny tii Zeny se zminily o pohybu zvuku za jejich zady. Nikole to v pfipad€ nasi
relaxace nevadilo, protoze se za ni pohyboval n€kdo znamy. Jan€ s Monikou to bylo
nepiijemné, av§ak Monice se libila dynamika, ktera ASMR relaxaci dodavala vétsi spad a

rytmus.

Preference

Nikola s Monikou uvedly preferenci pravidelnosti a logiky zvuku, které jim zejména u
ASMR tvoii fad, o coz je posléze relaxace piijemnéjsi. Nikola vSak pti druhém rozhovoru
zmé&nila nazor a rozhodla se preferovat typ prozitku ze zvuki. Janu rytmus znervoziuje.
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5.5. Meziskupinové srovnani a souvislosti

Relaxacéni vlastnosti ASMR
Vsichni respondenti z pozitivni i neutralni skupiny se nma zaéatku rozhovoru zminili o
ASMR jako o ptijemné relaxaci, v ramci niz se citili odpocaté ¢i pripravené na spanek.

Nikola z negativni skupiny pfi relaxaci usnula.

Jeden ze zpusobl, jak zaznamenat relaxacni odpovéd’, je zavirani o¢i. Na tento
faktor mélo vliv nékolik prvki, naptiklad okolni ruchy, které zaznamenali Blanka s
Martinem (neutralni sk.), ¢i vnimani ASMR hlasu respondentem. Na zacatku prvni etapy
ASMR relaxace totiz vSichni respondenti oCi zavieli poté, co jim to bylo doporuceno. Pii
druhé etapé, kdy jiz respondenti védéli, co od programu ocekavat, na instrukce nikdo z

nich nehled¢l, nebyl zaznamenén zadny vzorec v chovani respondenti.

Jana s Monikou z negativni skupiny a Karel z pozitivni skupiny zaznamenali
nepiijemné pocity, které jim piisobila pFritomnost osoby pohybujici se v pribéhu sezeni

za jejich zady. Uvedli, Ze jim je nepiijemné, kdyZ nemohou sledovat, co se za nimi d¢je.

Naopak Daniele a Marii z pozitivni skupiny, Sebastianovi s Martinem z neutralni
skupiny a Nikole z negativni skupiny vyhovovalo odehravani veskerého déje za nimi.
Daniela s Marii uvedly jako benefit, ze jim interpret nevidél do tvare. Stejnym
respondentlim a Karlovi vyhovovala moznost jednotlivé zvuky si pfedstavovat a premyslet
nad nimi. VSichni respondenti kromé¢ Jany z negativni skupiny uvedli, ze jim vyhovuje
pasivita ASMR relaxace. Tim je mySlena nenucenost vnimat obsah projevu a moznost
volné pfemyslet nad jednotlivymi zvuky a jejich asociacemi. Moniky negativni zazitek byl
posilen zvuky papirového véjite, pii nichz stejné jako Martin z neutralni skupiny zazila

asociaci s neprijemnou situaci z realného Zivota.
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Fyzicka relaxace Interpret za zady: Interpret za zady:
negativni reakce pozitivni reakce
X X

Pasivita relaxace: Piemysleni nad Piemysleni nad

pozitivni reakce zvuky: negativni zvuky: pozitivni
reakce reakce

ol

Tabulka 6 a 7. Srovnani reakci na ASMR v ramci pozitivni, neutralni a negativni skupiny

Relaxa¢ni vlastnosti PMR

PMR v prvnich vétach rozhovoru zminili vSichni respondenti negativni a neutralni
skupiny. V ramci pozitivni skupiny o této metod¢ hovofil jen Karel, jehoz metoda PMR
velmi zaujala. Spolu s Janou uvedli, Ze maji s urCitou formou této relaxace zkuSenost.
Obéma vsak vyhovuje jejich vlastni zplisob cvi€eni. Karel si rad pfedstavuje rtizné ptirodni
scénerie a zamysli se nad nimi, Jana naopak hovoftila o efektu svého vlastniho tempa pfi
relaxaci, které se rizni, cvi¢i-li doma a v klidu, nebo naopak na vefejnosti, kdyz je ve

stresu.
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Ostatni respondenti méli PMR spojenou s prvkem, ktery jejich relaxaci naruSoval.
Nejcastéji se jednalo o ptizvuk interpreta, ktery nevyhovoval Daniele a Marii (pozitivni
sk.), Blance (neutralni sk.) a Monice s Janou (negativni sk.). Daniele, Marii, Nikole
(negativni sk), Martinovi (neutrdlni sk.) nevyhovovala nutnost vnimat instrukce, kvili

které nebyli schopni se pln¢ ponofit do relaxace.

Nad océekavani mnoho pozornosti vénovali respondenti naseho vyzkumu formé,
jakou bylo PMR prezentovano. VSichni respondenti z pozitivni skupiny, Blanka (neutralni
sk.), Jana a Monika (negativni sk.) v pribéhu programu zaznamenali popis cviku, ktery je
svou podle nich bizarnosti pobavil. VétSinou se jednalo o cvik, ve kterém méli hybat
celisti ,,jako kdyz prezvykuje ovecka®. Karlovi tento cvik v paméti neutkvél, nicméné jej
rozesmalo, jak interpret vyslovoval ,kotniky* jako ,.kontiky*“. Respondenti uvedli, Ze je
tyto jazykové obraty vyruSovaly z relaxace a odvadely jim myslenky. Na rozdil od ASMR
vSak pfi PMR bylo respondentim piijemnéjsi a ptirozenéjsi zavirani o¢i. Hovofili o tom
Sebastian a Martin z neutralni skupiny a Jana z negativni skupiny, ktefi zavieli o¢i, protoze
je to u podobnych relaxaci bézné, Sebastian s Janou jsou na to zvykli z minulych
zkuSenosti. Karel hovoftil o fyzické relaxaci v podobé uvolnéni svalt. VSichni €lenové
pozitivni skupiny uvedli, ze na n¢ PMR projev mél ¢astecny ASMR efekt. Marie s
Danielou z pozitivni skupiny a Blanka z neutrdlni skupiny uvedly, Ze pfi PMR maélem

usnuly.

