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1. Uvod

V bakalaiské praci se zabyvam problematikou pfirody, hudby a jejich pozitivnimi
ucinky 1 jejich vzajemnym vztahem. Muzikoterapie nam muze pomoci V mnoha
smérech, a to naptiklad s psychickymi problémy, se kterymi se vétSina nasi populace
setkava. Mlze nam napomoci K uzdraveni téla i ducha. Hudba je nedilnou soucasti
riznych nabozenskych ritudli a spolecenskych situaci. Objevuje se na mistech, kde
dochazi k vzajemné interakci lidi, a nékdy k ni pravé diky hudbé muze dojit (jako je
tomu napiiklad pii tanci). Prolind se tedy ve vSech slozkach, které by mély byt
dostateéné naplnény pro celkové zdravi - ve slozce psychické, fyzické, socialni
a duchovni. V bézném Zivoté mizeme hudbu pouzit pro svlij prospéch. Témét kazdy si
V ni mize najit to, co mu vyhovuje, hudba mé na néj ptiznivé ucinky. Proto ve své praci
zminuji rizné druhy hudebnich aktivit a pfedevsim popisuji, jaky vliv na nas maji urcité

vlastnosti hudby.

Dale nastinuji zasadni myslenky vztahu ¢lovéka K ptirodé ajak se v prubéhu let
nase pojeti ptirody zménilo, K jakym zvratim V ni postupem ¢asu doslo. Zminuji se také
0 jeji dulezitosti a vyuZitelnosti pro nas prospéch. O jeji sile, kterou nas miZze pozitivné

¢1 negativné ovlivnit.

V préci se zamétuji také na problematiku stresu. Pravé nepfimétfeny stres zacina byt
stale CastéjSim problémem dneSni doby. Je jednou z pficin vzniku civiliza¢nich chorob.
Stres je sam 0 sob& soucasti naseho Zivota. Z ¢asti ma na nas i pozitivni ucinky, ale
Vv soucasnosti je ho pfili§. Jsme mu vystavovani Castéji a ve vétSsim mnozstvi a praveé
VvV tom spoc¢iva jeho negace. Je dulezité se proto snazit stres eliminovat, anebo S nim

pracovat.

V praktické casti bych chtéla ukazat, jak pravé muzikoterapie, ptiroda a jejich
spojeni mohou pomocCi Vramci prevence aeliminace stresu. Ptiroda ihudba jsou
uzasnym relaxaénim prostfedkem, ktery miizeme pro tento ucel vyuzit. Snad kazdy se
ve svém zivoté nekdy uklidiioval pted dilezitou zatéZovou situaci prochdzkou venku na

cerstvém vzduchu ¢i poslechem své oblibené hudby, anebo spojil tyto dva prvky
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dohromady. Takovéto ,ritudly ¢i aktivity délame pravé pro snizeni zatézové situace. Je

to nas zpusob vypotradavani se S ni.

Timto tématem jsem se zacala zabyvat, nebot’ jsem se 0 hudbu vzdycky zajimala
améla jsem Kni velice blizko. Nékolik let jsem hrala na hudebni nastroj. Hudba mé
provazela celym mym Zivotem, a proto jsem se chtéla dozveédét o jejich UcCincich, které
na nds ma, a nahlédnout na ni Z jiného pohledu, nez jsem do této doby znala. To mi
umoznil predmét Zéklady muzikoterapie a hudebni psychologie, s kterym jsem se

setkala na Jihoc¢eské univerzité.

Po konzultaci s vyucujici PhDr. Ludmilou Pefinovou, Ph.D. jsme dosly k zavéru,
7e by bylo dobré spojit problematiku muzikoterapie a pfirody, nebot mym druhym
studijnim oborem je pfirodopis. Ddle jsme toto téma zakomponovaly do moZnosti
vyuziti V prevenci stresu, protoze praveé stres byl ¢asto probiranym tématem na katedie

vychovy ke zdravi a je aktualnim celosvétovym problémem.

Cilem praktické ¢asti mé bakalaiské prace je zjistit, jaky druh hudby a ptirodnich
zvukl dokaze mé dobrovolniky nejvice uklidnit a poskytnout jim odpocinek a relaxaci.
Dalsim ukolem je zjistit, zda prezentace s pfirodnimi motivy inspirovaly recipienty
Kk vytvareni vétsiho mnozstvi predstav S relaxacnim ucinkem, jestli poslech v domacim
prostiedi bez mé ptitomnosti slouzil ke kvalitnéjSimu uvolnéni. V posledni ¢asti jsem se
snazila co nejvice propojit prvky hudby a pfirody, navrhla jsem proto danou aktivitu. Na
jejim zakladu v zavéru sestavuji muziko-terapeuticky program se specifickych vztahem

k ptirod¢ za ucelem prevence a eliminace stresu.



