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1 Hudba a emoce

1.1 Uvodem k lidské emocionalité

Prozivéani emoci tvoii nedilnou souc¢ast lidského zivota. Poznani naseho vnitiniho svéta vSak
neni ani ve 21. stoleti zdaleka u konce, zejména proto, zZe emocionalni procesy vyjadiuji
jedinecnost lidské osobnosti v riznych Zivotnich situacich. Ve své praci se budu vénovat
predevsim silnym hudebnim zaZitkiim v souvislosti s prozivanim VS studentd. Volim zde vyraz
»silné®, jelikoZ se snim pracuje v anglicky psané, dominantni literatufe, zatimco vyraz
,hluboké® je v ¢eském jazyce béznéjsi.

Béhem let zkoumani psychologie stale jesté plné neodpovédéla na zasadni otazku — co
vlastn€ emoce jsou? Jejich oznaceni se odvozuje od latinského slovesa ,,emovere*, coZ znamena
»vzruSovat®. Latinské ,,motio* potom znamena ,,pohyb“. Tedy ,,emoce® jsou pickladem ze
slova ,,emotio®, jez lze chapat jako ,,citovy vzruch® (Nakonecny, 2000, 8). Proto se uziva ve
védecké sféfe v souvislosti se zkoumanim psychické stranky clovéka, jejim procesim a
reakcim na né samotné. Hartl a Hartlova (2010, 126) ve svém Velkém psychologickém slovniku
vysvétluji emoce jako ,,Sirokou skalu citovych prozitkt a doprovodnych fyziologickych zmén*
a také jako ,,SirSi pojem nez cit, zastfeSujici subjektivni zazitky libosti a nelibosti provazené
fyziologickymi zménami a motorickymi jevy, u kterych lze zjistovat intenzitu a ¢as trvani.

Jednim z vyzkumnych pfistupt k emocim je ,,teorie zhodnoceni“ (appraisal theory)
(Polackova, 2018, 91), podle niz jsou emoce vysledkem okamzitého kognitivniho hodnoceni
urcitého vjemu. Naptiklad radost mize byt vyvoldna pfijetim zpravy, kterou ¢lovek vyhodnoti
jako pozitivni, protoze je v souladu s jeho vnitfnimi motivy, hodnotami ¢i zajmy. Jednotlivé
emoce jsou v kontextu riiznych situaci zhodnocovany jedinenym vzorcem, i piesto lze
v riiznych situacich identifikovat spole¢ny vzorec zhodnoceni (common appraisal pattern) pro
kazdou emoci. Napftiklad pfi situacich jako je prohra v zapase, ztrata blizkého, nebo propusténi
z prace, se vynotuje emoce smutku, ktera ma spole¢ny vzorec zhodnoceni ,,ztraty. Emoce tedy
nejsou reakei na stimul, ale na zhodnoceni vyznamu stimulu jedincem v jeho konkrétnim
rozpolozeni (2018, 41). Tato hodnoceni mohou v mnoha piipadech vyustit v behaviordlni
zménu. Napfiiklad pfi pocitovani strachu v situaci jedincem vyhodnocené jako nebezpecné, se
muze projevit zména chovani ve form¢ utéku (Scherer, 2004, 239-251).

Zkoumani emoci je spjato s jejich vyjadfovanim. Pokud se jedna o nonverbalni formu,
ta byva vyjadiovana prednostné vyrazy obliceje. Na tomto badatelském poli polozil zdklady
Charles Darwin a pozdé&ji na jeho praci navéazali Paul Ekman se svym kolegou Wallace V.

Friesenem. Ti se na zacatku 80. let 20. stoleti zaslouzili o identifikovani $esti univerzalnich



mimickych podob obliceje pro Sest zakladnich emoci, jimiz jsou radost, smutek, zlost,
znechuceni, strach a piekvapeni (Ekman & Friesen, 1971, 124-129). Své poznatky nazvali

,teorii primarnich emoci* (Polackova, 2018, 70-76).

Jistym pfirozenym zpusobem tuSime, ze hudba s emo¢nim prozivanim ¢lovéka souvisi
velmi tzce. At uZ se jednalo o plivodni obyvatele Jizni ¢i Severni Ameriky, tan¢ici a viiskajici
kolem ohn¢, nebo Amadea Mozarta komponujiciho Serenddu ¢. 13 pro smyccovy kvartet a
kontrabas G dur, tito 1idé jisté registrovali pocity, které jim hudebni aktivity zprostiedkovavaly.
Aby bylo mozné emoce Iépe klasifikovat, formuloval James Russell ,,cirkumplexni model
emoci‘, ve kterém popisuje dvé vlastnosti, jimiZ jsou emoce charakterizovany. Jedna se o
pojmy valence (hodnoceni emoce od nelibé po libou) a arousal (miru aktivace) (Russell, 1980,
1161-1178).

Pokud se chceme zabyvat souvislostmi emoci a hudby, je na misté polozit si nékolik
zakladnich otazek. Je skute¢né pravda, Ze hudba vyvoldvd emoce? Pokud ano, jakymi
mechanismy hudba emoce vyvolava? A 1isi se tyto emoce od emoci kazdodennich?

V poslednich dvou dekadach se ptfece jen objevily teorie a studie k jejich ovéfeni, jez by

mechanismus vyvolani emoci objasiiovaly.

1.2 Specificnost hudebnich emoci

Problematikou odliSnosti emoci hudebnich od emoci, které prozivame v kazdodennim zivot¢,
se zabyvaji muzikologové Scherer & Zentner (2008, 494-521). Ve svych pracich uvadi ptiklad
pocitu transcendence (pocit, ze hudba ptesahuje pouhy vyznam slozenych zvuki). Tvrdi, ze
pocit transcendence je béznym dusledkem poslechu hudby, ktery ovSem nelze definovat
prostiednictvim Russelova modelu emoci (nelze jej jasné hodnotit, ani méfit pfesnou miru
aktivace), proto se kategoricky 1i$i od emoci béznych.

Hudba tedy vyvolava specifickou tiidu ,estetickych emoci®, jez se od téch
kazdodennich lisi tim, Ze jsou vyvolavany recepci konkrétniho druhu umeéleckého dila (obrazu,
divadelniho ptedstaveni, hudby atd.) (Konec¢ni, 2008, 115-129). Ttida ,estetickych emoci‘
zahrnuje ¢asto behavioralni a fyziologické aspekty reakci, jimz nelze vzdy snadno porozumét.
Nicméné zjisténi nékterych empirickych studii naznacuji, ze ackoli lze ,.estetické emoce*
povazovat za specifické pravé pro poslech hudby, mohou se uplatitovat také v kazdodennim
kontextu (Juslin, 2013, 235-266).

Jsou tedy hudebni emoce nécim skutecné specifické? Neexistuji zcela presvédéiva
fakta, jeZ by dovolovala dat kladnou, anebo naopak zdpornou odpovéd’. Specifické se ovSem

zda byt, jakym zptsobem hudba piispiva k prozivani kazdodennich situaci.



1.3 Emoce vyjadifované a emoce prozZivané

Ve vyzkumnych pracich Kate Hevnerové (1936, 246-268) byli posluchaci pozadani, aby pii
kazdém poslechu zvolili z dotazniku emoci, kterd z jejich hlediska nejlépe ,,pasuje” ke
konkrétni skladbé. Ve chvili, kdy zadnd odpovéd ,nepasovala®, méli poslucha¢i moznost
popsat emoci, kterou vnimali vyjadienou v hudbé (perceived), nebo také emoci, kterou
pocitovali v reakci na poslech (felt). Vysledky ukazaly, Ze posluchac, ktery je ,,pozitivne*
naladén, nemusi vZdy emoc¢né reagovat na smutné zngjici hudbu, a i pfesto dokaze rozpoznat,
ze hudba vyjadiuje emoci s nizkou aktiva¢ni hladinou a negativni valenci. Podobn¢, pokud
posluchaC rozeznal ,,Stastné zné&jici hudebni kus, mohl pocitit negativni emoci, mél-1i ho
spojenou s nepiijemnou udalosti v minulosti.

V dalsim z dotaznikovych prizkumi vétsina respondentii (70%) uvedla, Ze Casto citili
tu samou emoci, jakou podle nich hudba vyjadfovala (Juslin & Laukka, 2004, 217-238).
Z téchto zjisténi vyvstava otazka, do jaké miry se mohou lisit pocity prozivané od vnimanych.
Scherer & Zentner (2008, 498) zkoumali tuto distinkci pomoci zaznami, ve kterych Gcastnici
popisovali, s jakou frekvenci pocituji nebo vnimaji danou emoci pii kazdodennim poslechu

Respondenti ¢asto zminuji pocity zalibeni v reakci na hudbu, kterd zni smutné, ale také
pocituji negativni emoce v reakci na hudbu, ktera se jim libi (Garrido & Schubert, 2013, 11—

26). V takovém pripad¢ se shoduji se slovy muzikologa Petra Kivyho, ktery ve své praci pise:

“Pocituji urcité zalibeni v hudbe, ktera je smutna, protoze jde o kvalitni smutnou hudbu, ale

pocituji takeé nudnost v hudbé smutné, ktera kvalitni neni* (Kivy, 2001, 147).

Dale dodava, Ze pokud k pocitovani emoci potiebujeme vjem, na ktery lze reagovat, potom
v hudbé tento vjem piedstavuje hudba samotna.

Opac¢ného nazoru nez Kivy jsou Hunter, Schellenberg a Schimmack (2010, 47-56).
Ve své praci zminuji poznatek, ze vnimané a pocitované emoce se mohou mnohdy shodovat.
Naptiklad pokud poslucha¢ rozeznéd v hudebni skladbé smutnou emoci, mize se citit smutny
také. Nicméné uznévaji, Ze jsme schopni €astéji emoce v hudb¢ vnimat, nez je diky poslechu

proZivat.



1.4 Teorie hudebnich emoci

Juslin and Vistfjall (2008, 559-575) pridavaji ke Kivyho tvrzeni, Ze teorie zhodnoceni neni
pouze jedinou perspektivou, ze které 1ze emoce v hudb¢ nahlizet. Ve svych pracich uvadi dalsi
vychodiska, kterd povazuji za dilezitd: zkouméani mozku a jeho reakci (naptiklad reakce na
disonanci), mechanismus podminiovéani (naptiklad pokud mame néjaké hudebni dilo spojené
s pozitivnimi nebo negativnimi emocemi) a asociace s objekty, jejichz imaginace ovliviiuje
emoce pocitované.

Proti teorii zhodnoceni se vymezuji Molnar-Szakacs a Overy (2006, 235-241), kteti
zastavaji fyziologicky proces tzv. automatického zrcadleni (automatic mirroring). Tento proces
je zajistovan systémem zrcadlovych neuronil (mirror-neuron system), prosttednictvim kterého
jsou béhem poslechu stimulovany motorické oblasti mozkové kury.

Psychologicky vyzkum v poslednich desetiletich vyznamné pokrocil v nasem
porozuméni emocim, a to piedevSim diky variabilit¢ metod zkoumani, které zahrnuji
experimenty (Rickard, 2004), dotaznikové studie (Juslin, Laukka, Vistfjdll and Lundquist,
2011), vzorkovani zkuSenosti (experience sampling) (Sloboda, O’Neill and Ivaldi, 2001),
rozhovory (Schéfer, Smukalla, Oelker, 2014), nebo dokonce zkouméni procesi mozku
(Koelsch, Fritz, von Cramon, Miiller and Friederici, 2006). Prednosti n¢kterych metod vyvazi
nedostatky jinych, coz umoziuje ziskat pomérné uceleny obraz problému.

Rostouci pocet vysledkli empirickych studii v pribehu let ukazal, ze je nutno pocitat
s riznymi slozkami zkoumanych emoci, jimiz jsou: fyziologické reakce, aktivace mozkovych
oblasti spojenych s emocemi a schopnost emocniho vyjadieni (Nyklicek, Thayer, Van
Doornen, 1997, 304-321) (Witvliet & Vrana, 2007, 3-25). Vé&tSina studii se vSak zabyvala pouze
jednou z téchto komponent emoci.

Scherer & Zentner (2001, 363) v tomto poli vyzkumi navrhli, aby se badatelé zamétili
na ,,synchronizaci“ emocnich a fyziologickych reakci. Tento jev se do jisté miry projevil
ve vyzkumu Hilmerssona, Juslina a Carlssona (2009, 61-90) a zahrnoval zvySeny pocit Stésti
respondentli se soucasn¢ zvySenou aktivitou zygomatického svalu (ktery mé na svédomi
usmev) a zvySenou vodivosti ktize. Vysledky také ukazaly, ze ¢im intenzivnéj$i emoce hudba

pro posluchace vyjadfovala, tim vétsi byla pravdépodobnost fyziologické reakce.

1.5 Fyziologické reakce na poslech hudby

M 66

Relativné béznou emocionalni reakci na poslech hudby je pocit ,,husi kiize*“. Obecné je tento
jev znamy jako ,,chills* (Grewe, Katzur, Kopiez, Altenmiiller, 2010, 220-239). Jeden z prvnich,
kteti zacali fenomén chills v souvislosti s hudbou zkoumat, byl Avram Goldstein (1980), ktery

jej popsal jako ,,pocit mravenceni, pramenici z intenzivniho hudebniho zazitku®. 60% studentu,
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zabyvajicich se studiem hudby, v jeho vyzkumu uvedlo, ze chills pocitili v poslednim tydnu
nckolikrat. John Sloboda (1991, 110-120) uvedl, Ze si 90% tcastnikl jeho vyzkumu (hudebnikii
profesionalnich i amatérskych) dokazalo vybavit pocity ,,mrazeni v zddech* v poslednich péti
letech.

Hudebni psychologové se shoduji, ze tento zazitek mize byt podminén osobnostnimi
faktory, pfi€emz je tato predispozice nejcastcji oznacovana jako ,,otevienost ke zkuSenosti‘
(openness to experience) (McCrae, 2007, 5-11). V Goldsteinoveé vyzkumu Thrills in response
to music and other stimuli (1980, 126-129), pocitovali posluchaci chills pfevazn€ v horni ¢asti
patete, kolem zadni ¢asti krku, ale také se zde vyskytly odpovédi, Ze se tento pocit mravenceni
$ifi 1 do dalSich casti téla. Ve fyziologickych hodnotach — pii métfeni vodivosti a teploty kiize
¢i aktivity srdecniho tepu — vS§ak zmény zaznamenany nebyly. Geen a Rakosky (1973, 280-292)
zjistili, ze chills nevyvolava pouze hudba, ale také agresivni filmové scény i scény, pii kterych
pozorovatel pocitil strach. Z biologického hlediska se mtize tato emociondlni odpovéd’ projevit
1 v reakci na zménu vnéjsi teploty.

V reakci na hudbu pocitilo chills 96% ucastniki jiz zminéné Goldsteinovy studie a 92%
potom v reakci na dramatické scény. Panksepp (1995, 171-207) ve své studii uvedl, ze
z hudebnich charakteristik se pro tento fenomén zda byt ptiznacné zpomaleni tempa, zvySeni

hlasitosti, nebo nahld zména hlavniho néstroje.

1.6 Funkce hudby v kazdodennim Zivoté

Lidé se naucili zakomponovat poslech hudby do svého bézného pracovniho ¢i studijniho dne.
Kdyz vyjdete na ulici, je zde velké Sance, Ze zahlédnete né¢koho se sluchatky.