VSsichni respondenti z pozitivni skupiny, Blanka z neutrdlni a Jana z negativni
skupiny sdileli efekt PMR, kterym bylo odvedeni pozornosti od aktualné proZivanych
starosti ¢i mysSlenek. Monika z negativni skupiny zménu zameéteni mysSlenek taktéz
zaznamenala, nicméné u ni prevladala frustrace z toho, Ze na ni i pies velkou snahu, podle
jejiho nazoru, relaxace nefunguje. Frustraci zazili i1 v§ichni respondenti z neutralni skupiny,
u kazdého méla ovSem jinou pfi¢inu. U Martina pocit, Ze na néj PMR nepusobi a jedna se
o ztratu Casu, u Sebastiana byl pfi¢inou pocit, ze byl scénai odcizen od jinych relaxa¢nich
metod a Blance, stejné jako Monice z negativni skupiny, vyrazné naruSoval relaxaci
slovensky ptizvuk. Zajimavé vsak je, Ze Blance pomohlo se zaméfit na ty prvky PMR, ve
kterych vidéla smysl, diky ¢emuz se ji podafilo odvést pozornost od faktoru, ktery byl
pritomny po celou dobu relaxace. Podobnou strategii zvolila Nikola z negativni skupiny pfi

poslechu listovani knihou v ramci ASMR. I ji pomohlo najit si ve zvuku smysl, ¢imZ se stal
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Srovnani motivaci (chut’ vyhledat urcitou relaxaci znovu)

ASMR relaxaci jsou spiSe nez PMR do budoucna otevieni Daniela a Marie z pozitivni
skupiny a neutrdlni skupiny. V rdmci druhé ze zminénych vSak respondenti oznacovali
ASMR za blizsi z toho dtivodu, Ze projev byl na rozdil od PMR bez ptizvuku a znacny vliv
na volbu mél jejich vztah k vyzkumnikovi. V ramci negativni skupiny nebyly volby

relaxaci tolik vyhranéné jako u jiz zminénych respondenti. Monika s Nikolou maji blize k
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ASMR, u kterého by vSak pro relaxaéni efekt potiebovaly upravit formu této metody. Jana

s Karlem jsou jedinymi respondenty, kteti pln¢ preferuji PMR. Vyhovuje jim fyzicka
povaha této relaxace, ktera je soucasné ovlivnéna zkuSenosti se cvi¢enim této metody.
Karel s Janou se domnivaji, Ze ASMR relaxace by jim jist¢ nepomohla v ptipadé velkého
stresu. Karla vSak na rozdil od Jany zaujala G¢innost PMR, kterd by mu od vyS$siho napé&ti

¢1 vyraznéjsiho stresu pomohla.

Karel X

Daniela X

Marie X

Sebastian X

Blanka X

Martin X

Monika X
Jana X

Nikola X

Tabulka 10. Srovnani preferenci vybéru danych relaxacnich technik v ramci pozitivni,

neutralni a negativni skupiny

Lateralita

Témét vSichni respondenti zaznamenali v pribéhu ASMR relaxace stiidani stran, z nichz
jim byly zvukové podnéty prezentovany. Blanka s Janou si stfidani v§imly az pfi druhém
sezeni. Karlovi, Jan¢ a Monice byl pohyb nepfijemny, vizte vySe, ostatni respondenti
naopak sdileli lepsi prozitek, ktery podporuje pfirozenost vnimani zvuku. Zde je mozné, ze
sviy zazitek srovnavali s online ASMR tvorbou. Pfi druhém sezeni zaujala dynamika
zvuku 1 Moniku, které vyrovnavala nepfijemny pocit z pohybu za ni. V souvislosti s
vnimanim zvuku pii ASMR lze téZko respondenty srovnavat, jelikoz néktefi v prabchu

prvni a druhé etapy ménili své odpovedi.

Stejné¢ tak ménili své odpovédi tykajici se preference fadu ¢i emocniho prozitku.

VSichni respondenti krom& Moniky vSak preferuji vliv zvuku na jejich emoc¢ni prozitek.
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Nikola se Sebastianem své odpovédi ménili. Nikola se nakonec rozhodla pro prozitek,

Sebastian pro fad.

Okamzité Preference Preference Bez

vnimani radu emocniho jednoznacené
stiidani sméru prozitku preference

>
>

Tabulka 11. Srovnani vnimani zvuku v rdmci pozitivni, neutrdlni a negativni skupiny.

Pismeno L oznacuje levorukého respondenta.
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6. Diskuze

Nasim cilem bylo popsat relaxacni efekty ASMR a zjistit jejich podobnost, pfipadné
rozdily s PMR. ASMR relaxace je technikou, kterou ucastnik vnima pasivné. Vnima-li
pouze zvuk bez obrazu, ziskava prostor premyslet nad zvuky, pfedstavovat si predméty a
vénovat se asociacim.  Vyvolavaji-li zvukové ¢i vizualni podnéty asociace, které jsou
relaxovanému nepfijemné, objevuje se 1 odpovidajici fyzicka reakce (mrazeni, buseni
srdce, nervozita). V nasem vyzkumu byly negativnimi asociacemi zvuky pfipominajici
mys$i ¢i hmyz. O mySlence asociaci se zmifluje 1 Bruxner (2016). Ve studii ,, Mastication
rage.: a review of misophonia — an under-recognised symptom of psychiatric relevance?
hovoii o tom, ze nékteti jedinci zaZivaji pocity vzteku a Gzkosti, vyvola-li v nich urcity
vizudlni podnét mySlenky na zvuky, které jim jsou neptijemné. Zjistili jsme vSak, Ze i
jedinci z naSeho vyzkumu, ktefi uvedli, ze jejich reakce na ASMR je neutralni ¢i negativni,
zazili stav relaxace pfi vnimani nékterych podnéti. Nejcastéjsim efektem relaxace byl
pfitom pocit Ginavy, odvedeni pozornosti od stresovych situaci, ptipadné odpocinek. Toto
zjiSténi koresponduje s vysledky vyzkumu Barratové & Davise (2015), jimz ve studii
wAutonomous Sensory Meridian Response (ASMR): a flow-like mental state” 82 %
dotdzanych uvedlo, Ze jim ASMR relaxace pomaha usnout. VySe zminované relaxacni

efekty ASMR jsme v naSem vyzkumu i jako relaxa¢ni odpovéd’ na metodu PMR.