2. Teoreticka ¢ast bakalarské prace

2.1 Muzikoterapie
2.1.1 Zaklady muzikoterapie a jeji rozdéleni

Muzikoterapie je povazovana za novodobou disciplinu, pfestoze ma tato metoda uz
dlouhou tradici s obcasné pierusovanym vyvojem. Nahledy na tento obor a jeho
definice jsou rizné. Jedna se 0 terapii hudbou. Hudba se fadi mezi uméni, které lidstvo
provazi od nepaméti. Tento druh uméni muize vytvaret sdm Cloveék pomoci rytmu
a zvuku. Dotvofit ho mohou i zvuky ptirody. Hudba je ,,univerzalnim jazykem‘ , ktery

je pro vSechny stejny.

Vyuziti a chédpani hudby se v n¢kterych smérech drive liSilo od dne$niho nahledu.
Ve srovnani S dnesni dobou byl kladen vétsi duraz na vyuziti hudby v Iécitelstvi
a magii. Hudba provazela nabozenské a jiné ritualy. Jako v dnesni dobé¢ lidé ptipisovali
hudbé schopnost ovliviiovani naseho mysleni, citéni a rozhodovani. Hudba byla a je

typicka pro jednotlivé svétové kultury. (Linka, 1997)

Dnes je hudebni terapie pouzivana za ti¢elem uzdraveni, udrzeni psychické pohody,
lepsiho soustiedéni, zbystieni smysli apod. Znovu se zafina objevovat iV léCitelstvi,
kde je nejCastéji realizovana pii rehabilitacich. Je vyuzivana v mnoha védach, mizeme
se s ni setkat v medicing, psychiatrii, pedagogice, sociologii a psychologii. V kontextu
téchto védnich obort je kladen dlraz pievazné na terapeutickou schopnost hudby, ktera

je provadéna za G¢elem pomoci Klientovi. (Zeleiova, 2007)

Muzikoterapie ma nékolik smérii, které se prolinaji ve 3 konceptech. Ty ve své

knize popisuje Jaroslava Zeleiova.

1) Pedagogicky koncept, ktery se zaméfuje na pedagogické procesy (uceni,

komunikaci a socialni integraci) a tim zlepSuje kognitivni a té€lesnou funk¢nost.
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2) Medicinsky koncept, kdy je hudba vyuzivana predevsim jako sedativum nebo
audioanalgetikum a pozitivné ovliviwyje télesny a psychosocialni stav jedince. Zeleiova
ve své knize uvadi mnoho ptikladd, kdy je muzikoterapie vyuzita Vv medicinském oboru.
Naptiklad pii chronickych bolestech je hudba pouzita pro snizeni fyziologické reakce na
stres a odvraceni pozornosti od bolesti. Pii cvicenich hudba napomaha lepsi koncentraci
a zaméfovani pozornosti. Také muze pozitivné ovlivnit aposilit vztah klienta
a terapeuta pii poslechu klientovy oblibené hudby. Dale je aplikovana do nemocni¢niho
prostiedi, kde zamaskuje hluk pfistroji a vytvaii piijemnou atmosféru jak pro
zameéstnance, tak pro pacienty, kterym pomaha ptredevsim pfi eliminaci strachu, napéti

a uzkosti.

3) Tietim z konceptii je psychoterapeuticky. Snazi se 0 posileni, udrzeni a také
znovuobnoveni celkového zdravi. Jeho cilem je zménit klientiv vztah K sobé samému

a k okoli, odstranit veskeré piiznaky zptsobujici jeho problémy.

Muzikoterapii mizeme rozdélit podle jednotlivych kritérii.

D¢leni podle poctu ucastnikii:

Heteroterapie: Terapie, kterou uskuteciiuje nej€astéji terapeut zarucujici
odborné vzdélani a urcitou kvalifikaci v oboru, ale muze ji vykonavat i jakakoli jina

osoba, ktera klienta terapii provede.

Skupinova terapie: Pii skupinové terapii je dllezité brat ohledy na vSechny
klienty, je potiebné stanovit si cile a normy pro tuto skupinu. Pocet klientli by nemél

piesahnout 20 lidi.

Individualni terapie: Této terapie se ucastni pouze terapeut ajeden Kklient.
Terapeut se muze jedinému klientovi plné vénovat. Hudba je vybrana podle potieb

daného jedince. Tato forma je diskrétni a komfortné;si.
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Hromadna terapie: Uastni se ji velky pocet lidi. Do této skupiny se fadi

napiiklad koncerty a vystoupeni pro mnoho posluchact.