Hudba je na psychologickém poli povazovana za kazdodenni zdroj uspokojeni
individualnich lidskych potifeb (DeNora, 2001, 71-104). Vniméme ji jako prostfedek, diky
némuz jsme schopni poradit si s kazdodennim stresem. V dne$ni uspéchané dobé je snaha
zpomalit kazdodenni déni na svém misté. Miranda & Claes (2009, 215-233) navrhly zplisoby
jak vyuzit poslech hudby k lepsimu zvladani stresu. Prvnim je emoc¢ni ,,management, neboli
poslech hudby za ucelem nastoleni emoc¢ni rovnovahy, druhym zptsobem je poslech hudby
jako psychickd podpora zvladani kazdodennich ukold a poslednim je poslech jako zplsob
docasného uniku pied kazdodennimi povinnostmi. U skupiny adolescentli se ukdzalo, ze
poslech hudby pomohl k emo¢ni rovnovaze, nicméné zivotnim prekazkdm uz museli celit sami.
Mnoho studii ptineslo poznatek, ze dominantnim divodem konzumace hudby je jeji schopnost
regulovat vnitini prozivani ¢lovéka (Sloboda, O’Neill, Ivaldi, 2001, 9-32).

Jako proces regulace ndlady (mood regulation) se chape pfimé ovliviiovani, udrZzovani,

nebo prodluzovani trvani pozitivni ¢i negativni nalady (Eisenberg, Spinrad, 2004, 334-339).



Rozdil mezi naladou a emoci potom spociva v tom, ze naladu popisujeme jako relativné
dlouhotrvajici emociondlni stav bez konkrétni pfi¢iny (Schimmack & Crites, 2005, 397-436).

Nekteti teoretikové argumentuji, Ze nalady jsou dispozice k ur¢itému sméru kognice.
Siemer (2005, 296-308) udava jako priklad ucastniky svého vyzkumu, kteti byli vyzvani, aby
si vybavili vzpominky, pfi nichZ pocitovali smutek nebo vztek. Ukézalo se, ze mnoZzstvi
s naladou spojenych vzpominek urcovalo, do jaké miry je respondent schopen danou néaladu
opét proZivat.

Regulace nalady mize a nemusi byt védoma a miize byt zaméfena na rtizné aspekty
emocniho prozivani — expresivni chovani, individualni zazitek z urCité situace, nebo s diirazem
na fyziologické reakce (Gross, 1998, 287-290).

Nakonec hudba nenese pouze funkce psychologické, ale i dalsi, které mohou byt
s funkci psychologickou spojené. Jak jiz bylo vySe zminéno, shudbou se setkdvame
v kazdodennim zivoté. At uz se jednd o pusténé radio v préci, nebo tieba vecerni koncert
rockové kapely. Od utlého mladi si péstujeme hudebni vkus a rozliSujeme hudbu, kterd se nam
libi a ktera ne.

V poslednich 20 letech byl uveden tfifaktorovy model divodi k poslechu hudby.
Chamorro-Premuzic, Goma, Furnham a Muro (2009, 149-155), ktefi model navrhli, pisi, ze
zahrnuje: uziti hudby v emocionalni roving, kognitivni uziti hudby (prosty poslech, bez potieby
regulace emoci) a uziti hudby k ,,dokresleni* atmosféry prostiedi, v némz se pohybujeme. Bogt,
Mulder, Raaijmakers a Gabhainn (2010, 147-163) ve sv¢é praci uvadi ctyti divody ,,mladych*
lidi k poslechu hudby, jimiz jsou: zlepSeni nalady, piekonavani stresu a problémt, definice

vlastni identity a vymezeni socidlniho statusu.

1.7 Mimoradné (hudebni) zazitky

1.7.1 Peak experiences

V roce 1959 zavedl Abraham Maslow, pro spolecnou charakteristiku ,,vyjimecnych vnitinich
prozitki* v lidském zivoté, pojem ,,peak experience®. Uvedl jej po peclivé analyze vlastniho
vyzkumu, slozené¢ho ze 190 psanych a 80 ustnich vypovédi. Pozadal respondenty, aby popsali
,nejuzasnéjsi zazitek svého Zivota; moment vytrzeni, nebo extaze, pramenici z poslechu hudby,
lasky k jiné osobé&, okamziku kreativity, nebo necekané imprese vytvarného dila“. Tyto
vrcholné zazitky nasledné popsal jako ,,momenty nejvys$si spokojenosti a vnitiniho naplnéni*
(Maslow, 2014, 135). Nasledné uvedl, ze tyto zkuSenosti evokuji nejen fyziologické, ale
1 emoc¢ni vzruseni, a to Casto az spiritudlniho charakteru. Béhem svych letitych vyzkumi zjistil,
ze tyto zazitky ovliviiuji individualni aspekty psychické stranky cloveka, a také, Ze mnohdy
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spolecnym vysledkem téchto zkusSenosti byva v urCitém ohledu zlepSeni kvality zivota (well-
being).

Maslow popisuje, ze vrcholné zazitky nenesou zadné negativni aspekty, naopak, Ze se
vzdy jedna o pozitivni zkusenost v rdmci toho, jak se v prubéhu prozitku i po jeho odeznéni
dany jedinec citi. Velmi charakteristickym aspektem byvéa také dezorientace v Case a prostoru.
Ptikladem miize byt béasnik, nebo umélec v tvir¢im vytrzeni, jenzZ si neuvédomuje okolni
prostiedi a nevnima béh casu.

Dale respondenti uvedli, Ze védomi problémtl, zabran, uzkosti, vnitinich strachti, nebo
povinnosti vyrazné¢ pokleslo, ¢i dokonce zmizelo. Pokusil se tedy ve své knize popsat tyto

zazitky z hlediska psychoanalyzy:

,» 10, co zde popisuji, Ize vnimat jako splynuti ega, id, super ega a idealniho ega, védomi,
predvédomi a nevédomi, primarnich a sekunddrnich procesii, syntézu principu slasti a principu
reality, za zdravou regresi beze strachu a v zdjmu nejvyssi zralosti, za skutecnou integraci

¢lovéeka na vsech urovnich.” (Maslow, 2014, 152)

Na zacatku své prace se Abraham Maslow domnival, Ze tyto zkuSenosti mize zazit

pouze ten, kdo dosdhl nejvysSiho vrcholu jeho pyramidy potteb, tedy, stal se
sebeaktualizovanym. Nicméné své poznatky piehodnotil a uvedl, ze ¢lovek, ktery zaziva
vrcholny stav, je v tomto prozitku sebeaktualizovanym. V souvislosti s vrcholnym zazitkem
proto sebeaktualizaci definoval jako ,,pfihodu nebo néhlé vzplanuti, v némz se schopnosti
clovéka spoji obzvlasté G€innym a pfijemnym zpisobem, jde o okamzik, v némz je clovek
celistvéjsi, otevienéjsi vici zazitklim, expresivnéjsi a bezprostiednéjsi, kreativni, méné zavisly
na svych nizsich potfebach, a ktery prekracuje hranice vlastniho ega® (2014, 152-153).
Dale uvadi, ze pti béZzném vnimani sebeaktualizovanych jedinct a pii vrcholnych zézitcich
»prumérnych® lidi, miZe ¢lov€k zapomenout na sebe a na své ego. Sttedobodem vnimani potom
nemusi byt ego, nybrz objekt. Pfi estetickém zazitku mize byt pozorovatel pohlcen objektem
natolik, Ze jeho ,,self* prost zmizi (2014, 134-135).

Jednou z mnohych odpovédi byla také zminka o vnimani konkrétni situace, jako by byla
v danou chvili celym svétem (2014, 144). Tyto aspekty mély pro nékteré zkoumané osoby az
terapeutické ucinky, jelikoz uvedly, Ze jim zZivot ,,zase dava smysl®.

Byly zde i aspekty, kterym Maslow ptikladal vétSi anebo mensi miru dilezitosti. Zdalo
se, ze nezalezi ani tak na etnické ptislusnosti, pohlavi nebo v€éku osoby, kterd tento zazitek
popisovala, jelikoz vyznamnym aspektem se ukazala byt spiSe jista osobnostni ,,otevienost®
jakékoli zkuSenosti. Mnoho respondenti mélo minimdlni, pfipadn¢ vibec Zadné hudebni

vzd¢lani, a tak tento faktor také nehral zasadni roli.



V souvislosti s hudbou popsal Maslow zézitek jako ,,okamzik, v némz posluchac splyne
s hudbou; hudba se stdva jim a poslucha¢ se stava hudbou* (2014, 160). Takovéto stavy se
podle Maslowa mohou objevit u kohokoli v jakékoli fazi Zivota.

Gabrielsson (2011, 91-110) uvadi, ze se setkal s fadou piipadd, kdy poslucha¢ pouze
zaregistroval hudbu v pozadi, pii¢emz posléze tuto zkuSenost oznacil za ,,intenzivni hudebni
zazitek”. At uz se pii podobnych intenzivnich zkuSenostech jednalo o poslech v prostiedi
domova, ktery do prozitku vnasSel rodinnou atmosféru, nebo o poslech v méstské hromadné
dopravé prostiednictvim sluchatek, respondenti ve vyzkumnych pracich Herberta (2013, 372-

394) uvedli, ze témto staviim piedchézela jakasi vnitini potieba ,,utéci pred vnéjSim sveétem.

1.7.2 Strong experiences in Music

Ucastnici projektu “SEM*, jak jej Gabrielsson a Lindstrém (1993, 2000, 2003) nazvali, byli
pozéadani, aby co nejpodrobnéji popsali ,,nejintenzivnéjsi zazitek z poslechu hudby jaky kdy
zakusili“ (2003, 163). Vysledné mnozstvi dat bylo uvedeno do ,,deskriptivniho systému‘
(SEM-DS), ktery zahrnoval nejen nejbéznéjsi atributy silnych zazitki pti poslechu hudby, ale
také sedm dil¢ich kategorii: obecné vlastnosti zazitkli pii poslechu hudby, fyzické reakce na
poslech,  percepci, kognici, pocity/emoce, existencidlni/transcendentdlni  zmény
a osobni/socidlni zmény (2003, 454). Tyto kategorie byly vytvofeny za uc¢elem zaznamenani

aspekti, které se v intenzivnich zazitcich s hudbou ,,ptirozené vyskytuji:

1. Zvypovédi respondentd, jsou “SEM® popisovany jako neobvyklé, pfirozené silné,
nezapomenutelné zazitky, které se ¢asto nedaji vystihnout slovy.

2. Fyzickymi projevy mohou byt chills, pla¢, zména intenzity dechu, zvySeni srdecniho
tepu, nebo teploty téla. Reakci také miize byt chut’ dat se do zpévu, tance, nebo urcitého
expresivniho vyjadrovani. Né&kteti lidé také popisuji stavy potieby absolutniho klidu,
nebo dokonce pocit mimotélni zkusenosti. Projevy mohou byt uréeny uvolnénim svalll
anebo naopak jejich zvySenou tenzi.

3. Na smyslové trovni miize tato zkuSenost zahrnovat sluchové, vizudlni, nebo
kinestetické prvky. Obecné je pfitomno zvySené multimodalni vnimani.

4. Kognitivni Groven zahrnuje elementy jako zménu chovani, pfehodnoceni prob&hlé
situace, zménu vnimani téla, mysli, asu a prostoru, ptipadné¢ také asociaci starSich
zazitkl a urCitych obrazl. Jedinec Casto prichazi k novému néhledu na urcitou zivotni
situaci nebo vztah.

5. Emociondlni elementy spocivaji v intenzivnim zakouSeni emoci — pozitivnich i
negativnich, casto ale smiSenych. Pozitivni emoce dominuji, konkrétn¢ pocit

vrcholného Stésti Ci absolutni satisfakce, ptficemz mohou byt doprovazeny pocity, jez
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naopak charakterizuje nizka intenzita vzruSeni, jako napft. pocit miru, klidu. Negativni
pocity jsou ve vétsin€ ptipadech vyvolany diky asociaci naroénych osobnich zivotnich
situaci, nez ze by byly nutn€ vyvolany hudbou samotnou. Napftiklad, pokud se jedinci
pii poslechu asociuje ztrata milované osoby, pocituje vétSinou smutek, nebo vztek.

6. Existencidlni a transcendentalni aspekty zahrnuji mnohdy nové porozuméni lidské
zkuSenosti, rizné naboZenské vize nebo pocity setkadni s nécim, co presahuje lidskeé
chéapani. Tyto zazitky si zpravidla uvédomime az v nasledné reflexi.

7. Osobni a socialni aspekty pak zahrnuji pocity svobody, nezavislosti, nové¢ ziskané
nadéje do budoucna, osobnostni silu, motivaci, nebo ,,Cistéj$i“ pohled na sebe sama.

Tato motivace Casto usti ve snahu pokracovat s tvorbou nebo poslechem hudby.

Respondenti jako prvky, které se podileji na silném prozivani hudby, pisemné zaznamenali:
rytmus, harmonii, dynamiku nebo i1 hlasitost skladby. Nékdy byl dostacujici jen vyraz
konkrétniho akordu nebo tonu. Vyznamnym prvkem se zda byt i téma skladby a text, ktery
muze v mnoha pfipadech nést emocni aspekt.

Dale z projektu vyslo najevo, ze veék nebo pohlavi ve vnimani hudebnich charakteristik
hraje mensi roli, nez by se mohlo zdat. Gabrielsson s Lindstromem uvedli, Ze zeny ve vétSiné
ptipadl reagovaly emotivnéji nez muzi, a to konkrétné pla€em, nebo pozitivnimi pocity, které
mély nizkou intenzitu aktivace (pokora, piijemny klid atd.). Mladsi lidé méli tendenci reagovat
na poslech hudby fyzicky (pohyby téla), coz se u lidi ve vyssim véku neprojevilo (Gabrielsson,
Lindstrom, 2000, 100-108). Zajimavym zjisténim bylo, zZe Zeny Castéji zaznamendvaly smiSené
pocity a pocity spojené¢ s naboZenskym vyznanim. Projekt “SEM® zahrnoval mnoZstvi
vyzkumt, sbiranych a analyzovanych béhem jednoho desetileti a pracoval s experimenty
v ruznych zanrovych oblastech, jimiz byly pop a rock.

Jelikoz chtéli Gabrielsson a Lindstrom zohlednit také zkuSenost osob, které nejsou
aktivnimi hudebniky, ménili v souladu s tim i mista poslechu, kam zahrnuli rizné koncertni
sin€, restaurace, kostely, obchody, ale i pohodli domova. Déle se zajimali o to, s kolika a jakymi
dal$imi lidmi poslucha¢ tuto udalost zakousi a do jaké miry je respondent schopen pocitovat
vliv okoli, které jej obklopuje. Ugastnili se i posluchadi, kteti poslouchali hudbu o samotg.
Vysledky ukazaly, Ze intenzivni proZzitky byly hlaSeny z celkového poctu v 68% ptipadd, kdy
jedinec poslouchal hudbu s lidmi, které znal, v 19% ptipada byl jedinec o samoté a ve 12%
pripadu s lidmi, které neznal. Vysledky se projevovaly pro rizné typy hudby, at’ uz se jednalo
o folk, rock, nebo nadbozenskou hudbu. Pti poslechu o samoté se jednalo nejcastéji o vaznou
hudbu, pop a dalsi zdnry. Hudebnici zaznamenali nej¢astéjsi vyskyt intenzivnich prozitkl, kdyz

vystupovali s nékym, koho znali (Gabrielsson, Lindstrém, 1993, 118-139).
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V psychologickych vyzkumech, které se uskutecnovaly v pribéhu dalSich let, se
objevovaly rliznorodé vypovédi posluchacl o jejich zkuSenostech s poslechem hudby. Od
téchto vychozich bodi zacaly vznikat koncepty, které mély spolecné centralni téma — niterné
zazitky pii poslechu hudby. At uz se jednalo o koncept “ecstasy* Marghanity Laski nebo
Beckerem diskutovany koncept “trance. Je nutno poznamenat, ze tyto koncepty nejsou
identické, ackoli miZzou mit shodné nékteré z charakteristik. Naptiklad casové starSi “peak
experiences” jsou Maslowem definovany jako pozitivni zédzitky (a nemusi byt vyvolany
hudbou), kdezto nekteré “strong experiences in music* mohou byt doprovazeny i negativnimi
zkuSenostmi.