PMR relaxace se zaméiuje na odvedeni myslenek soustiedénim se na vlastni télo.
Oproti ASMR tato technika vyzaduje neustdlou pozornost pro plnéni instrukci. Nasi
respondenti oznacili za prednost této techniky limitovany prostor zabyvat se svymi
starostmi. Pouze vSak v ptipad¢, byli-li ochotni instrukce plnit a relaxaci vnimat. Nutnost
soustiedit se na projev interpreta zapfiCinila, ze si respondenti mnohem vice vSimali
nedokonalosti v jeho projevu a citili nervozitu, kdyZ instrukce nestihali, pfipadné kdyz jim

nerozumeéli.

Z naseho vyzkumu je patrné, Ze mira zkuSenosti s praktikovinim PMR a s
jednotlivymi cviky ma vliv na miru prozivani relaxace, pfipadn¢ snizeni napéti
souvisejicitho s nutnosti vnimat instrukce. Nase poznatky jsou v podstaté¢ v souladu s
mySlenkami Edmunda Jacobsona, ktery ve svém dile ,,Progressive Relaxation* uvadi, ze
by pacient mél byt veden k subjektivnimu prozitku relaxace, prostiednictvim zkusenosti.

Vétsina klientlh ma totiz o relaxaci odliSnou ptedstavu, ktera nezahrnuje télesnou aktivitu
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(Jacobson, 1929). Opakované vystaveni podnétiim, které jsou jedinci v ramci ASMR
tvorby nepiijemné, naopak podle vysledki naseho vyzkumu nevede ke zvyku a zméné
reakce. Je potfeba si v Sirokém repertoaru zvukii a vizuali najit ty spoustéCe, které

doty¢nému vyhovuji.

Piekvapenim je, ze na rozdil od relaxace pii ASMR, zaZzitek z PMR naruSoval okolni
ruch. Vzhledem k povaze cvikli byla nepfijemnad naSim respondentim piitomnost dalsi
osoby. Podle nékterych respondentti vSak PMR muize pomoci s uvolnénim vysoké miry
tenze, a to diky své fyzické povaze. Po zacviku je také mozné ji, na rozdil od ASMR, v
modifikované verzi cvi€it téméf kdekoliv. Jedinci, kteti pii ASMR relaxaci vyhledavaji

hlasové ASMR spoustéce, v§ak mohou 1 pti PMR zazit ASMR relaxaci.

Souvislost laterality a relaxacniho zdzitku jsme neprokazali. Zjistili jsme vSak, Ze
prostorovy zvuk, ktery pfichdzi k relaxovanému zezadu, mize v nékterych jedincich
vzbuzovat nervozitu, nejistotu ¢i nebezpeci, protoze nemaji piehled o tom, odkud zvuk
vychézi a co bude nasledovat. Vice nez-li s lateralitou vSak tento jev souvisi s blizkosti

interpreta a relaxovaného, pfipadné se schopnosti relaxované¢ho divérovat.
Limity

NeZadouci vliv na na§ vyzkum mohlo mit védomi respondentli o tom, Ze byli
soucasti vyzkumu, ktery se zaméfuje na techniku ASMR, kterou znali jako internetovy

fenomén, coz mohlo ovlivnit pfistup k obéma relaxa¢nim technikdm. Souvisejici pfi¢inou

vSak mohla byt zkuSenost ¢i nezkuSenost s jednotlivymi relaxa¢nimi technikami.

Pies vySe zminéné mély rozhovory potencial ziskat hlubsi poznatky. Nas§ vyzkum tak
vSak nebyl zamyslen. Nicméné se domnivam, Ze hlubsi zkouméni zazitki a zkuSenosti
respondentti, ktefi oznacili svou reakci na ASMR jako pozitivni a jejichz vypovédi mély
mnoho spoleéného s vypovéd'mi respondentli z negativni skupiny, by pfineslo jasngjsi

predstavu o souvislostech v prozivani ASMR. To vsak nebylo pfedmétem tohoto vyzkumu.

Problém, ktery zkomplikoval zkoumani vlivu laterality na prozitek relaxace, souvisel
s nedostateCnym poctem zajemcu o to stat se respondenty naseho vyzkumu. Podle mych
zkusenosti mnoho lidi o ASMR zazitcich nehovofi, a to zejména z toho diivodu, Ze jsou
médii sexualizovany. Obtizné proto bylo najit jedince s jakoukoliv formou reakce na
ASMR obsah, ktefi jsou ochotni absolvovat dvé sezeni nazivo, tim spi$ levaky, které jsme

v ramci negativni skupiny neziskali zadné. Nedostatek respondentti byl divodem, proc¢
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jsme nezvolili pfisnéjsi podminky jejich vybéru, coz vedlo k omezeni kvality vysledki.

Povaha vzorku méla vliv na vnimani ASMR relaxace, které interpretovala osoba, jiz
znali vSichni Gcastnici vyzkumu ze skutecného ¢i virtudlniho svéta. Zejména u osob ze
skupiny s neutrdlni reakci na ASMR se tak vyrazné projevil efekt morcete. Piestoze jsme
zjistili, ze neutralni reakce neni u Zadného z nich zcela neutrdlni, vysledna preference
ASMR nad PMR byla podle jejich vypoveédi ovlivnéna blizkosti osoby, ktera relaxaci
predvadéla. Jak jiz bylo zminéno v kapitole ,,Plan vyzkumu®, toto nase jednani plynulo ze
zamé&ru vyhnout se témuz ASMR projevu pii PMR relaxaci, ktery i tak néktefi respondenti
zaznamenali. Pro dalsi vyzkumy proto doporucuji vybrat respondenty, ptipadné interprety

relaxaniho materidlu tak, aby se vzajemné neznali.