Autoterapie: Vykonava ji klient sam na sob¢ poslouchanim nebo provozovanim
urCité hudby za ucelem odpocinku a procisténi mysli V ramci prevence, bez pomoci
druhé osoby. Zaru€uje danému jedinci jest¢ vétSi komfort, soukromi a vlastni vybér

hudby, s kterym se osoba ztotoziuje.

Déleni z hlediska ucasti pacienta na terapii:

Aktivni terapie: Jedinec se sam aktivné podili na terapii. Vytukdvanim rytmu,
zpivanim nebo hrou na hudebni néstroje (vétSinou snadno ovladatelné - bubinky,

tympany, ¢inely, maracar /rumba-koule/ a dalsi).

Pasivni (receptivni) terapie: Lze ji nazvat také jako poslechovou terapii. Hudba
je osobou pouze vnimana. Mize byt doplnéna i jinymi ¢innostmi jako kresbou, ¢tenim,

tancem, praci, sportem, asociaci. Pfevazné¢ se vyuziva za ucelem relaxace.
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2.1.2 Terapeutické techniky a metody muzikoterapie

Dale bych rada uvedla konkrétni ptiklady metod podle Jitiho Kantora, které se daji
v muzikoterapii pouzit. (Kantor, 2007)

Hudebni improvizace

Jedinec spontdnné a bez predeslych ptiprav tvofi hudbu. Improvizovany projev
muze byt zpivany nebo hrany na né&jaky nastroj. Rytmy mohou byt vytvafeny I pomoci
naseho téla (tleskani apod.). Klient touto cestou ,,popise” svou diagnozu, pocity
a osobnost terapeutovi, ktery by mél disponovat empatickymi a odbornymi znalostmi.
Terapie muze vést K ur¢itym zménam V chovani a v reagovani na urcité podnéty, které
pak muze klient interpretovat do svého normalniho zivota. Vyuziva se zde naptiklad
forma zrcadleni, kdy terapeut opakuje anapodobuje klienta. Po urcité harmonizaci
projevil se terapeut snazi 0 svoji zménu a tim dovede ke zméné i svého klienta. Mize ho
timto odreagovat od aktualniho stavu, ktery projevoval (napéti, stres, Unava)
anasmérovat ho na spravnou cestu. Je dobré, aby si terapeut dané improvizace

nahraval. (Moreno, 2005)

Metoda od Mary Priestley zaloZzend na improvizaci se nazyva analytickd
muzikoterapie. Je definovana jako ,,zpisob vyjadieni nevédomi ve spolupraci S
analytickym muzikoterapeutem prostiednictvim zvukového vyjadieni“ (1985).
Nejvhodnégjsimi muzikoterapeutickymi néstroji jsou rizné druhy bubnti, které poslouzi
pro dokonalé uvolnéni a projeveni emoci. Typy jsou rizné napi. tamburiny, gongy,
zvonky a dalsi. Tyto neladéné nastroje jsou vhodné pro hudebné nevzdélané lidi, kteti

mivaji obvykle z jinych ladénych nastroji obavy. (Joseph J. Moreno, 2005)

Hudebni interpretace

Interpretace hudebniho dila pisobi na posileni nasi sebediivéry, motorickych
a kognitivnich funkci ataké na zlepSeni hudebnich dovednosti. RozliSujeme vokalni
a instrumentalni interpretaci. Tyto projevy rozviji citovou stranku, tvofivost a schopnost

vyrazového ztvarnéni hudebni pfedlohy. Harmonizuji nase t€lo amysl, pomahaji
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odreagovat se. Zpév pisni zlepSuje fe€ a jeji rytmus. ZvétSuje kapacitu plic a zkvalitiiuje
dychani, coz zpusobuje lepsi okysli¢eni celého téla. Pomoci pisné Ize vypraveét i néjaky
zivotni pribéh, pii jehoz zpévu se ndm vraci emoce této udalosti. Odstrainuje télesné
napéti a bloky. Nezélezi na kvalité zpévu a nadani interpreta. Je to ndsS osobni néstroj,
ktery néas charakterizuje. Zpév pisni mizeme pojmenovat jako terapii zpévem, ktera

rozezvuci a zahieje nase télo a pusobi radost. (Felber, Reinhold, Stuckert, 2005)

Kompozice hudby a skladani pisni

Pusobi pozitivné na nasi mysl auceni. Je cestou K sebevypovédi, seberealizaci
a miva ocistny charakter. Usnadnuje sebeuvédoméni. Klienti mohou ptepisovat text jiz

dané pisné anebo ho doplnovat podle svych piedstav. (Kantor, 2009)

Hudebni vystoupeni

Nemusi se konat pouze pied cizim publikem, ale lze realizovat iV terapeutické
skupin€. Hlavni diraz by mél byt kladen na piipravu a nacviceni vystoupeni. Ptispiva
ke zvySovani sebevédomi, urcité sebediscipliné a sebeduvéte. Z hlediska posluchaci, je
dilezité, aby na hraci nebyly znatelné pfiznaky stresu, aby byl pfednésejici uvolnén
a Vv nejlepsim ptipadé do dila vlozil kousek sebe asvych emoci, protoze kdyZ hrace
suzuje nervozita, je narusen cely piednes a pusobeni dila na posluchace. Skladba tak
nemuze splnit své pravé poslani a je zastfena napétim, které do né&j vystupujici vklada.