Lamont (2012, 574-594) se pokusil srovnat proZitek z poslechu hudby se dvéma odliSnymi
koncepty pojmu $tésti (happiness), jak je pouziva pozitivni psychologie. Jeden koncept tika, Ze
pocit $tésti je hédonicky zptisob proziti potéSeni (mohl by byt bliz§im konceptem k poslechu
hudby). Druhym konceptem je tzv. eudemonia, neboli prozivani zivota spokojenou cestou.
»Eudemonia®“ zahrnuje jakousi snahu o uspokojeni skrze splynuti s danym tkolem nebo
aktivitou a také vnimani smyslu v daném konani (napf. kdyz se nékdo vé€nuje dobrovolnictvi,
nebo aktivitdm, které nékomu, nebo né¢emu mohou prospét).

Kvalita zivota (well-being) potom muze byt rovnovahou téchto tfi aspektii, koname-li
kazdodenni ukony — s mirou splynuti s danym konanim, potéSenim proudicim ze samotného
konani a vnimani smyslu v ném. V souvislosti s hudbou by se tato rovnovaha mohla projevovat
nejcastéji u hudebnikd.

Vroce 2014 ptispéli Thomas Schifer, Mario Smukalla a Sarah-Ann Oelker svou
kvalitativni studii ,,How music changes our lives: A qualitative study of the longterm effects of
intense musical experiences” do Psychology of Music. Vychazeli z poznatki Maslowa i
Gabrielssona a pokusili se 1épe porozumét intenzivnim zazitkiim s poslechem hudby z hlediska
dlouhodobych ucinki. Za zptisob prace s daty si zvolili ,,zakotvenou teorii* (Hendl, 2016, 243),
pomoci nizZ data analyzovali. Komunikace s respondenty probihala prostfednictvim rozhovori.
Z vypoveédi vyslo najevo, ze se zazitek charakterizoval vstupem posluchact do ,,zménéného
stavu védomi*, ktery mél za nasledek posileni emociondlniho vnimani u samotnych posluchacti
a to 1 k druhym lidem. VétSina respondentt (9/13) zaznamenala, Ze jim zkuSenost pomohla
piekonat jakési vnitini ,,zabrany* sebe-pfijeti. Vyraznym dlouhodobym ,,after-effectem® byl
také narlst motivace, inspirace, uvédoméni si vlastnich hodnot a chut’ se jimi fidit nebo 1 pocit

harmonie, ktery chtéli od té chvile ve svém zivoté pocitovat.
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2 Hypo-egoické fenomény a hudba

2.1 Jastvia Ego

Zpusob myslenti je to, co lidskou bytost déli od té zviteci. Pfirozené pfemyslime o svém , Ja“
jakozto oddélené jednotce fungujici ve vztahu ke zbytku svéta. V pribéhu dospivéani si
zac¢iname klast otazku, jakou vlastné to nase ,,Ja* hraje v tomto svété roli. Vyvojem lidského
,Ja*“ se zabyvaji rizna védecka odvétvi — filosofie, psychologie, sociologie, psychiatrie a
v neposledni fadé neurologie.

Na denni bazi se s nasim ,,Ja* setkdvame v situacich, které od nas vyzaduji kognitivni
praci. Sem miZeme zahrnout vnimani, proZivani (emoce), proces uspoifadani mezilidskych
vztahl nebo zvladani raznych tkoll. Jakym zplisobem smyslime o sob¢ samych, ovliviiuje nés
zivot, tieba nam i znesnadiiuje existenci. Clovék je nucen v riiznych Zivotnich obdobich fesit
urcité prekazky a jejich prekonavani je ovliviiovano timto konceptem sebepojeti.

Zakladnimi perspektivami jsou pojeti ,,ja jako subjekt™ (z aj. self-as-subject) a ,,ja jako
objekt™ (z aj. self-as-object) (Cakirpaloglu, 2012, 641-670). Smysleni z hlediska ,,j& jako
subjekt* umoznuje premitat o udalostech minulych, vztahovat je k udalostem v pfitomnosti a
vytvaii tak piedstavy o udalostech pfistich. Northoff, Heinzel & Greck (2006, 440-457)
popisuji ,,ja jako subjekt* jako vnimani, které smétuje pozornost na ,.tady a ted** — to znamena,
ze jsme si védomi, kdyz se dotykame nékterého pfedmétu, nebo pocitujeme uréitou emoci.
Vnimani z hlediska subjektu nemusi vzdy vyuzivat konceptualni mysleni, namisto toho mtiize
pouze poskytovat vjemy, at’ uz fyzické nebo mentélni, a zdrzovat se interpretace. Z hlediska
vnimani subjektu jsme schopni pfijmout urCitou situaci za ,,nasi situaci®, to znamend za
zkuSenost, kterou v daném okamziku zakouSime. O takovychto zkuSenostech pak mluvime
z pohledu prvni osoby, coby naSeho reflektujiciho ,Ja“. RozliSovani téchto soudl ale
nezahrnuje myslenku na to, Ze by nase mysl byla umisténa v tomto téle, nebo, ze bychom toto
fyzické télo vlastnili (Legrand, 2003, 544-546), spiSe ze pohyby a akce nas samotnych jsou
skrze toto télo zprostiedkovavany.

Druhym konceptem je tedy pojeti ,,ja jako objekt“. Na rozdil od prvniho konceptu, kdy
povazujeme sebe sama za puvodce naSi zkuSenosti, zde se stdvame vnéjSim objektem
zkuSenosti. Nase vnimani zde vyzaduje pohled tfeti osoby, to znamend, ze jsme schopni
nahliZet sami na sebe jako na osoby druhé. Tvrdime-li, Ze se citime smutné, mluvime zde o
sobé¢ jako o ,,Ja“, které v tu chvili citi smutek nezavisle pocitech ostatnich. ,,J4 jako objekt™
umoznuje reflektovat perspektivu, ze které vnimame svét (2003, 547).

Jako lidé travime velké mnozstvi ¢asu pfemitanim o tom, kdo jsme, co mame radi,

jakym zplsobem se od sebe navzajem liSime (Zijeme pfece Zivot spolecensky), ale to, co
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nachazime, nas ¢asto neuspokojuje. To nas nuti k vnitini reflexi toho, jakym zptisobem na nas
nahlizi druzi lidé, jakym zplGsobem se dotykaji hodnoty spolecnosti naseho ,,ja“. Podobné
smysleni mize vést az k iluzornim soudiim o sob¢é samém a o tom, co jsme mohli ud¢€lat 1épe
nebo jinak, abychom se k témto hodnotam priblizili.

Ackoli v pribéhu naSeho zivota dokazeme rozeznat vlastni fyzické i mentalni zmény
(napf. v détstvi ndm nemuselo rajce chutnat a dnes, v dospélosti, na né¢j nedame dopustit), stale
o sob¢ dokazeme mluvit jako o ,,Ja“ dnes a ,,Ja* tenkrat. Dokonce i1 kdyz pfijdeme o ¢ast téla,
stale dokazeme chépat sebe sama jako ,,ja“.

Abychom lépe porozuméli pojmim ,,Ja* a ,,Ego*, je tfeba zminit urcité distinkce. Oba
pojmy nesou velmi podobny vyznam. U obou dominuji védomi a racionalni uvazovani.
Nicméné pojem ,,Ego“ do psychologie zavedl psychoanalyticky pfistup k lidské mysli
S. Freuda a vymezil mu funkce, vlastnosti i postaveni v pomérné slozité strukture osobnosti.
Pojem ,,Ja* je spiSe obecnéjsiho charakteru a vlastnosti, které zahrnuje, urc¢il Freud pro dalsi
sloZku osobnosti a tou je ,,Superego* (Cakirpaloglu, 2012, 146).

Ego, které ovliviiuje nase dusevni funkce, funguje jako urcity filtr, skrze ktery vnimame
okolni svét. M4 vliv na to, cemu vénujeme pozornost, o ¢em premyslime (kognice), jaké
hodnoty jsou pro nas dulezité (motivace), také ma vliv na to, co ovliviiuje nase pocity (prozivani
emoci), a na to, jak se chovime (Dambrun & Ricard, 2011, 138-157). Mysleni z hlediska ,,ja
jako objekt* a konstrukt ega pfirozené vytvari Ctyfi aspekty sebevnimani — obavani se
v kontextu nasich soukromych Zivotl (z aj. self-preoccupation — mysleni, které je dominantné
ovlivnéno nasimi zivoty a tim, ¢im si zrovna prochazime), egocentrismus (z aj. egocentrism —
mysSleni ovlivnéno nasi vlastni perspektivou situaci), egoismus (z aj. egoism — premysleni o
hodnotach nejvyhodnéjsich pro sebe sama), heteronomie/dualistické mysleni (z aj. heteronomy
— chovani zalozené na vlastnich vychozim pfedstavach, o¢ekavanich) (Ryan & Rigby, 2015,
245-265).

Kazdy z nas vynaklada ur¢itou mentalni energii k tomu, aby s timto lidskym tdélem ve
svete prezil ¢i jesté 1épe uspél. Po staleti toto usili vedlo ke snaze porozumét pti¢indm adaptivni
schopnosti lidského ,,ja* a otazkam, co vlastn€ ono ,,ja* znamena.

Ackoliv se chovani, spojené s dominantni ,,nadvladou‘ ega, tyka nas vSech, nejcastéji
se o ném hovofi v souvislosti s mladsi generaci, pfedevSim dospivajicich. 21. stoleti skyta
mnoho moznosti, at’ uz vramci cestovani ¢i dostupnosti obsahu na internetu. Moznd, ze
svoboda na této rovin€ umoznila ,,egu® chopit se viid¢i role v zivotech dospivajicich, jelikoz
v tak uspéchané dob¢ neni snadné poznat sebe sama.

Za poslednich 20 let se psychologové a odbornici na dusevni zdravi zacali stale vice
ptiklanét k pohledu filozofli ¢i duchovnich ucitelt, podle n¢hoz je ,self-preoccupation®

zdrojem intrapersonalnich problému, které casto usti v psychické poruchy (Erber, Erber, 2000,
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142-148). Nicméné¢ lidé postupem casu pfisli na rizné zptsoby, jak tuto nadbyte¢nou mentalni
aktivitu oslabit.

Na vychodé uz dlouhd staleti pracuji s rozmanitymi typy meditaci a zapadni svét se
naucil od téchto myslenek odvést pozornost zapojenim se do ruznych aktivit. Naptiklad
zapojenim do urcitého sportu, hrou na hudebni néstroj, nebo poslechem hudby. Nebezpecnym
zpusobem, hlavn¢ zdpadniho svéta, jak ,,uniknout* starostem je vSak uzivani navykovych latek.
Potiz ale nastdva v moment¢, kdy tyto latky maji pouze docasny Gc¢inek na zménu vnitiniho

déni mysli.

2.2 Diilezitost hudby v obdobi dospivani

V obdobi dospivani hraje hudba velmi dtlezitou roli, mohli bychom fici roli ,,sekundarniho
vychovatele®. Rentfrow & Gosling (2006, 236-242) pisi, Ze hudba je Casto jedinci uzivana jako
prostfedek k fizeni socidlnich dojmt, naptiklad k pochopeni vzéjemné podobnosti preferenci a
také k vnimani hodnot osoby, s niZ jednaji. Hudebni preference navic mohou poskytnout urcité
informace o socidlnim statusu ¢lovéka (North & Hargreaves, 2008, 47-53).

Obecné chapeme, ze dospivani je ,kritické* obdobi, v némz si jedinec utvaii predstavu
0 sobé samém a vnémz se musi potykat s emociondlnim neklidem a celkové zvySenou
emocionalitou (emoce jsou kratsi, za to intenzivnéj$i, nez u dospélych) (Dahl, 2001, 1-12).
Marie Vagnerova povazuje za obdobi dospivani 15-20 rok s urcitou individudlni variabilitou
(2012, 370). V tomto obdobi se formuje identita jedince, kterd predpoklada nasledny vstup do
dospélosti. Dospélost je v naSich sociokulturnich podminkach uréena primarné finan¢ni
nezavislosti dospivajiciho, i proto se horni hranice dospé&losti VS studentii rozostiuje smérem
k ukonceni profesni piipravy (role vysokoskoldka nema znacné status dospélého) (2012, 372).
Obdobi dospivani je obdobim experimentovani, objevovani a prozivani. Vagnerova pise, ze se
v tomto veéku ,,projevuje tendence k akcentovani prozitki i vnéjSich projevi chovani* (souvisi
s tim napfiklad poslech hluéné hudby) (2012, 467). Navic kazdy novy prozitek plisobi na
jedince intenzivné a ve vétSingé oblastech se dospivajici snazi dosdhnout néjakého maxima,
vrcholu.

V tomto obdobi se také u¢i emoce rozeznavat a védomé s nimi pracovat (tteba podle
néjaké terapeutické metody, je to velmi individualni). Pravé hudba je u adolescentd velmi
oblibenym zplisobem podpory mentalniho stavu, a to po fyzickém cvi¢eni druhym nejbéznéji
pouzivanym prostiedkem k regulaci nalady (Thayer, Newman & McClain, 1994, 910-920 in
Papinczak, 2015, 1120). Proto se mnozi psychologové snazi na tuto ,,terapeutickou* oblast
vyuzivani hudby dospivajicimi ve své praxi zaméfit, pficemz necili pouze na management
emoci, ale vyuzivaji hudebni poslech k nauceni se jejich spravnému vyjadiovani (McFerran,

2019, 8).
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Je tedy velmi dilezity jedinciv pocit osobni pohody (well-being), ktery je urcCen
pocitovanim kladnych emoci a pozitivnim psychologickym a socidlnim fungovanim jedince
(Keyes, Shmotkin & Ryff, 2002, 1007-1022).

V dnesni dob¢é maji socialni sit¢ znaénou schopnost ovlivnit sebepojeti jedince, at’ uz se
jedna o vliv vefejné zndmych osobnosti anebo tfeba blizkého okruhu ptatel. Skrze tato média
se hudba podili na formovani riznych skupin posluchact, resp. fanouski, kteti mohou mit
rizny socialni status a s nimiz se dany jedinec miiZze ztotoziovat. Kistler, Rodgers, Power,
Austin a Hill (2010, 616-630) ve své praci odhalili, ze dospivajici mnohdy srovnavaji hodnotu
sebe sama s hodnotami osob hudebniho primyslu. Pak si Ize dobie ptedstavit, Ze preference

urc¢itého zanru mize ovlivnit chovani ¢i socialni postaveni jedince.