Jelikoz vyzkum provadéla jen jedna osoba, rozhodli jsme se pustit nahravku PMR,
abychom eliminovali vliv interpreta na vysledky vyzkumu. Z diivodu autorskych prav jsme
se rozhodli pro vytvofeni vlastni nahravky, pfi které jsme se soustiedili na kontrast viici
ASMR. Vice nez na formu jsme se zamétfovali na obsah a projev, ktery mél pusobit
dominantné, ale pfesto relaxacné. Z toho divodu jsme oslovili slovenského ASMR tvirce,
ktery interpretoval relaxaci v ¢eském jazyce, nicméné s ptizvukem, ktery mél vyznamny
vliv na proZitek relaxace téméf vSech respondenti.

Piinosy

ASMR relaxaci vnimdm jako jednu z nejdostupnéjSich relaxacnich metod. Jeji
vyhodou je pasivita jedince pii jejim prozivani a rychlost dostaveni relaxa¢niho efektu.
Mnozi lidé se podle mého nazoru domnivaji, ze cviceni relaxacnich technik je zbytecné a
nepotiebuji ho. S ASMR zé4zitkem je pfitom velmi jednoduché se setkat na internetu, aniz

by bylo potieba se cokoliv ucit, piipadné dochézet na sezeni. Nevyhodou dostupnosti je

vSak prezentace ASMR jako bizarni techniky, kterou n¢kterd média ¢asto sexualizuji.

Za hlavni pfinos tohoto vyzkumu proto povazuji vypovédi nasSich respondenttl, ktefi
pfi ASMR relaxaci zazili pocity srovnatelné s jednou z relaxacnich technik, které jsou
odbornou vefejnosti doporucované. Piinos naSeho vyzkumu proto tkvi zejména v
poskytnuti otdzek, hypotéz a teorii, kterymi se mohou zabyvat dalsi vyzkumy. Jednim z
divodi, pro€ je obtizné provést vyzkum, ktery by mimo jiného vysvétloval vliv ASMR na
psychiatricka onemocnéni, je Siroce individudlni prozivani ASMR, a to od spoustécii az po

reakci. Proto jako dal$i pfinos naseho vyzkumu vnimam poznatek, Ze i jedinci, ktefi se
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domnivali, Ze na né¢ ASMR puisobi negativné, objevili prvky, které jim relaxaci poskytuji.
Je tedy mozZné, Ze individualni reakce na ASMR nemusi byt piekdzkou. Povazuji z toho
divodu za zddouci podrobngjsi zkoumani negativniho psychického proZivani ASMR

relaxace, jemuZ se dosud nevénovala z4dna studie.

Réada bych také zdiraznila dilezitost sezndmeni se jedince s konkrétni relaxacni
metodou, jehoz hloubka ovliviiuje kvalitu efektu relaxace. Domnivam se, Ze vzhledem k
ASMR, prezentovanou jako internetovym fenoménem, se tato informace nedostava k tém,
na které by tato technika mohla mit pozitivni G€innost. Soucasné je vSak tieba to samé
zminit i 0 PMR, jejiZ fizenost, jakkoliv plisobi paradoxné, je to, co nékteii lidé k relaxaci
potiebuji.

V neposledni fad¢ je jednim z dilezitych poznatkli nasi prace popis rozdili mezi
relaxacnimi technikami ASMR a PMR. Volba jedné z téchto technik méa podle naSich
zjisténi jednak souvislost se situaci, v niz ma jedinec potiebu relaxovat, a v ptipadé ASMR
navic souvislost s tim, jaké ASMR spoustéce si doty¢ény pro relaxaci zvoli. Vliv na jejich
prozivani totiZ mohou mit myslenky, které¢ se jim v kontaktu s konkrétnim spoustécem

asociuji, coz je taktéz informace vhodna pro dalsi vyzkum.
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7. Zavéry

PrestoZze nami ziskané vysledky nelze generalizovat, zjistili jsme, Ze metoda ASMR
vyvolava relaxa¢ni odpovéd obsahujici dusevni a fyzické reakce, které obsahuje i jiz
védecky podlozenéd relaxacni metoda PMR. Jedna se zejména o pocit Unavy, odvedeni

pozornosti od stresovych situaci a odpocinek.

Vsichni respondenti naseho vyzkumu zazili relaxac¢ni efekt ASMR, a to nezavisle na
jejich rozdéleni do skupin dle piedchozi zkusenosti s ASMR obsahem. Soucasné vSichni
respondenti v programu zaznamenali ASMR spoustéce, které jejich relaxaci narusily a

svou reakci na n€ oznacili jako negativni.

ASMR metoda je na rozdil od PMR pasivni a poskytuje moznost vénovat se
vlastnim myslenkam a asociacim, které jsou v n€kterych ptipadech negativni a zplisobuji 1

odpovidajici fyzickou reakci.

Hodnoceni zazitkii z jednotlivych relaxaci je diskutabilni, setkava-li se s témito
metodami jedinec poprvé. V nasem vyzkumu bylo potvrzeno zjisténi, Ze relaxacni techniku
je tfeba pochopit a ziskat s ni zkuSenost. V ptipadé PMR je Zadouci, aby se jedinec naucil
pracovat s instrukcemi a uvollovanim napéti svalli. U ASMR je potieba poznat z hlediska
variability raznych spoustécl, z nichz kazdé maji jiné plisobeni a vyvolavaji u konkrétniho
¢lovéka rizné asociace.