2.3 Hypo-egoické stavy

Doba jde stale kuptedu, ale nékteré pohledy na lidsky zivot zistavaji stejné, nebo se méni
minimaln¢. Jak jiz bylo zminéno vySe, nemalo odborniki na dusevni zdravi, spiritualnich
ucitel, ¢i psychologlii pojedndva o nadmérném premysleni jako o pfi¢iné zivotni
nespokojenosti.

Opacnou pozici zaujima jedinec, ktery nechce myslet na ukor ,,nadvlady* ega a jehoZz
chovani se vyznacuje snizenou sebeidentifikaci a chovanim, které nezahrnuje tolik egem-
zainteresované mentalni aktivity. Jinymi slovy — ¢lovek, ktery Zije hypo-egoickym ,,stavem*
mysli, nema potiebu identifikace se svymi mentalnimi konstrukty, protoze si je védom, ze tyto
konstrukty vytvaii pouze jeho mysl (neodrazi skutecnost). Pfevedeno do praktické roviny:
vidim, ze nahle nékdo omdlel. Zatimco adekvatni reakei by bylo poskytnout prvni pomoc (napf.
zaklonénim hlavy) a piipadné zavolat zachrannou sluzbu, u tfady lidi by takovato situace
vyvolala nadmérnou produkci mentalnich konstrukti o tom, co se s danym clovékem déje, a
které by znemozZnily jedinci rozvazné jednat. ,,Co ted’ budeme délat?*, ,,Neumird ndhodou?*,
»Prezije to?. Pokud se ale ¢loveék s mentalnimi konstrukty neztotoziiuje v takové mifte, snaze
zachova “chladnou® hlavu a kona (ale i pfemysli) pouze v aktudlnim kontextu nastalé situace.
Vidi totiz, ze cloveék omdlel, ale nevidi, Ze by umiral.

Wayment & Bauer (2008, 14) popisuji mysleni ¢lov€ka se snizenou aktivitou ega jako
mysleni, citéni a chovani, pii kterém se zda byt ego ,,potichu*, nebo alespon ,,ti$si“ nez obvykle.
Egoické chovani jedince mize ur€ovat vice aspektt, a to: kulturni zdzemi, vysledky genetické
vybavy, vychova a prostfedi, v némz byl jedinec vychovan, osobni zkusenosti a presvédcent,
nebo 1 urcita praxe (meditace, trénovani bdélé pozornosti) (Dambrun & Ricard, 2011, 137-157).

Zaroven je tfeba brat v potaz, Zze se béhem dne ¢lovék nachédzi v riznych stavech
bd¢losti, coz aktivitu ega ovliviiuje také. Proto uzivaji vyluh z ¢ajovych listkii nejen buddhisticti

mnisi v Koreji ke ,,spravnému dosazeni stavu mysli pro meditaci®. Tedy diky pasobeni teinu
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(kofein s pozvolnéjSimi ucinky), ktery ¢ajové listky obsahuji, jsou si jedinci po vypiti védomi
stimulu vlastni kognice (tein pfinasi bdélost, lepsi koncentraci a zdroven mysl zklidiluje —
podporuje hypo-egoicky ,,stav* mysli).

Dulezitym faktorem je, Ze ¢lovek, jehoz vnimani je znaéné hypo-egoické, neztraci
védomi svého ,,ja“ (v aj. “Me®, “I*). Lidé, ktefi disponuji timto ,,nastavenim* mysli, vykazuji
minimdlni introspekci a namisto toho radéji vénuji svou pozornost pfimé zkuSenosti, aniz by o
téchto zkuSenostech rozsahle premysleli, nebo je hodnotili. Jsou si védomi svych vnitinich
stavi, ale rozebiraji jak se citi, nebo pro¢ se tak citi pouze tehdy, je-li to nezbytné pro efektivni
usmérnéni jejich chovani (Braun, Ryan & Creswell, 2007, 211-237).

V poslednich letech se procesiim zapojenym do hypo-egoického chovani ¢lovéka za¢ina
vénovat pozornost na n€kolika urovnich analyzy. Primarni oblasti vyzkumu je ,,prosocialni
chovani® (napf. jak ptispiva hypo-egoicky stav mysli k soucitu s ostatnimi) (Warren & Leary,
2016, 11).

V béZzné interakci mezi lidmi miZe rozt€kané mysleni vést k nadmérné pozornosti k
dojmim druhych z nasi pfitomnosti, namisto soustiedéni se na samotnou komunikaci. Jak ucil
Shunryt Suzuki, jeden z prvnich zen-buddhistickych mnichi, ktefi pfinesli vychodni u¢eni na

zapad (konkrétné do USA), o komunikaci:

,» When you listen to a lecture, you should not have any idea of yourself. You should not
have your own idea when you listen to someone. Forget what you have in your mind and just
listen to what he or she says. To have nothing in your mind is naturalness. Then you will
understand what the person says. But if you have some idea to compare with what he or she
says, you will not hear everything; your understanding will be one-sided; that is not
naturalness. When you do something, you should be completely involved in it. You should

devote yourself to it completely. “ (Suzuki, 1970, 109)

Z hlediska energie vynaklddané na pozornost ktémto aspektim komunikace je
egocentrické mysleni znaéné vycCerpavajici. Csikszentmihalyi (1988, 15-35) v referenci na
»ekonomii pozornosti“ ve své praci poznamenal, ze ,,energetickou® hranici je poslech dvou
konverzaci soucasné, coz je ve vétsin€ pripadl velmi vycCerpavajici a mnohdy neuskutec¢nitelné.

Piekazkou ke vstupiim do stavil, jez posouvaji pravé hranice nas$i pozornosti (napf.
flow), jsou jiné procesy ve védomi, které vyCerpavaji kognitivni zdroje (Wheeler & Treisman,
2002, 48-64). Praveé jednim z téchto procest je jiz zminéné nadmérné premysleni o sobé
samém. Proto Csikszentmihalyi & Figurski (1982, 135) pisi, ze pokud ¢lovék o sobé méné

pfemysli, mohou byt kognitivni zdroje vyuzity v rdmci procest jako je flow.
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2.4 Flow

VétSina z nas uz pravdépodobné nékdy zazila pocit splynuti s vykonavanou aktivitou natolik,
ze ztratila védomé pojeti o Case. NejCastéji miizeme zaznamenat, Ze zména kognice prichazi,
kdyz se do urcité fyzické aktivity ponoiime celou svou mysli i télem, ackoli si to v dany
okamzik neuvédomujeme Upln¢ — jsme schopni uvédomeéni az po prozitku.

Pro takovyto zplsob prozivani zac¢al uzivat mad’arsky psycholog Mihaly Csikszentmihalyi
v roce 1975 pojem flow (jelikoz se ve svych vyzkumnych pracich setkaval s metaforou vodniho
proudu) a charakterizoval jej jako ,,stav hluboké absorpce mysli, ke kterému dochazi pii
zapojeni do urcité aktivity, ktera je vyzvou pro jedincovy schopnosti* (Csikszentmihalyi, 1979,
89). Dillezitym aspektem je ztrata ,,self-awareness®, ¢ili uvédomovani si sebe sama, ackoli se
z dlouholetého zkoumani zda, ze tato zkusenost na druhé stran¢ obohacuje vnimani naseho Ja.

Jak sam v uvodu své prace poznamenal:

Je zde ziejmy paradox: behem zkusenosti flow nase sebe-reflexni mysleni mizi, ale presto

z této zkuSenosti vychdazime s posilenym sebepojetim.” (Csikszentmihalyi , 1975, 112)

Spole¢né se svym kolegou nésledné identifikovali faktory, které tato zkuSenost zahrnuje

(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2001, 195-206):

1. Intenzivni a soustfedéna koncentrace na ptitomny okamzik nebo aktivitu, kterou ¢lovék
vykonava.

Splynuti vykonavané akce s povédomim.

Charakteristickym faktorem je také ztrata sebereflexe.

Pocit sebeovladani a doprovazejici pocit nadhledu nad danym konanim.

Ztrata povédomi o Case uplynulém, plynoucim.

AN

ZkuSenost z prace byva ¢asto obohacujici.

Jeden z participantii Csikszentmihalyiho prace, vénujici se horolezectvi, poznamenal:
,Kdyz je obtiznost tkolu ve spravné rovin¢, akce nasleduje akci v hladkych sériich a neni
potfeba se zaméctovat na vné¢jsi perspektivu tkolu, na druhou stranu, pokud se mi nedafi,
okamzité za¢nu premyslet o sobé samém.* (1975, 85-86).

Ackoli je nutno pocitat u fyzické aktivity i s biologickym hlediskem (vylucovani
hormoni do krve), které ma jisty vliv na sportovni prozitek, moznost splynuti naSeho prozivani

s aktivitou se popfit nedd. Konanim, kterym tento ,,stav® mysli nastava, byvaji zajimavé
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aktivity, u nichZz je schopnostni Giroven nastavena ve vyvazenych hodnotach (rozsituje stavajici
schopnosti ucastnéného).

Stejnym zplisobem mulze tento pocit splynuti (chapany jako urcitd zména kognice)
nastat u jakékoli jiné denni aktivity. At uz se jednad o myti nddobi, psani tohoto textu, nebo
tfeba hry na hudebni nastroj. Casto prece fikdme, e jsme se koneéné dostali ,,na vinu®, Ze nam
to psani jde. Z hlediska nazoru, se dokdzu shodnout s myslenkou, ze se jedna hlavné o miru
vuli vyvijené koncentrace na to, co ted’ vykonavame. Paradoxem mitiZe byt, Ze pracujeme-li se
zamérem si tento stav navodit, patrné nenastane. Vznika totiz bezdééné.

Waterman (2004, 209-228) pise, ze flow mtze mit dalekosahlé¢ G¢inky na podporu
osobnostniho riistu a je esencialni v procesu formovani identity jedince, protoze zvySuje vnitini
motivaci a aktivuje komplex mySlenek, které vytvareji zaklad pro tento potencialni osobnostni
rust. Potom, jsou-li aktivity, u kterych se naro¢nost stale zvysuje, konany ve ,,stavu‘ flow, Sance

na rozvoj identity u jedince stoupa soucasné s rozvojem jeho schopnosti.

2.5 Zménéné stavy védomi

Védome byti je jednou z hlavnich slozek lidského poznani. Dle konceptu Davida Aldridge je
védomé byti lidskou aktivitou, jez je uskuteciiovdna sama o sob¢, a ktera zahrnuje vnitini a
vnéjsi porozumeéni (Aldridge & Féchner, 2006, 11). Aldridge charakterizuje zménéné stavy
védomi jako stavy védomi, pti nichZ ztracime pojeti sebe samych nebo identifikaci s naSim
télem. Tyto stavy se potom mohou objevit spontdnn¢, nebo mohou byt vyvolany raznymi
pfi¢inami, jako je zkuSenost traumatu, zakouSenim vysoké teploty, neurochemickou
nevyvazenosti v téle, socidlni aktivitou napf. tancem, nebo uZzitim psychotropnich latek.
Pokud umime rozeznat zménu nasi kognice, musi zde byt pojeti ,,normalniho* stavu
védomi. Tassi & Muzet (2001, 185) rozliSuji dvé urovné védomi. Prvni Grovni je ,,fyziologicky
stav, ktery se spontdnné méni v zavislosti na mife bdélosti a biologickych rytma (€innosti
organu v riiznych dennich dobéch atd.). Druhou Grovni jsou stavy, které jsou zdmérné vyvolany
—na jedné stran€ psychotropnimi latkami, na druhé naptiklad tancem za doprovodu hudby.
Pokud nékde zminime pojmy trans nebo extdze, Casto se lidem vybavi Samanské ritualy
a predstavy pocitil ,,naprostého blaha* s nimi spojené. Oba tyto koncepty prozitkli maji urcité
z historicko-kulturni zakotveni, a to zpravidla tam, kde hudba ovliviiovala spolecenské déni
danych ndrodd. Toto déni bylo mnohdy spojovano s nabozenstvim, nebo alesponl urcitou
formou viry, jez do téchto prozitkli vnasela pocit néceho, co presahuje lidské vnimani.
Pivodni obyvatelé Ameriky jsou casto vyobrazovani s maskami na oblicejich
a s hudebnimi nastroji v rukou, tanc¢ici kolem ohné. Tyto narody pochopily, Ze hra na hudebni
nastroje, nejcastéji perkusivni, pfinasi hrajicim i posluchac¢tim urcity zazitek zmény kognice.
Jistd monotonni rytmizace perkusivnich nastroji je dodnes vyuzivana jako prostiedek
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k dosazeni urcitého stavu mysli, v némz udajné mohli zkuSeni Samani komunikovat s duchy
zemielych, nebo duchy ptirody. Hraje zde roli nejen pohyb za doprovodu hudby, ale i rytmizace
biologickych funkci (mtize vznikat i neuvédomeéle, pravé dosazenim tohoto stavu mysli). Proto
byva trans popisovan jako ,hluboké a soustfedéné vnimani hudby za doprovodu
nekontrolovanych pohybt téla* (Becker, 2004, 42).

Je nutno poznamenat, Ze trans byva posilen v okamziku, kdy zavieme oc¢i. Omezeni
vnimani na Grovni zraku ndm totiz ponechdva schopnost soustiedit se pouze na vjemy sluchu
a pohybu. Jak piSe o meditaci v tibetském pojeti Sogjal Rinpoche ve svém rozsifeném a

komentovaném pojeti ,,klasické Tibetské knihy mrtvych:

,,-.je nékolik ditvodii, pro¢ mit oci oteviené. S otevienyma ocima je méné pravdépodobné, Ze
usnete. Meditace také neni prostiedkem k uniku pred svétem a k uniku z ného do zaZitku

zmeéneéného stavu védomi velmi podobného transu.. “ (Sogjal, 2017, 91)

Gilbert Rouget ve své knize ,,Music and Trance: A Theory of the Relations between Music and
Possession* popisuje rozdily mezi transem a extazi. Naptiklad zde zminuje, Ze si prozitek
transu nelze zapamatovat, na rozdil od stavu extaze. Z jeho hlediska je u stavu transu vzdy
pritomna stimulace senzorického vnimani (hudba, viing€, specifické zvuky), kdezto pii extazi
byva Casto pritomné utlumeni smysli (na Grovni zraku mnozstvi svétla, na Grovni sluchu
minimdlni hluk, nebo i ticho a na Grovni omezeni téla v biologickych funkcich naptiklad piist)
(Rouget, 1985, 10).

Sila tohoto prozitku je nejspiSe relativni, zalezi na mnoha okolnostech a individualni
citlivosti ¢loveéka, nicméné zastdvam nazor, ze se lisi intenzita stavu transu pii poslechu hudby
v autobuse, od ,,opojného* tan¢eni pti vecernim bubnovani.

Rouget (1985, 315) rozeznava tfi druhy urovné transu — emociondlni, spolecensky
(pfitomnost skupiny) a Samansky. Emociondlni trans mé nejblize k bézné posluchacské
zkuSenosti, jelikoz Cerpad sviij potencial z vysokého stupné korespondence mezi hudbou a
emo¢nim stavem posluchace).

Pii spolecenském transu hudba indukuje a dale udrzuje frams pomoci zvySovani
a snizovani hlasitosti i rytmu — naptiklad timto charakterem se vyznacuji specificky zpivané
nabozenské melodie, pti¢emz mohou byt doprovazené lehkym pohybem (Rouget, 1985, 317).

V Samanském transu je funkce hudby podobna funkci v divadle — plna symbolickych a
emociondlnich kvalit. Zpév slouzi ke komunikaci se za¢astnénymi, ale i s pfirodnimi silami,
které presahuji védomy svét Samana. Zde jsou to hlavné pisné, ale i komplexni prib¢h rituald,
které vyvolavaji trans. Hudba slouzi jako kontext, ktery podporuje vstup do transu a zaroven

jej ¢ini kontrolovatelngjSim.
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spoleCensky a Samansky trans nesou charakteristické prvky divadla, hudby a tance.

S pojmem extdze pracovala Marghanita Laski, kterd se zabyvala extatickymi typy
prozitkl. Pise, ze prozitek extaze je Casto spojovan s udalostmi jako poceti ditéte, sex, nebo
nabozenskd oddanost. Také uvedla, ze dle jejiho minéni by bylo namisté studovat ,,prozitek
tim, co prozitek vyvolava a jeho naslednym ,,efektem* (Laski, 1961, 190).

Spole¢nym tukazem téchto zkuSenosti je, ze nds pocitové ,,vytrhavaji z bézného
vnimani sebe sama. Nase jastvi se zde ztraci a s nim i1 problémy, piekazky, nebo obavy, které

nam znepiijemnuji Zivot.
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3 Empiricka studie

3.1 Metodologicky ramec studie

3.1.1 Vyzkumné cile

Z ptedchozi kapitoly je ziejmé, ze intenzivni zazitky spojené s poslechem hudby mohou
uréitym zptisobem ovlivnit naSe vniméni Zivota. Ackoli v pritbéhu let bylo realizovano nékolik
vyzkumtl a z nich nasledné shromazdéno mnoho dat, zamétovaly se spiSe na konkrétni moment
tohoto hudebniho prozitku. Zkoumani silnych hudebnich zazitkt a jejich vliv na kvalitu zivota
(well-being) z dlouhodobého hlediska, zapocali Gabrielsson a Lindstrom, na které navazali
Schifer, Smukalla a Oelker.

Aktudlni prace se ov§em zaméfuje na vyznam silnych zazitka v zivoté vysokoskolskych
studenti a pfistupuje k jeho realizaci jako k fenomenologickému zkoumani, jakozto
k jednomu z ptistupi kvalitativniho vyzkumu, jenz si klade za cil ,,popsat a analyzovat
prozitou zkuSenost se specifickym fenoménem, kterou ma urcity jedinec nebo skupina jedincti*
(Hendl, 2016, 128). Cilem vyzkumu je tedy popsat silné hudebni zazitky vysokoskolskych
studentll a vyznam, ktery maji v jejich sebeprozivani. Z tohoto cile se odvozuji vyzkumné

otazky:

1) Jaky charakter maji silné hudebni zazitky VS studentti?

2) Jakym zplisobem moduluji tyto zazitky, pokud viibec, u studentl prozivani sebe sama?
3) Jakym zptsobem se tyto zazitky objevuji v zivoté student?

4) Promitaji se tyto zazitky né&jakym zptisobem do pocitu osobni pohody v kazdodennim

zivot¢ studenta?
Postup realizace vyzkumu:
1. Vyhledani a osloveni osob, jejichZ osobni zkuSenosti s poslechem hudby vykazuji
relevantni aspekty zkoumaného fenoménu a nésledné navazani spoluprace s nimi.

2. Sbér dat pomoci rozhovort.

3. Analyza dat.
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3.1.2 Vybér osob a jejich osloveni

Vybér respondenti je primarné zaloZzen na podobé ucelového vzorkovani, ve kterém se jedna o
vybér zkuSenostné bohatych piipadt (Hendl, 2016, 143). V ramci toho by mély zazitky
respondentli odpovidat z4zitkim popsanym v teoretické ¢asti a zaroveil by méli byt respondenti
schopni si je zpétng vybavit. Ugastnici jsou v osmi p¥ipadech osoby mné znamé, u kterych jsem
predpokladal intenzivni zkuSenost s poslechem hudby, a na zdkladé toho je také oslovil.
Divodem mého piedpokladu bylo mé povédomi o jejich rozmanitém hudebnim vkusu,
dlouholeté posluchacské zkuSenosti a mimotadny z4jem o hudebné-kulturni udalosti. Naopak
pro vybér ucastnikli nebylo stézejni, jaké ma ¢i nema respondent hudebni vzdélani, tedy
napiiklad zda se vénuje hie na né¢jaky hudebni nastroj, ackoli se nektefi z ucastnikl aktivné
podili na vytvateni hudby.

Zkoumany soubor jsem se pokusil rozsiftit také metodou snéhové koule, pti které je dalsi
participant vyzkumu doporucen jiz stanovenym respondentem (Hendl, 2016, 154), coz do
vyzkumu ptivedlo dva tcastniky.

Mimotadné (hudebni) zazitky byvaji nékdy spojovany s uzivanim halucinogennich latek.
Pti prvnich pokusech o osloveni ptipadnych tcastnikl se tato skute¢nost projevila. Ovsem ve
své praci se této souvislosti nevénuji, atkoli sama pfedstavuje zajimavé téma. Vybé&r osob jsem
tedy vedl tak, Ze zadny z G€astnikli vyzkumu nebyl pfi zazitku, o kterém referoval, ovlivnén
psychotropnimi latkami.

Ugastniky jsou studenti riznych vysokych $kol (MUNI, UPOL, OSU), pohybujici se ve
vékovém rozmezi 19 az 23 let, 4 Zeny a 6 muzl. Objasnéni smyslu této prace jsem t€astnikiim
poskytl pomoci telefonického rozhovoru ¢i psanym textem prostfednictvim nékteré ze
socialnich siti. Respondenti mi poskytli informovany souhlas, ktery zajistuje zachovani jejich
anonymity, poskytuje jim moznost kdykoli od této prace odstoupit a zaroven vyjadiuje souhlas
s publikovanim vysledkli vyzkumu publikovany (pfi zaruce zachovani anonymity).

V mém vyzkumu se stéZejni otazky netykaly hudebnich Zanra, které by mohly intenzivni
hudebni zkuSenost podminovat. Pfesto pokladam za uzite¢né zde jednotlivé zanry uvést pro
celistvéjsi predstavu o zkuSenostech participanti. V mém vyzkumu se objevily zanry: post-
punk, progresivni rock, alternativni rock (2), elektronicka hudba (3) z toho - downtempo (1),
psytrance (1) a elektronickd hudba v kombinaci s vaznou hudbou (1), dale pop a slovy osmé

respondentky - ,.klavirni hudba®.

3.1.3 Sbér dat

S kazdym z ucastnikti byl proveden kvalitativni rozhovor, ,ktery neni pouze sbérem dat, ale

muze mit 1 intervenéni charakter” (proto je namist¢ nabidnout dotazovanému moznost
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dodatecného setkani) (Hendl, 2016, 171). Za optimalni strategii kvalitativniho rozhovoru jsem
zvolil rozhovor narativni. Pfi tomto rozhovoru neni ucCastnik konfrontovan se
standardizovanymi otdzkami, ale je vyzvan k volnému vypravéni. Pracuje se se ctyimi fazemi:
stimulaci, vypravénim, kladenim otdzek pro vyjasnéni nejasnosti a zobecnujicimi otdzkami
(Hendl, 2016, 178).

Na zacatku kazdého setkani jsem dotazovanému opét ptiblizil téma rozhovoru. Potom
jsem mu poskytl dostatek ¢asu na sumarizovani myslenek (faze stimulace) a jakmile byl
pripraven, mohl samovoln¢ prejit k co nejdetailnéjSimu popisu své zkuSenosti, ptipadné jsem
se ho zeptal, zda miize piistoupit k vypravéni. Po fazi vypravéni, v ptipad¢, Ze dotazovany
nezminil mySlenku pfinosu prozité zkuSenosti, zeptal jsem se na to ja: ,,Rad bych se zeptal,
jestli mas pocit, jestli bys mohl/a fici, Ze ti tyto zazitky pfinesly néco nového, néjaky vhled do
tvého kazdodenniho zivota?“.

Rozhovory trvaly od 15 do 35 minut. Diiraz byl kladen na pohodli dotazovaného. Jako
tazatel jsem se snazil byt nezaujaty vici kazdé vypovédi, byt jako poslucha¢ plné ptfitomen a
neskakat do fe¢i dotazovanému. Vzhledem k situaci vyhlageného mimotadného stavu v CR
a okolnich zemich bylo 5 rozhovort realizovano online formou prostiednictvim aplikace Skype
(byl tak zajistén bezpecny ,kontakt i suCastniky ze zahranic¢i). DalSich 5 bylo potom
realizovano osobnim setkanim. V téchto ptfipadech se rozhovory konaly v ptirod¢, v pripadé
jednoho respondenta v mém auté (ne za jizdy). VSechny rozhovory byly nahravany (se
souhlasem Ttucastnikli) bud’to vnitinim audiosystémem pocita¢e nebo audio rekordérem

mobilniho zatizeni a nasledné byly prepsany do textové podoby pro ucel analyzy.

3.1.4 Analyza dat

Zpracovani a nasledné vyhodnoceni dat vychazi z textového piepisu probehlych rozhovord,
pficemz analyza dat je prezentovana ve dvou fazich. V prvni fazi (,,Narativni transformace
rozhovori*) analyzy jsem doslovné znéni vypovédi uUcCastnikli pievypravél za ucelem
explicitngji organizovaného sdéleni a uzil zde prvku postupu analyzy pripadové studie. Tento
prvek ,,uvazuje ptipad jako celistvou entitu a hledé asociace, ptiiny a nasledky uvniti piipadu,
ptipadné provadi komparaci mezi n€kolika mélo ptipady* (Hendl, 2016, 226). V ptipadé¢ mého
vyzkumu jde predevsim o to, Ze mimoiadny hudebni zazitek lze povazovat za udalost, ktera
nastala v jedine¢né situaci, coz tematicka analyza neumoznuje zohlednit.

Ve druhé fazi analyzy (,,ProZitek, kontext a prinos silnych hudebnich zazitki“)
uplatituji metodu fenomenologické interpretace, kterd umoziuje identifikovat témata, jez jsou
spoletna nékterym ze =zazitkli respondentd. Hendl ve své publikaci pise, ze ,,ve

fenomenologicky orientovaném vyzkumu se vyzkumnik zamétuje na osobni zkusenost, aniz by
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jeho popis zahrnoval jakykoli teoreticky konstrukt, pfiCemz by mél vyzkumnik vyloucit

jakékoli subjektivni ptedsudky o objektu zkoumani* (2016, 266-267).

3.2 Vysledky studie

3.2.1 Narativni transformace rozhovoru

Respondent ¢. 1 (21 let)

Vypravél mi zazitek, ktery se mu ptihodil, kdyz se jiz po nékolikaté ucastnil festivalu
psytrancové hudby. K festivalu patii, Ze se kona v ptirodé, ,,v takové dolin€ oblasti Hadinky*,
zejména ale spoleCenstvi lidi, ,.ktefi maji spole¢ny zijem o hudbu, ktera se tam hraje®.
,»Vzdycky se tam téSim za téma lidma, protoze té to dokaze naladit a navic, ja se takhle dokazu
tésit 1 predem ...«

Na tomto festivalu dokaze svou mysl odpoutat od okolniho déni, pfijimat jen hudbu,
coz podporuje koordinace s jejim rytmem — na hudebnim zaZitku je pro n¢j hodné& dulezita
piihodnost této hudby k tancovani: ,,kdyz poslouchdm tu hudbu, poslouchdm jenom ji a tclo
nechdvam volné ptizpiisobit se rytmu. T¢€lo se navic postupné uvoliiuje a s nim nechavam volné
plynout i mysleny*. ,,Potom, kdyZ tancuju, tak tancim se zavienyma o€ima, tim paddem se
dostdvam do néjakého typu transu a mizi svét okolo m¢, vnimam jen své byti“. Pohyb si
spojuje s ,,urCitym druhem odreagovani®, diky pohybu se ,,dostava do urcité télesné 1 dusevni
rovnovahy*. Nerad je totiz ,,sttedem pozornosti®. Zazitek se tedy vyznacoval ptekondnim
jakychsi ,,ptekadzek* v mysli. Tyto pfekdzky v mysli mohou v respondentové Zivoté ovliviiovat
napf. komunikaci (kterd s pozornosti souvisi). ,,V tom prozitku tyhle pirekdzky zmizely a ja
jsem se mohl citit v pohod¢, i kdyZ mi nékdo pozornost v tu chvili vénoval“. Respondent si
v prozitku uvédomil, ze se kladné emoce ,,dostavaly napovrch®. Po odeznéni prozitku se vraci

do normalniho stavu, ale mysli si, ze ho ,,takovéhle zazitky posunuji vnitin¢ dal®.

Respondentka €. 2 (23 let)

Mi barvité popisovala relaxac¢ni poslech ji tehdy neznamé post-punkové kapely, ktery se
uskutecnil patrné v roce 2016. Tuto zkuSenost popsala jako ,,prvni intenzivni zéazitek
s poslechem hudby*, u kterého vylozené ,,...vidéla barvy té hudby*. Objevila tak pro sebe
kapelu, jejiz zanr ji ,,vzal za dusi“ — ,,jakoby si m¢ nasel a ja jeho*. V prib&hu vypravéni mi
popisovala, jakym zplisobem v dany moment vnimala zvuky néstroji. Pfiznaénym jevem pro
jeji zazitek byl zvuk vnimany jako pulzujici barevné obrazce. Kdyz zavtela o€i, vybavovaly se
ji barvy a silné duSevni zazitky provazely i ty télesné: ,,Ten zvuk byl pro m¢ natolik aktudlni,
ze kdyz jsem ty o¢i zaviela, lezl mi ten skvély pocit po celém téle. Ta kytara, ta jemna basa,
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vSechno se mi to rozkladalo v hlavé a byl to pocit, ktery bych piirovnala k tekouci smetan¢.
A najednou jsem to zacla vidét v pulzujicich barvach. Nejdfive to byla modrd, tmavsi modra,
potom i oranzova a ¢ervend“. Prozivala ,,souznéni néceho, co je mi fakt blizké, vlastni* a je si
védoma, ze tento zazitek ovlivnil, jakym zptisobem posloucha hudbu: ,,0d t¢ doby bych uz na
festak nesla jen kvili zédbave, ale hlavné kvili samotnému prozitku. Ted’ si pustim hudbu

v klidu, nékam si lehnu na trdvu, zaviu oci a nejlépe se do ni vcitim.*

Respondent ¢. 3 (21 let)

Od dalsiho z respondentti jsem si vyslechl o dvou momentech. Jeden se odehral na podzim roku
2019 a druhy zacatkem jara 2020. Prvni zéazitek se tykal jeho samotného, kdyz se jednoho
listopadového rana chystal do prace. ,,Ranni vstdvani fakt nesnaSim a vzdycky mi pomohlo
apomaha doted’, kdyz si rano pustim muziku a udélam si kafe, prosté takovou pohodku®. Popsal
mi tu chvili kdy ,,bylo Sero, byla ned¢le, takze ... byl vzhiiru v podstaté sam a tak ... si s tou
kavou zaSel na zahradu®, ,,tuhle chvili ... si chtél uzit.”. Pfi kontrole mobilniho zafizeni si v§iml,
ze jeden z jim sledovanych interpretli vydal novou skladbu. Rozhodl se ji tedy poslechnout.
Nejen fyziologické zmény prozitku zaznamenal v moment, kdy se zacal ,,...uvoliovat a navic
... se dival 1 po tom okoli zahrady, no a vS§iml ... si hvézd na nebi , ,,spojeni té hudby s pohledem
na hvézdy, no ja jsem zapomnél v ten moment, kdo jsem. Neveédél jsem viibec nic, jen jsem
vnimal hudbu a hvézdy*. Jakmile pisnicka dohrala, uvédomil si, Ze by mél vyrazit do prace,
a ze jej skrti kosile. ,,Po cely ten poslech jsem byl prosté¢ jinde. Nic jsem nefesil.*

Druhy zézitek popsany respondentem se odehral ve skupiné nejblizSich kamaradu.
Domluvili se, Ze si spole¢né jeden patek poslechnou druhy, praveé vydany singl z ptichazejiciho
zazili“, ,,nikdo nefekl ani hlasku a vSichni z toho byli naprosto jinde. Nikdo neumél mluvit,
nikdo nechépal, co se d¢je, ani kolem, ani v té pisnicce. Husina vSude na téle*. Od této chvile,
pokud spole¢né oc¢ekavaji nové album néjakého interpreta, poslech provozuji v uzké skupince

kamarada.