Nebyla zjisténa souvislost mezi typem prozitku ASMR a relaxa¢ni odpovédi na
PMR. Zaznamenali jsme vSak, Ze jedinci, kterym technika, kterou pravidelné podstupuji,

at’ ASMR nebo PMR, vyhovuje, si obtizné€ hledaji vztah ke druhé ze zminénych. Soucasné

jsme neprokazali souvislost relaxacni odpovédi s lateralitou.
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SOUHRN

V teoretické Casti jsme provedli ukotveni internetového fenoménu ASMR na zékladé
dostupnych vyzkumti. Barrat a Davis (2015) vymezuji ASMR jako pocit relaxace a
blahobytu, ktery muze byt doprovazen pfijemnym mrazenim, tzv. ,tingles®. Podle Del
Campo a Kehle (2016) je zaloZen na vnimani mysSlenek, zvukovych, vizualnich a podnéta.
V nasi praci vychazime casto z poznatki Craiga Richard Ph.D, jenZ se kromé historického
pozadi a vyzkumu ASMR zabyva taktéZ organizaci relaxa¢nich vjem, jeZ nazyva ASMR
spoustéce. Reakce na ASMR obsah jsou rtizného charakteru. Del Campo a Kehle (2016) se
a Davis (2015) hovoti zejména o efektu na usinani a redukci stresu, zajimaji se vSak také o
negativni efekty ASMR, které jsou podle nich zplsobeny misofonii. Richard (2018)
nastiiuje teorie fyziologickych procest, které by mohly rGzné prozivani ASMR
vysvétlovat, zaroven vSak pfipomind, Ze je jeho myslenky nutné védecky dolozit. Vliv
podle n& tkvi v mife vyplaveného dopaminu. Stejnou problematikou se zabyvali 1
Fredborg, Clark a Smith (2017), podle jejichz zavéri jsou k zazivani ASMR nachylné&jsi

jedinci, kteti v Big Five skoruji vysoce v oblastech otevienosti a neuroticismu.

Déle jsme se vénovali Jacobsonové progresivni svalové relaxaci (PMR), metodé,
ktera se vyuzivd v ramci psychoterapie. Jednd se o aktivni relaxaci, ktera se provadi
zatinanim kosternich svald a jejich ndslednym uvolnénim. Efekty této metody jsou dodnes
zkoumany mnohymi vyzkumniky, které zajima vliv PMR na lidské zdravi. Kraska-
Liidecke (2007) naptiklad uvadi pozitivni vlivy relaxacni odpovédi a doporucuje PMR pfii
oslabené imunité. Podle Dahla, Melina a Lunda (1987) mize pravidelné vénovani se PMR
snizit zachvaty u epileptikii. Obdobné¢ jako u ASMR, nékterym lidem metoda PMR
nevyhovuje. Lehrer (1982) hovoii o opakovanych stavech tzkosti zplisobenych PMR.
Drotarova (2003) se domniva, Ze je tento jev zpusoben nedostatenym tréninkem Ci

nevyhovujicim principem relaxace, ktery tkvi ve fyzickém uvolnéni.

Dalsim aspektem, které maji ASMR a PMR spole¢né, je ucel relaxace, coz je téma,
kterému jsme se vénovali v poslednich kapitolach teoretické casti této prace. Relaxaci jsme
se popisovali z hlediska fyziologickych 1 duSevnich projevli, které jsou vzijemné
provazané. Jedna se napiiklad o zménu hodnot Zzivotnich funkci, zmirnéni napéti a
negativnich pocitli, a naopak zvyseni spokojenosti, entuziasmu, klidu ¢i tnavy. Zajimalo
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nas také, zda volba jedné z ndmi zkoumanych relaxacnich technik souvisi s dominanci
hemisféry. V ramci teoretické €asti jsme se proto taktéZ vénovali popisu laterality a teorii,
které v jeji souvislosti dosud vznikly. Autorem nejvyznamnéjSich z nich byl Roger Sperry,
ktery diky svym experimentim pomoci komisurotomie zjistil, ze leva hemisféra ovlada
pravou stranu téla a prava hemisféra levou stranu téla. Zaroven se domniva, ze kazda z
hemisfér se zaméfuje na jiné zplisoby mysleni. Lidé s dominantnéjsi levou hemisférou by
podle jeho teorii méli byt zaméteni analyticky a preferovat tad, u jedincti s dominantné;jsi

pravou hemisférou by mélo prevazovat celostni mysleni a zaméteni na emoce.

Empirické ¢ast naSeho vyzkumu spociva v kvalitativni analyze dat. Jejim cilem bylo
zodpovézeni vyzkumnych otdzek: Jak jedinci zkoumaného souboru hodnoti relaxacni
vlastnosti ASMR metody? Jak ovliviiuje lateralita volbu relaxace? Pomoci samovybéru
jsme ziskali devét respondenttl, které jsme na zakladé uvodniho dotazniku rozdélili do tii
skupin dle typu reakce na ASMR - pozitivni, neutralni a negativni, tfi castniky do kazdé
ze skupin. Ti nasledné jednotlivé podstoupili ASMR relaxaci, poté PMR relaxaci a sezeni
bylo zakonceno polostrukturovanym rozhovorem, zamétujicim se na oblasti: prozitek
ASMR, prozitek PMR a lateralita. Relaxaci a rozhovor respondenti absolvovali dvakrat,
abychom eliminovali vzajemné ovlivilovani relaxaci, vliv aktualniho rozpolozeni
respondenta a zejména v ptipadé¢ ASMR naruSeni relaxace okolnimi ruchy. VSechny tyto
intervenujici proménné by mohly zkreslit ziskané informace. Data jsme zpracovali pomoci
zakotvené teorie. DoSlo tak ke vzniku okruhi: ASMR a PMR - prvni dojem, fyzicka

reakce, duSevni reakce, Lateralita - smér a preference.

Jejich srovnanim a analyzou jsme doSli k zavéru, ze vSichni na$i respondenti
zaznamenali relaxacni odpovéd’ na oba typy relaxaci, a to nezavisle na tom, v jaké skupiné
se nachazeli. VSichni zGcCastnéni v obou programech zaroven odhalili prvky, které jejich
relaxaci narusovaly. V rdmci PMR se jednalo o nedostatky v projevu interpreta (pfizvuk) i
v obsahu relaxace (nutnost soustfedit se na instrukce, slozity popis cvikil). V ptipadé
ASMR byly negativni reakce zaloZeny na asociacich zvuki s nepfijemnymi situacemi v
zivoté. Vzhledem k omezenému poctu respondentli nebyla zjisténa souvislost laterality s

volbou relaxace.
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Priloha 1. Abstrakt v ¢eském jazyce

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE
Nazev prace: Srovani efektt ASMR a Jacobsonovy progresivni svalové relaxace
Autor préace: Denisa Vondruskova
Vedouci prace: PhDr.Mgr. Roman Prochazka Ph.D
Pocet stran a znakt: 61 stran a 90 209 znakt
Pocet ptiloh: 4