Respondent ¢. 4 (22 let)

Mimotadné chvile s poslechem hudby se u ¢tvrtého respondenta odehraly ptiblizné€ v letech
2017-2018. Nejprve mi vypravél o chvili, kdy byl pfitomen na koncertu, ktery se konal
v prostordch primyslové haly. Prostor se délil na dvé casti, ta horni slouzila k poslechu
odehravajiciho se koncertu a ta spodni byla ur¢ena pro odpocinek. Respondent mi popsal, ze
»situace vznikla tak, ze ... sesel z té zalidnéné ¢asti, pravé do prostoru chill zony, kde vSechno
dunélo, fincely trdmy a okenice, uplné to prosté hekalo, jak se tfdsla ta cela budova®. Nasledné

se zaposlouchal se do vibraci Zelezné konstrukce budovy, jez tak siln¢ rezonovala. Jeho
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koncentrace na finCeni konstrukce byla natolik intenzivni, zZe najednou ,,premyslel, jestli je
tohle vlastné taky jesté hudba, to, co zni tim domem, to propojeni skrze ten materidl, tou vibraci
zvuku®. ,,A takhle jsem se nad tim sekl, prosté jsem vnimal jen frekvence zvuku, viilbec mi
nedochazelo, Ze néco zni z horniho patra®. Tato zkusenost respondentovi pomohla rozsifit pole
vnimani, ve kterém miize byt hudba jesté aktivni. Nakonec dodal, Ze dle jeho minéni to ,,nebyl
az takovy prozitek, jako spiSe uvedeni do urcité uvahy, rozsifené myslenky*.

Za druhou mimotéadnou chvili povazuje okamzik, kdy shlédl zdznam zivého koncertu
némecké skupiny vénujici se elektronické hudbé. Skupina spolupracuje v hudebni roviné
s ruznymi filharmoniemi a tento koncert hrala pravé s filharmonii Danska. Ackoli se nejednalo
o posluchacsky zazitek ve fyzické ptitomnosti, zdrazinoval respondent, ze ,.tak silny prozitek
u zivého koncertu, 1 kdyz jen z pocitace, ale slusnych beden, dlouho nezakusil“. ,,Vzpomindm
si, ze jsem sedél na gauci a vypadl Gplné z kontextu toho prostredi. PfiSlo mi, Ze jsem uplné
opustil télo, ten koncert byl tak zajimavy, ze mi piislo dilezité vnimat jen ty navaly energie®.
Bylo to pro néj natolik kreativné bohaté, Ze mu jeho télo ,,pfislo jako néco, co je tam prosté

navic, vilbec to nebylo k tomu prozitku potfebné®.

Respondent ¢. 5 (23 let)
Paty respondent mi vypravél o dvou vyjimec¢nych momentech, které se mu ptihodily v roce
2010, kdyz mu bylo 12 let. Tehdejsi obdobi popisuje jako ,,obdobi, béhem kterého mé viibec
hudba nezajimala a nevédél jsem, pro¢ rodic¢e hudbu poslouchaji. Vypravél mi o navstéve kina,
kde mél moznost shlédnout fantasy film plny barevnych efektii. Zasadni byla scéna, v niz hlavni
postava Carod¢je utvarela kolem zelezné konstrukce elektrické vyboje, a ktera byla zaroveil
doprovazena pisnickou, jez podtrhovala atmosféru utvarenych vyboja. ,,V ten moment to na mé
hluboce zaptisobilo. Vylozené si myslim, ze tam ten vizudl hral dulezitou roli, hodné to
umociioval a ty blesky v kombinaci s hudbou mi pfisly naprosto skvélé”. ,,M¢l jsem z toho
prosté husi kizi“. Jakmile z kina odeSel, musel o zaZzitku jeSt¢ dlouho vypravét a ,navic ...
hudbu zacal naprosto jinak vnimat®, rozvinul se v ném ,,naprosty zajem hudbu objevovat™.
Navazujici zazitek se odehral nedlouho potom. Respondent se v tu chvili nachazel sam
doma a ptepinal televizni kanaly. Atmosféra byla umocnéna ptitmim a béhem prepinani narazil
na stanici MTV, kde tehdy probihal zZivy pienos ptfedavani hudebnich cen. ,,Byl jsem tam prosté¢
jen ja a ten svitici monitor®. Doprovodny program byl tvofen riznymi interprety a ve chvili
pfepnuti hrala kalifornskd kapela vénujici se alternativnimu rocku. Dulezitym faktorem pfi
prozitku byla i znalost anglického jazyka, kterou respondent ,,tak néjak uz vnimal, ale je jasné,
ze ... si spoustu slov domyslel®. ,,MoZna i tim to bylo umocnéno, protoze jsem si tam dotvarel

ta slova. Mél jsem z toho pocit jakoZe opravdu WOW, husi klize byla po celém téle. ,,Fakt se
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mi ten pocit libil, byl asi nejptijemné;jsi, ktery si z té doby pamatuju. Nakonec dodal, Ze od té

doby emo¢né nabité skladby vyhledava, ty, které by mu ,,mohly opé&t husi kiizi zptsobit*.

Respondentka €. 6 (20 let)

Dalsi ucastnice vyzkumu mi vypravéla o zéazitku z roku 2018, kdy se vydala s pfitelem na
koncert svého oblibené¢ho zpévaka do VarSavy. JelikoZ jej uz néjakou dobu poslouchala, znala
texty vSech autorovych pisnicek. Interpretovu tvorbu popsala jako tvorbu, ,,jeZ na ni samotnou
velmi emoc¢né plisobi, dojima ji a prispiva k tomu i to, Ze ma zpévak jemny hlas“. Mimotadny
okamzik se nasledn¢ piihodil v pribéhu koncertu, kdyz ptirozené zaviela oci. ,,Lidé kolem m¢
uplné¢ zmizeli, ale nejenom fyzicky, ale nedokdzala jsem ani vnimat, Ze tam se mnou n¢kdo byl.
Maximaln¢ jsem se zaposlouchala do téch pisnicek a vnimala jenom emoce, které mnou
proudily. Vim, Ze jsem plakala, smala se, byl to opravdu silny vnitini zaZitek* ,,Slo o moment,
ktery byl opravdu hluboky a citila jsem se v tu chvili opravdu hezky*. Respondentka dale
zminila, Ze méla pocit ,,oproSténi se od negativnich vlivl“, ,,na v§e zapomnéla a jen tak byla®.
Po tom, co tuto zkusenost prozila, 1épe se dokaze vcitit do emoc¢né bohatych skladeb, jelikoz je
schopna si vybavit dany okamzik znova. ,,.Bylo na tom néco osvobozujiciho, jakoby mi ten

zazitek pomohl se tomu Iépe oteviit.*

Respondent ¢. 7 (21 let)

Nejdiive mi predstavil sviij postoj k hudebnimu poslechu. Vysvétlil mi, ze preferuje poslech
ruznych pomalych skladeb za ic¢elem relaxace napft. pied spankem. Popsal mi nasledné obdobi,
ve kterém si vytvofil ur¢ity navyk na poslech hudby béhem no¢nich prochdzek pobliz domova
svych rodict. Byly to chvile, kdy ,,... se jakoby nabazil toho ticha a klidu, tak ... si tfebas pustil
néjakou klidnou skladbu potichu z reproduktoru toho mobilu®. Popisuje je jako momenty ,,kdy
mi fakt ptiSlo, ze se dostavam k néjaké své niterné pravdé, abych to tak tfekl. PtiSlo mi, Ze
jakoby na néco ptichdzim, néco, co jsem uz jako védel®.

Dale se zminil o jednom konkrétnim momentu, jenz pokladal za mimofadny, protoze
poprvé dokézal rozeznat hloubku svého prozitku. Tento prozitek se pfihodil za poslechu
downtempové hudby, kterd klade diiraz na melodickou linku doprovazenou hlubokymi basy.
Kontext svého zivota popsal jako ,,obdobi, ve kterém ... pofad néco tesil, piekonaval spoustu
problémt, a to piedevSim v hlavé®. Byla to pro néj chvile, v niz ,,poprvé vSechno davalo smysl,
jako bych se na ty véci dival poprvé z pohledu klidné mysli. M¢l jsem fakt hluboky pocit
smifeni a vlastné velkého nadhledu. Ne, Ze bych konkrétn¢ premyslel o téch problémech, ale
prislo mi to jako vzdalenad véc, kterou fakt miazu zvladnout, véiil jsem tomu®. Respondent
nakonec dodal, Ze je nyni schopny se do dané¢ho okamziku alespoil mysSlenkové vratit a to mu
pfinasi v urcitych stresovych situacich ,,jakysi pocit klidu®.
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Respondentka €. 8 (22 let)

Do svého hudebné poslechového svéta mé uvedla vysvétlenim, Ze pokud chce poslouchat
hudbu kvili n¢jakému prozitku, je nezbytné ,,udélat si prostor”, aby se mohla na poslech
soustiedit. Dale uvedla, ze ma velmi blizky vztah ke hie na piano, proto se jeji nejintenzivné;jsi
zazitek poji s poslechem klavirni hudby. ,,Skoro bych to popsala tak, ze kdyZ slySim néjakou
klavirni skladbu, tak se do toho umim opravdu vzit a citim, jako bych na n¢j hrala j4, i kdyz ten
zvuk jen posloucham®. V jarnim obdobi letoSniho roku se nachazela na Spanélském ostrové
Tenerife, jelikoz zde studovala béhem ,,Erasmového pobytu®. Respondentka mi popisovala
chvile, kdy se chodivala prochazet do ptirody ostrova a ,,vétSinou ... si tyhle klavirni skladby
pravé poustéla do sluchatek®. Zminila také, Ze ma rada, kdyz je schopna rozeznat strukturu
skladby, ma rada, ,kdyz ma skladba zacatek i konec”. Jedno odpoledne prozila né¢im
neobvykly okamzik, pii kterém ,,jakoby mé to teleportovalo do jiné dimenze, jako bych se na
okoli zacala divat Gpln¢€ jinak. Byl to najednou muj svét, nikdo tam nebyl, jenom ja a hudba®.
Vzpominala, Ze ,kdyZ ta pisenn gradovala, vzbuzovala ve mné takovou energii, kterd mi
zahtivala celé t€lo, prosté jsem chtéla najednou spoustu véci vykonat, ta motivace byla
obrovska“. Své vypravéni uzaviela uvahami, Ze pokud by ji tento zazitek nepiinesl nic
ptijemného, nejspise by se nesnazila si jej zopakovat. Klavirni hudbu si pusti vzdy pii sportu
nebo jenom pfii prochdzce. Navic, kdyz tuto skladbu posloucha znovu, mé pocit, ze je ,,stale
vedenda, doprovazi me vsude, kam jdu®. ,,To, co je ve mn¢, souzni né¢jakym zpiisobem s tim

prozitkem a to miluju.*

Respondentka €. 9 (19 let)

Devata respondentka mi popsala své prozitky nejen s poslechem hudby, ale také z hlediska hry
na hudebni néstroj. Je frontmankou div¢i rockové kapely a vénuje se hie na elektrickou kytaru.
Nejintenzivnéj$i poslechovou zkusSenost pamatuje v roce 2017 a popsala ji jako ,,splynuti,
souznéni se v8im, co tu hubu tvofi. VSechno v tu chvili do sebe zapadlo a ja citila jenom
harmonii®. Tyto momenty zaziva ¢astéji, ale je si védoma, ze nesou urcitou rozdilnost na tirovni
intenzity. Dodala, Ze po prozitku by chtél posluchac¢ takovouto zkuSenost zazit znovu.

Kdyz je soucasti kapely, prozitkové velmi podobné momenty nastdvaji v ramci
komunikace mezi spoluhrackami. ,,Kdyz jsme na stagei nebo i tfeba ve zkuSebné, v okruhu
blizkych ptatel a ja hraju na kytaru, prosté citim, jak se ve mn€ néco hybe. Je to néco, co se
neda vlastné popsat. Vim, ze kdyz jsem jednou hrala na kytaru a opravdu jsem byla v jiném
vesmiru, tak jsem se podivala na mou spoluhra¢ku a v ten moment to prosté vis, citis to,
zapliuje to ten prostor Gplné jinou energii. Potom to navic tieba pfechézi i na ty ostatni, takova
extaze, vrcholny zazitek pii hrani®. Vypravéni uzaviela poukazdnim na fyziologické zmény,
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jez vétSinou hru doprovazeji — ,,tfeba mi zacne busit srdce jakoby do rytmu té hudby. Dech je
v tu chvili taky dilezity, protoZe v podstate tohle vSechno fidi. Kdyz hudebnik vnima metrum,

tak se automaticky ptizptsobi i dech. VSechno v tu chvili ddva smysl.*

Respondent ¢. 10 (21 let)

Oba prozitky se mu udaly béhem dvou uplynulych let. KdyZz mé& uvadél do kontextu prvniho
prozitku, zminil, ze v t¢ dob& velmi Casto poslouchal britskou rockovou kapelu, vedenou
»frontmanem jehoz hlas ... dokazal vyvolat pocit husi kiize*. Zazitek se odehral béhem jizdy
autem za pfitomnosti kamarada. ,,J4 mél takovou mozna trochu melancholickou naladu a tak
jsem navrhnul, Ze si pustime jednu pisnicku*. Svého kamarada popsal jako kamarada, se kterym
,»hikdy nejsme potichu®. Jakmile skladbu pustil, nastal moment, kdy ,,nikdo ani neceknul®, ,,jen
... oba sed¢li na téch sedackach jako pfibiti a mlceli®. ,,Nikdo nechtél viibec promluvit a oba
jsme citili ten emo¢ni odkaz zpévaka. Tak hluboce jsem asi jesté pisnicku neprozil. Bylo to
néco ojedinélého.

Druhy prozitek se odehral opét za jizdy autem. Respondent se vracel jeden pozdni vecer
domu a jesté, nez koneéné doma zaparkoval auto, rozhodl se, Ze objede par ulic a pusti si
oblibenou skladbu. V ten okamzik ... se citil upIné jinak, nez normaln¢*. ,,AZ jsem m¢l pocit,
ze jsem opustil télo, pfislo mi potom, Ze jsem jej vliibec nevnimal. Zvlastni na tom je, Ze jsem
citil velké povzneseni, takovou motivaci, ale smutek zarovein*. Kdyz se za t€émito momenty
ohlédne, dokaze si vybavit silny pocit motivace, jez v danou chvili prozival. Své vypravéni
zakonil slovy, ze mél tenkrat hluboky pocit povinnosti ,,po sobé néco na svété zanechat*. Rad

by néco v tomto Zivoté vytvoril a tyto zazitky mu to ptipomnély.

3.3 Prozitek, kontext a pfinos silnych hudebnich zazitki

Prostredi a situace

Z vypovédi respondentll je patrné, Ze mimotadné hudebni zkuSenosti mohou nastat v riznych
situacich na riznych mistech. Ackoli se vypovedi vétSiny respondenti 1isi pravé variabilitou
téchto mist, piesto bylo mozné u tfech znich najit spoleného jmenovatele — prostiedi
prirody. Tento aspekt jakoby poukazoval na diilezitost prostredi, ve kterém se chystdme hudbu
poslouchat. U dvou respondentil se projevil zajem poslechnout si hudbu ve chvili, kdy vysli na
»cerstvy vzduch® (), jsem prave vstaval ve 4h rano do prdce, takze bylo Sero, byla nedéle, takze
Jjsem byl vzhiru v podstaté sam a tak jsem si tou kavou zasel na zahradu... “ (R3), ,,chodila jsem
ven a byla casto sama, vétsinou jsem si tyhle klavirni skladby prave poustéla do sluchatek
(R8). Tteti respondent jel na festival s myslenkou poslechu hudby, tedy u néj se neprojevila

»chut* poslechnou si hudbu spontanné. Festival se kond kazdoro¢né v oblasti Hadinky, tedy
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v okolni ptirodé¢ mésta Vitkova a BudiSova nad BudiSovkou (), ... je festival, ktery se porada
v prirode, v oblasti Hadinky, v takové doline “). (R1)

Specifickou okolnosti je také hudebni poslech v auté. Desaty respondent prozil tuto
mimotradnou zkusenost nejprve za jizdy autem v pritomnosti blizkého pritele, a pozdéji za jizdy
autem o samot¢ (,,jen ... oba sedeéli na tech sedackach jako pribiti a miceli“. ,, Nikdo nechtél
vitbec promluvit a oba jsme citili ten emocni odkaz zpévaka. Tak hluboce jsem asi jesté pisnicku
neprozil. Bylo to néco ojedinélého...“, ,,... se citil uplné jinak, nez normalné. Az jsem mél pocit,
Ze jsem opustil télo, prislo mi potom, zZe jsem jej viitbec nevnimal. Zvlastni na tom je, Ze jsem
citil velké povzneseni, takovou motivaci, ale smutek zaroven “). (R10)

Spole¢nym rysem téchto vzniklych situaci je utvoreni ,,momentu pro sebe sama*,

pfi¢emz u tfech respondentt vyplynula ze situace piihodnost poslechu hudby.

Emoc¢ni prozivani pri poslechu hudby

Z vypovédi respondentti je patrné, ze se jednd o prozitky s pozitivni emoc¢ni charakteristikou.
Dale 1ze zaznamenat, Ze tyto prozitky mohou byt také doprovazeny pocity smiSenymi, které se
mohou projevit protichiidnymi fyziologickymi reakcemi (pla¢em a smichem) — ,, Vim, Ze jsem
plakala, smala se, byl to opravdu silny vnitrni zazitek . (R6)

Z4dny respondent nezminil, Ze by pii tomto prozitku pocitoval emoce, jez by mu byly
nepiijemné, a to i v piipadé, ze poslucha¢ povazoval skladbu za ,,smutnou® (,, Zviasini na tom
je, ze jsem citil velké povzneseni, ale smutek zaroven. Ta pisnicka je obou téchto emoci plna “).
(R10)

Ve vypovédich dvou respondentli se objevila probuzend motivace: ,, citil jsem velké
povzneseni, takovou motivaci...” (R10), , vzbuzovala ve mné takovou energii, ktera mi
zahvivala celé télo, proste jsem chtéla najednou spoustu véci vykonat, ta motivace byla

obrovska... “ (R8)

Fyziologické projevy emocniho proZivani
Obecné chapeme, Ze se emocni prozitky vétSinou projevuji télesnymi reakcemi. Tento projev
popsali dva z respondentil — ,, husina vsude na téle...” (R3), ,,Mél jsem z toho prosté husi
kizi... “ (RS). Jedna ucastnice prispéla popisem fyziologickych reakci rovnéz pti hi'e na hudebni
nastroj —,, tfeba mi zacne busit srdce jakoby do rytmu té hudby a dech je v tu chvili taky diileZity,
protoze v podstate tohle vSechno vidi. Kdyz hudebnik vnima metrum, tak se automaticky
prizpusobi i dech. “ (R9)

Fyziologickou reakci na urCity vnitini prozitek miize byt také uvolnéni téla (), kdyz
posloucham tu hudbu, poslouchdam jenom ji a télo nechavam volné prizpuisobit se rytmu. Télo

se navic postupne uvolnuje... “ (R1), ,, V ten moment, jak jsem to poslouchal, tak jsem se zacal
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uvoliovat...”“) (R3), at’ uz je vyvolana pasivnim poslechem bez pohybu, nebo aktivnim
pohybem pfi poslechu.

Zaroven dva z respondentdl zminili pocit ,,odtélesnéni“ (,... se citil uplné jinak, nez
normalné. Az jsem mél pocit, zZe jsem opustil télo, prislo mi potom, Ze jsem jej viibec
nevnimal... “ (R10), ,, Prislo mi, Ze jsem uplné opustil télo, ten koncert byl tak zajimavy, ze mi
prislo diilezité vnimat jen ty navaly energie a télo mi prislo jako néco, co je tam prosté navic,

vitbec to nebylo k tomu proZitku potrebné ). (R4)

»Vypadl jsem z kontextu*
Nékteré zkuSenosti popsané Ucastniky, by mohly poukazovat na ,,zménény stav védomi*
posluchace pfti prozitku: ,, Vzpomindm si, Ze jsem sedél na gauci a vypadl uplné z kontextu toho
prostiedi, vitbec nevim, co se kolem mé délo, prislo duleZité vnimat jen ty navaly energie...
(R4), déle ,, byl to najednou muj svet, nikdo tam nebyl, jenom ja a hudba.. “ (RS8), ,, Vim, zZe jsem
zavrela oci a lidé kolem mé uplné zmizeli, ale nejenom fyzicky, ale nedokdzala jsem vnimat ani,
Ze tam se mnou nékdo byl. *“ (R6) nebo ,,spojeni té hudby s pohledem na hvezdy, no ja jsem
zapomnél v ten moment, kdo jsem. Nevéedeél jsem viitbec nic, jen jsem vnimal hudbu a hvezdy.
(R3). ,,Potom, kdyz tancuju, tak tancim se zavienyma ocima, tim padem se dostavam do
néjakého typu transu a mizi svet okolo meé, vaimam jen své byti“ (R1).

Za spole¢ny aspekt téchto prozitkl 1ze povazovat ztratu védomi kontextu, ve kterém
se poslucha¢ nachazi. Ze slov ucastnikii se dale jevi, Ze snizené vnimani prostiedi je
doprovazeno koncentraci na pritomnou zkuSenost — ,, nikdo tam nebyl, jenom ja a hudba “

(RS), ,,jen jsem vnimal hudbu a hvezdy “ (R3) nebo ,,a takhle jsem se nad tim sekl, prosté jsem

vnimal jen frekvence zvuku, vithec mi nedochdzelo, Ze néco zni z horniho patra“. (R4)

»Druh odreagovani*
Je patrné, Ze poslech hudby funguje v zivoté ¢loveka jako urcity druh ,,odreagovani®, diky
némuz se muzeme oprostit od kazdodennich starosti. U prvniho respondenta navozuje
takovouto roli ,,odreagovani® pohyb (,,Jd mdam hodné spojeny pohyb s urcitym druhem
odreagovani. Citim to tak, Ze se diky pohybu dostavam do urcité télesné i dusevni rovnovaihy *)
(R1). Sedma respondentka tento prozitek ,,odreagovani* popsala takto: ,,Oprostila jsem se od
vS§ech negativnich vlivii, na v§e zapomnéla a jenom tak byla*“. (R7)
Zaroven v ptipad¢é prvniho respondenta mu pomohla poslechovéa zkusenost odstranit
jakési ,,bloky v nevédomi“. Pti prozitku se respondent dokaze od téchto bloki ,,odpoutat™ a
nasledn¢ po prozitku s nimi védomé pracovat — ,, Obecné nemam moc rad, kdyz jsem stredem
pozornosti...diky té hudby a pohybu se dostavam do své urcité rovnovahy a potom uz ty pohledy
neresSim a uzivam si to. V tom prozitku zapominam na prekazky v mé mysli, které by mi branily
32



se do té rovnovahy dostat, ale jakmile ten prozitek odezni, vracim se svym zpiisobem do

normalu, tak jak jsem jindy...“ (R1)

»Vsechno davalo smysl*

Nasledujici prozitky se jevi jako, Ze respondentim pomohly navodit rovnovahu jejich prozivani
vzhledem k vné€jsSimu déni. Zde mam na mysli pocity ,,smifeni, souznéni a splynuti“ (,,me/
jsem fakt hluboky pocit smireni a viastné velkého nadhledu* (R7), ,,popsala bych jej jako
splynuti, souznéni se v§im, co tu hubu tvori“ (R9), ,, prozZivala jsem souznéni néceho, co je mi
fakt blizke... “) (R2). Zaroven u dvou z nich ,,davaly véci smysl* (,, v ten moment davalo poprvé
v§echno smysl, jako bych se na ty véci dival poprvé z pohledu klidné mysli... “ (R7), ,,vSechno

v tu chvili do sebe zapadlo a ja citila jenom harmonii. ©). (R9)

Méné Casté zazitky

Za prvni specificky aspekt mimotadného prozitku pfi poslechu hudby, jenz byl pfitomen pouze
u dvou ucastnikli, bychom mohli pokladat spojeni s vizualni zkuSenosti — tedy piijimani vjema
1 zrakem. V poslechovych zkuSenostech dvou respondentti je poukdzdno na dllezitost
zrakovych vjemu, které mohly prozitek umocnovat — ,, tak silny prozZitek u zivého koncertu,
i kdyz jen z pocitace, ale slusnych beden, jsem dlouho nezakusil“ (R4), ,,dival jsem se na Zivy
prenos predavani néjakych hudebnich cen, jednalo se o stanici MTV a tenkrat tam hrala jedna
skupina, jakozZe v ramci té show, ktera predavani téch cen provazela* (RS), ,,v ten moment to
na mé hluboce zapiisobilo, vylozené si myslim, Ze tam ten vizudl hral diilezitou roli, hodné to
umocnoval a ty blesky v kombinaci s hudbou mi prisly naprosto skvelé. “ (R5). V prvnich dvou
ptipadech $lo o zaznam zivého koncertu. V druhém piipadé se jednalo o filmovou scénu, kterd
byla zamérné podtrzena konkrétni skladbou, zfejmé tak, aby plsobila co nejimpozantngji.

Ptibuznym jevem, ktery se objevil pouze ve vypovedi jedné respondentky, je vnimani
zvukii doprovazené vjemem barev. Presnéji feceno, respondentce se pii zavienych ocich
vybavovaly urcité barvy v urcitych fazich skladby. Jejimi slovy: ,, Ten zvuk byl pro mé natolik
aktualni, ze kdyz jsem ty oci zaviela, lezl mi ten skvely pocit po celém téle...a najednou jsem to
zacla videt v pulzujicich barvach. Nejdrive to byla modra, tmavsi modra, potom i oranZova
a cervena“. (R2)

Dalsi specifickou poslechovou zkuSenosti se zdd byt prozity okamzik cEtvrtého
respondenta. Totiz tento okamzik nenastal pti poslechu toho, co bézné¢ oznacujeme za hudbu,
ale pfi rezonanci Zelezné konstrukce budovy (,,sesel jsem z té zalidnéné casti, pravé do
prostoru chill zony, kde vsechno dunélo, Fincely tramy a okenice, uplné to prosté hekalo, jak se

trasla cela ta budova... “) (R4). Respondent tuto zkuSenost sam povazuje spise za ,,uvedeni do
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néjaké avahy, rozsirené myslenky*, nez za prozitek na emocni trovni. Timto momentem
zapocal uvahy o tom, zda predméty, které je mozné rozvibrovat hudbou, vydavaji také urcity
druh hudby.

Poslechova zkuSenost prvniho tcastnika je v tomto vyzkumu vyjimecnd, protoze se jako
jedind poji s télesnym pohybem — tancem (), kdyZz posloucham tu hudbu, posloucham jenom ji
a telo nechdavam volné prizpuisobit se rytmu. Télo se navic postupné uvolituje a s nim nechavam
volné plynout i mysleny*) (R1). Respondent navic poukézal ve své prozité zkusSenosti na
dulezitost spojeni tance a poslechu hudby: ,,a jakmile se tenhle proces zacne dit, mysl
prekondva urcité prekazky, které by mi normalné v tancovani pred lidma castecné branily. Ja
mam hodné spojeny pohyb s urcitym druhem odreagovani. Citim to tak, Ze se diky pohybu
dostavam do urcité télesné i dusevni rovnovahy...” (R1). Lze se tedy domnivat, Ze doplnéni

poslechu hudby fyzickym pohybem mélo za nasledek mimotadné prozivani urcité intenzity.

Dlouhodobéjsi prinos silnych hudebnich zazitka

Z realizovanych rozhovoril vyplyva, ze kazdy respondent byl schopen rozeznat néjaky piinos
této vyjimecné hudebni zkuSenosti do svého kazdodenniho Zivota. Nékteré vypovédi jsou méné
zjevné, nekteré jsou zjevnéjsi. V pribéhu analyzy se urcité postiehy zmén v kazdodennim
prozivani ucastnikll jevily byt spolené, nebo alespont podobné. Osm ucastnikdt mi v radmci
vypravéni samovolné sdélilo, jakym zplisobem je hudebni zazitek ovlivnil (nebo jakou zménu
jim pftinesl do kazdodenniho Zivota). Dva tcastniky jsem podnitil k tomuto zamysleni a ti mi
nasledn¢ odpovedéli.