Pocet tituli literatury: 43

Bakalafsk4d diplomové prace se soustfedi na srovnani relaxacnich efektll internetového
fenoménu ASMR a Jacobsonovy progresivni svalové relaxace (PMR), ktera je vyuzivana v
rdmci psychoterapie. Zamétujeme se taktéZ na zjiStovani vlivu laterality na preferenci
relaxacniho obsahu. Teoreticka ¢ast prace se vénuje definici, popisu, principu fungovani,
vliviim na jedince a kritice ASMR a PMR. Dale se zabyvame definici pojmu relaxace,
popisem jejich projevl a teoriemi laterality. Pro empirickou ¢ast byl zvolen kvalitativni
vyzkum, zaméfujici se na tfi skupiny respondentti, ktefi v ivodnim dotazniku uvedli svou
piedchozi zkuSenost s poslechem ASMR obsahu jako pozitivni, neutrdlni nebo negativni.
Vsichni respondenti posléze absolvovali ASMR a PMR relaxaci, které byly zakonceny
polostrukturovanym interview. Tuto fazi vyzkumu podstoupil kazdy respondent dvakrat.
Sbér dat probihal metodou samovybéru na socidlnich sitich. Cilem bylo zjistit jaké
relaxaéni vlastnosti ASMR metody popisuji respondenti dle typu reakce na ASMR obsah a

jak tento prozitek souvisi s PMR a lateralitou.

Kli¢ova slova: ASMR, Jacobsonova progresivni svalova relaxace, relaxacni odpovéd,

lateralita


https://psych.upol.cz/nc/kontakty/vizitka/empid/20023515/
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Priloha 2: Abstrakt v anglickém jazyce

ABSTRACT OF THESIS
Title: ASMR and Jacobson progressive muscle relaxation - Comparison of effects
Author: Denisa Vondruskova
Supervisor: PhDr.Mgr. Roman Prochdzka Ph.D
Number of pages and characters: 61 pages and 90 209 characters
Number of appendices: 4

Number of references: 43

This bachelor's thesis compares relaxation effects of Jacobson's Progressive Muscle
Relaxation (PMR), which is used as a part of psychotherapy, with those of an internet
phenomenon called ASMR. It also focuses on examining the influence of laterality on
relaxation's content preferences.

The theoretical part is devoted to the definition and the description of characteristics,
principles and effects of both ASMR and PMR, as well as to their critical analysis.
Furthermore, it pays attention to the definition of the term relaxation itself, its
manifestations, and to the theories of laterality. The practical part is centered around a
qualitative research, which targeted three respondent groups, consisting of those who had
identified their previous experience with ASMR as either positive, neutral or negative. All
the respondents were later a subject of both ASMR and PMR relaxation techniques, after
which a semi-structured interview was completed. Each of the respondents underwent this
part of the research twice. The data has been collected through social media platforms via
self-selection method. The aim was to find out what kind of relaxation characteristics the
respondents described in reaction to the ASMR content, and how this experience related to

the PMR relaxation technique and laterality.

Keywords: ASMR, Jacobson progressive muscle relaxation, relaxation response, laterality
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Priloha 3: Dotaznik véetné informovaného souhlasu

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
Katedra psychologie

Dotaznik k diplomové praci

Dobry den, dostal se Vam do rukou dotaznik, ktery je prvni ¢asti vyzkumu pro mou
diplomovou praci. Jejim tématem je srovnani relaxacni techniky ASMR, kterd je v tuto
chvili ve stadiu zkouméni, s progresivni svalovou relaxaci. Vysledky studie budou
zvetejnéné na webovych strankach Univerzity Palackého v Olomouci. Z vyzkumu muzete
kdykoliv vystoupit. Kdybyste méli jakékoliv pfipominky ¢i dotazy k dotazniku nebo

prubéhu vyzkumu, nevahejte mé kontakovat na e-mailové adrese: denisavon@email.cz.

Druhé ¢ast vyzkumu se bude konat v Praze. Vyzkousite si obé relaxacni techniky a poté
probéhne rozhovor. Piedpokladanad doba trvani je 1 hodina. Tato faze probéhne dvakrat, v
riznych terminech. Dotaznik proto, prosim, vypliite pouze mate-li zajem castnit se obou

termint relaxaci. O konkrétnich datech budete kontaktovani prostfednictvim e-mailu.
Dékuji a tésSim se na nasledujici spolupraci, Denisa Vondruskova

Prezdivka (tento idaj je tieba si pamatovat pro dalsi ¢asti vyzkumu):

Obor zaméstnani:

E-mail:

Pohlavi
Muz — Zena


Denisa Vondruskova

Smallpdf User
Stamp


Znate pojem ASMR? Pokud ano, odkud?

Sledujete ASMR na internetu? Pokud ano, jak casto?

Za jakym ucelem ASMR sledujete?

Jaké jsou vase oblibené ASMR spoustéce?

Jaké ASMR spoustéce naopak nevyhledavate?

Jaké ASMR spoustéce na Vas neptlisobi?

Jaky ma na Vas ASMR ucinek?

Pozitivni - Neutrdlni — Negativni

V ¢em tento ucinek spociva? Je dlouhodoby ¢i kratkodoby?

Mate zkuSenost s ASMR zazitkem z redlného prostiedi?

Jste:
Pravdk / Levdk

Setkal/a jste se n€kdy s jinou technikou relaxace? Pokud ano, s jakou a jak na Vs

pusobila?
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Mate zkuSenost s progresivni svalovou relaxaci? Pokud ano, kde jste se s ni setkal/a a jak

na Vas ptsobila?

Souhlasim dobrovolné se svoji ucasti ve vyzkumu. Byl/a jsem dostatecné seznamen/a s
ucelem vyzkumu a s pribéhem testovani. Byl/a jsem uvédomén/a o diivérnosti a ochrané

mych osobnich udaji. Souhlasim s uzitim vysledki pro ucely bakalaiské diplomové prace.

Podle zdkona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajti, ve znéni pozdé&jSich piedpist
ud€luji souhlas s ucasti v uvedeném vyzkumném projektu a poskytnutim vyzkumného

materialu.

Jméno a piijment:

A/ dne

Podpis:
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Priloha 4: Priklad interview
Monika (1. interview, negativni skupina)

1. Co byste chtéla nyni sdilet?

Nebude to nic pro mé. Pfi tom asmr jsem byla nervozni z toho jak jsi byla za mnou a mé¢la
jsem z nékterych téch zvukil pocit jako kdybys trhala kieslo. Byl to hned ten prvni zvuk,
hned po vé&jifi, to byl v&jit. A z n€kterych zvukll jsem méla ten pocit, Ze se mi n¢jaky brou
snazi vlézt do hlavy. Jak jsi ménila polohy z jedné strany na druhou. Porad jsem cekala
kdy mi vleze néco do hlavy. Jen jsem ocekdvala, ze se me kazdou chvili néco dotkne. Ted’

se citim dobfe, protoze uz to mam za sebou.

2. Co sinejvic vybavujete? V dobrém nebo Spatném? Z obou relaxaci.
U PMR mé& hrozné rozcilovalo jak Sislal. U ASMR pocit z trhani kiesla. Nepiijemna
pfedstava, ze se néco nici, 1 kdyz jsem védéla, Ze nic neniciS. Pordd jsem méla strach ze

mi néco vleze do ucha a u PMR pocit, Ze jsem blazen, co zatind ruce a vyplazuje jazyk.

3. Jak jste se citila pri ASMR? Vybavujte si, co konkrétné vam bylo prijemné a co
neprijemné?

Nejhorsi bylo trhani kiesla. Jako kdyby tam béhala myska. Fakt se mi to nelibilo. Nejlepsi
bylo to cteni. To jsem i skoro relaxovala. Kdyby ses nehybala, relaxuju. Relaxace je pro

me¢ uvolnéni, soustfedéni na tu véc a odvedeni myslenek od busiciho srdce.

4. Jakou télesnou reakci jste sledovala?
Obcas jsem zapominala dychat. Hlavné u PMR. Vzdy kdyz mi fikal, Ze se soustfedime

na dech, tak jsem si uvédomila, Ze zadrzuju dech. U ASMR jen buSeni srdce.

5. Bylo vam mrazeni (¢i néco jiného) prijemné?

Chvilku pfti trhani kiesla, to bylo neptijemné.

6. Pokud se radi do negativni skupiny — co prozivate pri poslechu ASMR? Jak se
lisi zazitek zivého ASMR se skute¢nym?

Rozbusilo se mi srdce a fikala jsem si, Ze kdybych ti to neslibila, tak to utnu. Méla jsem
tendenci fict uz dost, ale chtéla jsem zkusit 1 ty dal$i zvuky. Roz€ilovalo mé jak jsi ménila
polohu za mnou (mistn¢). Dokud to bylo statické, bylo to super. Pfi zméné polohy mi
nebylo nepfijemné, Ze jsem nevédéla, kde jsi a co mam cekat. Kdybych védéla kde jsi, tak
by mi to asi bylo pfijemnéj$i. VEtSinou jsou mi nepiijemné zvuky od Septani az po
mlaskéni. Vyvolava to ve mné nervozitu. Do pozice agrese se dostanu malokdy. Spi§ mam

potiebu to vypnout a pustit si néco jiného.
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7. Myslite si, Ze vam byl pri ASMR zvuk prezentovan rovhomérné z obou stran?
Odpovedela v predchozi odpovedi. Také jsem vnimala, ze jsi ménila hlas, a to mi
nevadilo. Obé usi byly stejné trapeny. Vadilo mi i to ze jsem se musela potad

preorientovavat. Ve filmu mi to nevadi, protoze ho vidim.

8. Zvuky na jaké strané preferujete?
Nepreferuju ani jednu stranu a ani mi to neStve. SpiS kde mi to sluchétko lip sedi.
Nevnimam to jinak. Mono ale zase je oklesténé, neposkytuje prostorovost. Chybi mi tam

treti rozmer.

9. Co je pro vas pri poslechu ASMR zvuku nejdulezitéjsi?
Vyhovuje mi kdyz je to rytmické a vSechno ve stejném fadu. Vyhovuje mi drzeni se

systému.

10. Jak jste se citila pfi PMR? Vybavujte si, co konkrétné vam bylo prijemné a co
neprijemné?

Je pro me tézké si predstavit odplaveni energie skrz prsty. Nedokazu si predstavit jak to na
mé mé fungovat. Piipadala jsem si jak blazen pti vyplazovani jazyku. Obcas mi nékteré
véci prisly nejednoznacné, nevédéla jsem moc co mam délat. Nebylo mi v tom piijemné.
Zde jsem pozitivni chvilku neméla viibec. Nerozuméla néjakym vécem. Rozc¢ilovaly me

zdrobnéliny.

11. Na co jste myslela? MéIl jste zaviené o€i?

M¢la jsem je oteviené u ASMR, u PMR naptl. Vzdy kdyZ m¢ upozornil at je zaviu, tak
jsem je oteviela. Jinak jsem je obCas zaviela. MySlenky mi neutikaly. Spi§ jsem se snaZila
identifikovat jak se citim a co se kolem mé déje. Zv1ast u asmr to cloveka svadi premyslet

co je to za zvuky a co vlastné d¢las. Povidku jsem vnimala, mdm ji rada.