Jedna z takovych zmén se projevuje snahou si opétovné dany okamzik prozit, tedy
navodit si nejlépe stejné prozivani pti poslechu hudby. Slovy tfech respondentt: ,, Viiv to ma
podle mé takovy, zZe kdyz jsem to zaZila jednou, chtéla jsem to zazivat potom porad...clovék se
takovy okamzZik potom snazi vyhledavat... “ (RY), ,, pokud by mi to nebylo prijemné, tézko bych
se k tomu porad vracela, snazila si jej znovu prozit. Pokazdé, kdyz nekam jdu, mam uplnou chut
si tu hudbu zase pustit... “ (R8) a ,,od té doby jsem si hledal prave pisnicky, které by mi mohly
husi kuzi zpusobit, takze jsem se snazil ten pocit si znovu prozit... " (RS)

Za dalsi pfinos mimotfadné poslechové zkuSenosti bychom mohli povazovat zménu
postoje ke zptsobu poslechu hudby. Referovali o ni tfi z tazanych respondenti — ,,od té doby
bych uz na festdk nesla jen kviili zabave, ale hlavné kvili samotnému prozitku. Ted’ si pustim
hudbu v klidu, nékam si lehnu na travu, zaviu oci a nejlépe se do ni veitim. *“ (R2), ,, VSichni to
citili stejné, jakoze to bylo pro nds vSechny intenzivni. Od té doby se takhle schazime, kdyz
vychazi néco, co si chceme poslechnout vsichni. Délame prosté sessions* (R3) a ,,Kdyz ted
posloucham pisnicky podobného typu, umim si vybavit tenhle moment a prenést si jej na tu
pisnicku, ktera mi zrovna hraje. Myslim si, Ze to jeste lépe umocinuje mé prozivani v tu chvili,
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bylo na tom néco osvobozujiciho, jakoby mi ten zazitek pomohl se tomu lépe otevrit. Jsem na to
vice citliva, rekla bych. “ (R6)

Pokud jde o prozitek, ktery ovlivnil posluchactiv zajem hudbu objevovat, zaznamenali
jej rovnéz dva z Gcastnikd. U prvniho z respondentd byl tento okamzik jakymsi vstupem do
hudebniho svéta vitbec. Prozil si jej ve dvanacti letech, kdy nebyl schopen porozumét tomu,
z jakého diivodu by se mél o hudbu zajimat — ,,Kdyz jsme potom sli z toho kina, tak jsem o tom
musel porad povidat. Vim, Ze jsem si uvédomoval, Ze mi to preplo uplné pohled na hudbu, zacal
Jjsem ji uplné jinak vnimat. Moc se mi hudba najednou libila, rozvinul se ve mné naprosty zajem
tu hudbu objevovat... " (R5)

U druhého ucastnika roznitila poslechova zkuSenost ivahy o tom, jaké jsou hranice
toho, co lze povazovat za hudbu a co uz nikoliv. Jak sdm poznamenal, ,,nejednalo se az zase
o takovy prozitek, jako spise uvedeni do néjaké uvahy, rozsirené myslenky* — ,, A kdyz jsem nad
tim docela hluboce premyslel, tak mé od té chvile zacalo zajimat, jestli je to viastné taky jesté
hudba, to, co dokazou prendset ty konstrukce budov. Zacal jsem o tom potom i psat, néjaké své
postiehy a uvahy. Prislo mi to jako Silend soucast hudby, Ze treba retez, ktery je rozvibrovan
néjakou hudbou, vydava viastné taky urcitou hudbu, pritom, kdyz tam jen tak visi, tak nic moc
neznamend. Pro mé byl tenhle zazitek zavadejici v tom, Ze se mi rozsirilo pole, ve kterém miize
byt hudba aktivni... “ (R4). Navic jej tato zkuSenost podnitila k zapisovani si myslenek (Zacal
Jjsem o tom potom i psat, néjaké své postiehy a uvahy).

Respondent ¢islo 7 poznamenal, ze si zazitky dokaze vybavit v uréitych situacich a
diky tomu usmérnuje své prozivani. Uziva tuto vzpominku za i¢elem navodit si pocitu klidu
— ,, Konkrétne mi to prineslo to, Ze se dokdzu zpétné k tomu proZitku vratit. Kdyz trebas néco
resim a vzpomenu si na to, jak bych reagoval, kdybych byl ve stavu toho prozitku, posune mé
to timhle smerem. Lépe timhle vnitinich vhledem zachovam klidnou hlavu v urcitych situacich,
prinasi mi to jakysi klid... ““ (R7)

Prvni respondent sdm poznamenal, Ze jej ,,obecné takovéhle zazitky posunuji vnitiné
dal“. Protoze nemé v oblibé byt stfedem pozornosti, pocituje v urCitych chvilich jisté
»prekazky* v komunikaci. Tim, ze v prozitku citi, ,,kdyZ se kladné emoce dostavaji napovrch®,
vétsinou si diky toho néco uvédomi, protoze se v prozitku od téchto prekazek odpoutava, coz
ovlivituje jeho pocit osobni pohody (,, V tom proZitku tyhle prekazky mizi a ja se miizu citit
v pohodeé, i kdyz mi nékdo vénuje pozornost. Tohle si vétsinou uvédomim. No a postupem casu
diky toho uvédomeni na tom miizu pracovat i v normalnim zivote. ). (R1)

Hudebni zazitek sedmého a desatého respondenta se jevi jako ,,silné vnitfni uvédoméni.
Z obou vypovédi je patrné, ze se posluchaci pti prozitku ,,vyjevily* urcité osobni hodnoty, které
mohly byt uloZzeny v nevédomi. Slovy prvniho z nich: ,, nékde v podvédomi mam chut néco
velkeho vykonat. Kdyz jsem pocitil ty emoce, mél jsem pocit, Ze bych mél néco na sveété po sobé

35



zanechat ... jde o jisteé sdeleni svétu, které by rikalo, zZe jsem tady byl. Chtel bych néco vytvorit
a tyhle zazitky mi to pripomnely... “ (R10). Druhy respondent se o své zkuSenosti vyjadiil takto:
,,a to byly fakt momenty, kdy mi prisilo, ze se dostavam k néjaké své niterné pravde, abych to

tak rekl. Prislo mi, Ze jakoby na néco prichazim, néco, co jsem uz jako véedel... “ (R7)

4 Diskuze

Dosazena zjisténi jsou v fade ptipadi v souladu s vysledky ptechozich vyzkumu. Tato zjiSténi
se tykaji pfedevSim charakteru mimotadné zkuSenosti participantli. Nekteii totiz popsali své
hudebni zazitky takovym zplsobem, ktery se shodoval s popsanymi aspekty v SEM-DS
systému Gabrielssona a Lidstroma (2003), ktery také lze povazovat za stézZejni referencni
model soucasného vyzkumu silnych hudebnich zazitkl. Na fyzické Grovni reakci na hudbu,
kterou se jako jeden z prvnich zabyval Goldstein (1908), byl u ucastnikii ptitomen pocit ,,husi
kaze* (chills), plac, pocit odtélesnéni (mimotélni zkusSenosti) a uvolnéni téla. Na smyslové
urovni jsme mohli pozorovat multimodalni vnimani (spojeni sluchové modality s vizualni
zkuSenosti, kinestezie). Zazitky participantll provéazela také zména vnimani prostoru a Casu
(,,vypadl jsem z kontextu*), coz odpovidd kognitivni Grovni. Ziejmym aspektem silnych
hudebnich zazitka je podle deskriptivniho systému Gabrielsson a Lindstroma (2003) zakouSeni
intenzivnich emoci, které jsou nejcastéji pozitivni, Casto smiSené a uz méné casto negativni.

Z4dny z participantd mého vyzkumu nehovoiil o své zkusenosti jako o zkuSenosti
negativni (Z4dny z nich nehovofil o asociaci poslechu s negativni zkuSenosti). SmiSené pocity
popsala jedna respondentka (emoce se projevily placem i smichem) a taktéz jeden respondent
hovofil o ,pfijemném* prozitku, ackoli povazoval skladbu za smutnou. V odpovédich
respondentli se také projevily osobni a socialni aspekty zkuSenosti. Jedna respondentka popsala
zazitek jako ,,osvobozujici® a dal$i tfi z nich hovofili o pocitu ,,motivace®. Tato motivace
ostatné v n¢kterych ptipadech vedla k touze zazitek si znovu navodit — zopakovat jej ¢i uplatnit
nové nabyty pristup k poslechu hudby.

U vétsiny respondentit vyslo najevo, Ze se hudebni zkuSenost vyznaCovala zménou
kognice. ZkuSenosti, které byly popsané slovy jako ,vypad! jsem uplné z kontextu toho
prostredi, vithec nevim, co se kolem me delo* nebo ,,no ja jsem zapomnél v ten moment, kdo
Jjsem. Nevedel jsem vitbec nic, jen jsem vnimal hudbu a hvézdy...“ atp. by mohly poukazovat na
pritomnost ,,hypo-egoického stavu“ mysli, v némz se uplatituje snizend introspekce, tedy
pteruSeni vnitiniho ,,hovoru®, cemuz odpovidé snizené¢ uvédomeni si vlastnich obav, povinnosti
nebo zivotnich ptekazek (,,Oprostila jsem se od vsech negativnich vlivii, na vse zapomnéla a
jenom tak byla“). Patrné je, Ze se respondent na poslech intenzivné soustiedil, coz mohlo
navodit stav flow (stav hluboké absorpce mysli v okamziku vykonavané aktivity). Ztrata

sebereflexe tomuto stavu odpovida.
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Zarovenn nékolik respondentii popsalo pocity ,,souznéni, splynuti, smifeni, nebo
harmonie* pfi poslechu, coz poukazuje na mozny prozitek vrcholného zazitku, nebo zazitku
jemu podobnému. Vrcholné zazitky se taktéz vyznacuji velmi snizenou (nebo zadnou) aktivitou
ega, proto také pojem vrcholné zkuSenosti sdili nékteré rysy s charakteristikou prozitku flow a
také silnych hudebnich zazitkl (Strong Experiences in Music) — ztrata sebereflexe, zména ve
vnimani ¢asu a prostoru. Maslow (2014) ve své praci poznamenava, ze pro nékteré zkoumané
osoby méla tato zkuSenost az terapeuticky ucinek — uvedly, ze jim Zivot ,,zase dava smysl®.
Jeden respondent v mém vyzkumu zminil, ze mu pfi prozitku ,,v§echno davalo smysl“ a druha
respondentka, ze ,,v tu chvili do sebe vSechno zapadlo®.

Prozitek prvniho respondenta by mohl zaroven poukazovat na ,,zménény stav védomi*
blizky stavu transu. Podobné jako Samani vyuzivaji perkusivnich néstroji k vytvafeni rytmt,
do nichz se Ize snadno prizpiisobit pohybem, i tento respondent spojil poslech své oblibené
hudby s tancem. Neodpovida ale popisu Gilberta Rougeta (1985, 10), podle kterého se stav
transu vyznacuje neschopnosti si prozitek zapamatovat. Domnivam se, Ze respondent takto
intenzivni stav neprozil a ztrata paméti se projevuje opravdu v jednoznacnych piipadech.

Thomas Schéfer, Mario Smukalla a Sarah-Ann Oelker (2014) ve své kvalitativni studii
pracuji se vzorkem 13 tcastnikil, z cehoz je 6 posluchacii a 7 aktivné vystupujicich hudebnikd.
Avsak vysledky této studie neprokazaly kvalitativni rozdily mezi intenzivni hudebni zkuSenosti
posluchact a hudebnikl. Ve svém vyzkumu pracuji se silnymi poslechovymi zkuSenostmi 10
ucastnikt (u kvalitativniho vyzkumu je 10-15 participanti bézny pocet). Ackoli se tedy n¢ktera
zjisténi u respondent opakuji, jsou zde 1 takova, ktera se vyskytuji ojedinéle (napiiklad
multimodélni vnimdani), proto je mozné, Ze u vysSiho poctu participanti by se preciznéji
poodhalil charakter téchto silnych hudebnich zazitkli (zejména s ohledem na piipadnou

specifi¢nost zkoumané skupiny).

5 Zavér

Hudba je soucasti lidského zivota uz po dlouhé staleti. Mnohdy pfi jejim poslechu prozivame
emoce a pocity, které nelze vyjadiit slovy a casto ddvaji smysl jen ndm samotnym. Jako
dospivajiciho ¢lovéka a vérného posluchace hudby mé tato skute¢nost nepirestava fascinovat,
proto jsem se pokusil nahlédnout do individualnich poslechovych zkuSenosti v zivotech
dospivajicich kolem mne.

Z vysledkit mého vyzkumu je patrné, Ze silné hudebni zazitky skute¢né maji pro
vysokoSkolské studenty hlubsi vyznam a promitaji se do jejich sebeprozivani (odreagovani,
hypo-egoicky stav a snizena sebereflexe, katarze emoci atd.). Intenzivni emocni prozitek pii
poslechu hudby se v nasledujicim Zivoté participanti nejcastéji promitnul do jejich osobni

pohody (pomohl uvédomit si urcité hodnoty, ovlivnil jejich zptisob poslechu hudby - od té doby
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ve skupiné, nebo ,,v klidu na travé* a motivaci hudbu nové objevovat). Uvédomeéni si ,,prekazek
v mysli“, které v bézném Zivoté negativné ovliviluji vnimani pozornosti druhého ¢loveka,
umoznilo prvnimu respondentovi na téchto piekazkach v kazdodennim zivoté pracovat.
V nékterych respondentech tento zazitek zanechal ,,potfebu® si jej prozit znovu a jeden
z respondentii, diky schopnosti si dany okamzik vybavit, dokdze tak usmérnit v urcitych
situacich své prozivani (dokdze zachovat ,klidnou hlavu®). Zajimavym ptetrvavajicim
pusobenim hudebni zkusenosti (podle slov respondenta spise ,,uvedeni do rozsifené myslenky*)
bylo podniceni k zapisovani tivah o tom, jaké jsou hranice hudby.

Aspekty silnych hudebnich prozitka v bod€ 4. a 7. SEM-DS systému Gabrielssona a
Lidstroma, se jevi z vysledki mého vyzkumu pomérné propojené. Ze ctvrtého bodu jsou to
aspekty kognitivni Girovné - zména chovani, ptehodnoceni probéhlé situace, nebo novy ndhled
na urcitou zivotni situaci nebo vztah a ze sedmého pak aspekty osobni - pocity svobody,
nezavislosti, nové ziskané nad€je do budoucna, osobnostni silu, motivaci, nebo ,,Cistejsi‘
pohled na sebe sama (napf. ,, Kdyz ted’ posloucham pisnicky podobného typu, umim si vybavit
tenhle moment a prenést si jej na tu pisnicku, kterd mi zrovna hraje. Myslim si, Ze to jesté lépe
umocnuje mé prozivani v tu chvili, bylo na tom néco osvobozujiciho, jakoby mi ten zdzitek
pomohl se tomu lépe otevrit. Jsem na to vice citlivd, rekla bych.”, ,,V tom proZitku tyhle
prekazky mizi a ja se miizu citit v pohodé, i kdyz mi nekdo vénuje pozornost. Tohle si vétsinou
uvedomim. No a postupem casu diky toho uvédomeéni na tom mizu pracovat i v normdlnim
Zivoté). M1ij vyzkum tak mozna vice poodhaluje dynamiku téchto prozitkli a zptisob, jakym
zasahuji sebeprozivani ¢lovéka.

Na zacatku vysledkové ¢asti zduraziuji hudebni zéazitek jako néco, co vyplynulo ze
situace. Tato situace se jevi byt utvofend prostfedim, ve kterém se participant nachazel a
rozeznal tuto chvili jako pfihodnou k poslechu hudby. Ve dvou ptipadech situaci tvotilo
prostiedi prirody, ve kterém si chtél respondent utvofit ,,chvilku pro sebe*. Ackoli vysledky
Gabrielssonovy a Lidstromovy (2000) studie poukézaly na rlizna mista hudebniho poslechu
participantl (v tom se vysledky mého vyzkumu s vysledky jejich studie shoduji), nezamétuji
se ve své studii na souvislost, jakym zptisobem tato situace vznikd. Domnivam se, Ze by tato

souvislost mohla pfedstavovat zajimavé téma pro budouci vyzkumy.
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