12. Kterou z téchto dvou relaxaci preferujete a pro¢? Podstoupila byste nékterou z
nich znovu a proc¢?

Asi ASMR, protoze tam nemusim nic d¢lat. U PMR jsem byla vic napjatd. U asmr, hlavné
¢teni, by mé asi uklidnilo, 1 kdyZ ne Uplné do transu. U PMR si to nedokaZzu ptedstavit.
Relaxace bych zkusila jen jako pokusny kralik. Nezaplatila bych za to. Potad doufdm, ze

by to mohlo zabrat.
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Monika (2. interview, negativni skupina)

1. Co byste chtéla nyni sdilet?

Citim se lip nez minule. Nevédéla jsem do ¢eho jdu tak jsem byla vic napjata. Ted uz jsem
védéla do ¢eho jdu a pfislo mi to vyrazné kratsi. Jak jsem byla minule mnohem vic
napjata tak mi to mnohem pomaleji utikalo. A ted jsem si fikala, Ze pfece jesté nemuze byt
konec. U PMR jsem si to Upln€ netikala. Roz¢iloval mé potad stejné, ale ty zvuky mi byly
nepiijemny a ted mi byl jen chvili¢ku nepfijemny ten pocit, Ze je n€ékdo za mnou a Ze to
nevidim, tak tam mi Upln¢ vstavaly chloupky na krku. Obcas jsem cukla hlavou, uz na
zacatku, bylo mi to nepiijemny. Pfed a po relaxaci se asi nic nezménilo, jen se mi ulevilo,
7e uz to mam za sebou, jelikoZ mi to minule nebylo po chuti. Ted tedy citim ulevu, ale
nemtizu fict, Ze bych si to uzila. Asi bylo fajn i to Ze to bylo obracene. Ted to asmr bylo
piijemnéjsi nez pmr. PMR mé désné roz€iluje. Tak ve mné minule zlstal ten nepiijemny

pocit.

2. Co sinejvic vybavujete? V dobrém nebo Spatném? Z obou relaxaci.

ASMR — Povidka — uplné prvni &ast, jak jsi to Getla relativné nahlas. Septani neni mij
Salek kafe. Uvolnovala jsem se u toho, uZivala jsem si tu povidku, mém ji rada a i ten
zvuk.

PMR — Ovecky — vytrhnuti z relaxace, oteviela jsem oc¢i. Vytrhlo mé to ze snaZeni se
relaxovat. Celou dobu to bylo monotonni a jak neumim relaxovat, tak jsem se snaZila

relaxovat. A jak fekl ovecky, vytrhlo mé to a fikala jsem si, jak ho to napadlo.

3. Jak jste se citila pri ASMR? Vybavujte si, co konkrétné vam bylo prijemné a co
neprijemné?
Nevnimala jsem Zaddné nelibé pocity. Nelibé bylo jen na zacétku, véjife jsem si nevSimla,

ale prosté to jak jsi byla za mnou. Musela jsem si zvyknout.

4. Jakou télesnou reakci jste sledovala?

Jezeni chlupd, jako mrazeni, husi kize, jak zvifatko kdyZ ti probéhne zvitatko po krku,
sta¢i n¢jaky hmyz, nebo celkové kdyz se za mnou zacne néco dit, jako ve tmée, Ze je tam
néjaky nebezpeci., pocukani hlavou jak jsem nevédéla co se déje. U PMR fyzicky napéti,

jak jsem nevédéla jak provést cvik, tak takové fyzické napéti.

5. Bylo vam mrazeni (¢i néco jiného) prijemné?

Odpovédéla v predchozi odpoveédi.

6. Pokud se radi do negativni skupiny — co prozivate pri poslechu ASMR? Jak se
lisi zazitek zivého ASMR se skute¢nym?

ASMR na internetu jsem vidé€la bizarni — chroupani, takovy ty nejpopularné;si videa. To
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mi bylo vyloZené nepiijemny, roz¢ilovalo mé to, tady roz¢ilovani nebylo. Pfimo jsem se

neuvolnila, krom ¢asti se ¢tenim. Kdyby tu bylo chroupani, tak bych to asi nedala.

7. Miyslite si, Ze vam byl pii ASMR zvuk prezentovan rovhomérné z obou stran?

Vsimla jsem si toho a pusobilo to na mé¢ dynamicky. Dodéavalo to tomu vétsi spad.
Povidka sama odsypala, ale s tim pohybem ma clovék, Ze se s tim hybe taky. Bylo to
soiustfedi jinak a mam tam ten pocit dynamiky a pohybu. Kdyz ses ale pohybovala

véjifem pomalu, tak mé to neStvalo a nefesila jsem to. Obé usi byly spokojeny.

8. Zvuky na jaké strané preferujete?

Na zadné.

9. Co je pro vas pri poslechu ASMR zvuku nejdilezitéjsi?
Prijemné zvuky. Jakmile je averze vici zvuku, mize byt jakkoliv rytmicky a nic se

nezméni. Pfijemny je ale i logicky pfednes, jako audiokniha.

10. Jak jste se citila pri PMR? Vybavujte si, co konkrétné vam bylo prijemné a co
neprijemné?

Cdstecné odpovédéla v odpovédich na prvai a druhou otdzku. Druhy nebo tieti cvik.
Pritahovani rukou, Spatné to formuloval, nepochopila jsem co mysli. NaStvalo mé to,
roz¢ililo mé to. Ale rozcilovalo mé i to jak SiSl4. Ani jsem se nestydéla pfi vyplazovani
jazyku. Nic pfijemného tam nebylo. Docela fajn bylo na konci se protdhnout. Byla jsem
totizZ ze cviceni v kiecCi. Myslim Ze pohyby psychiku ¢lovéka mohou, ale nevim jak tu
moji. Mdm problém s vizualizaci. (pfedstavte si energii ve svych prstech). J4 to prosté
necitim. Neumim si to pfedstavit. Uvolnéin je pfijemny, ale dopad to na mé nema, i kdyz
véfim tomu, Ze jini lidé to tak maji. Bylo tam pofad velky soustfedéni, takZe jsem byla

porad v kieci.

11. Na co jste myslela? Méla jste zaviené oci?
Pfti obou, aZ do ovecek. A pfitom jsem je oCekdvala. Méla jsem je zavieny protoZe se tak
lip soustfedim na cviky i zvuky, nerus$i mé okoli. MySlenky mi utikaly pfi PMR — kdy uz

bude konec. U ASMR mé zaskocilo jak to bylo kratké, takze tam jsem na to nemyslela.

12. Kterou z téchto dvou relaxaci preferujete a pro¢? Podstoupila byste nékterou z
nich znovu a proc?

ASMR. Hodné bych si ale vybirala a profiltrovala to. Asi bych si ted poustéla i ted néjaky
¢teci asmr video. Minule jsem z toho takovy pfijemny pocit neméla, ale ted si dokdzu
predstavit, Ze bych u toho usnula. Audio knizky na mé pisobi podobné, kdyz je to ¢teno

jednou osobou.
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