(Kantor, 2009)

Pohybové aktivity provozované pri hudbé

Plsobi pozitivné na naSe télo i mysl. ProcviCuji se azlepSuji se pfi nich nase
motorické schopnosti, respiracni c¢innost, sebevyjadiovani pomoci pohybll. Mezi
aktivity provozované pii hudbé fadime tanec, relaxacni cvieni (joga, tai-chi) ajiné
pohybové aktivity, sporty aimprovizace. Vhodné zvolena hudba nam uleh¢i

proveditelnost pohybu. Je-li to zamérem, mize zlepsit nas vykon. V neposledni fadé
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nam hudba pfi télesné aktivit¢ pomize Iépe procitit dany pohyb naptiklad pfi tanci,

a smétovat energii pii cviceni tai-chi apod. (Kantor, 2007)

Dechova cvi¢eni pri hudbé

Pii cviCenich se slucuje rytmus dechu s rytmem hudby. Dochazi tak k uklidnéni
nervového napéti a odstranéni stresu, snizeni krevniho tlaku, zvySeni imunity. Je
dulezité se sousttedit na spravnost dychani. To ovliviiuje nase celkové zdravi, které je
V dnesni dobé ohrozovano mnoho vnéjSimi faktory. Pfi cviCenich se pouziva plny
jogovy dech, ktery se skladd ze tii dechii -z btiSniho, hrudniho a podklickového. Pro
zacateCniky muze byt zvladani tohoto dechu obtizné. Dulezité je zvladat alespon btisni
dech. Dychani do bficha télo uvoliiuje, pomaha mu od napéti a stresu. V dnesni dob¢ je
toto velmi dulezité, nebot” vétSina lidi je zvykld dychat pouze svrchné bez Ucasti
branice, atak dochazi pouze K povrchovému dychani. Nacvi€it si a naudit se spravny
dech miizeme pfi cviceni jogy, hranim na dechovy hudebni nastroj ¢i vycvikem zpévni

techniky. (Kantor, 2007)

Poslech hudby a fonoterapie

Poslechem piijimadme hudbu do naSeho sluchového organu v urcitych frekvencich,
které se $ifi vzduchem. Plsobi na naSe t€lo obvykle uklidiiujicim (relaxacnim) dojmem,
nebo povzbudivé (stimula¢né). Mlze ndm pomoci K uvolnéni pti meditaci a relaxaci.
Naladotvorné tc¢inky poslechu hudby se vyuzivaji i v mediciné napf. ve stomatologii,

pii operacich nebo jako analgetikum.

Poslech hudby je pasivni formou muzikoterapie. Tato receptivni muzikoterapie
muze byt uskutecnéna poslechem zivé, reprodukované, vokalni ¢i instrumentéalni hudby.
Hrand hudba s sebou muze nést spoustu spoleCenskych zazitkl naptiklad pii navsteve
koncertu, kde se setkavame S jedinci se stejnym vkusem. Dale mtze interpret V této
form¢ navazat kontakt se svymi posluchaci, at’ uz slovni komunikaci anebo o¢nim
kontaktem. Také zde na nas plsobi vizudlni podnéty prostiedi a celé interpretace.
Reprodukce hudby ndm zajistuje opét jiz vicekradt zminény komfort a soukromi, kdy si

Vv pohodli domova pustime na elektronickém piehravaci ndmi vybranou hudbu. Poslech
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reprodukované hudby v domécim prosttedi je zpfijemnén tim, Ze miZeme zaujmout
jakoukoli polohu pii poslechu a atmosféru doplnit néjakou aromatickou vini. Také je
mozné doplnit hudbu ijinymi nehudebnimi zvuky pfirodnich motivi. Pouze
instrumentalni hudba je vhodné&jsi pfi relaxacich, nebot’ nam neudava piesny sled
mysSlenek a neprobouzi vV nas negativni a pro relaxaci nevhodné asociace a vzpominky,
jako miize vyvolat vokalni hudba ajeji text. Receptivni muzikoterapie zalozend na

poslechu hudby muze byt typem imaginace S hudbou.

K receptivni metodé mizeme zatadit i poslech nehudebnich zvuku. Uskute¢niuje-li
se za terapeutickym ucelem, mluvime 0 fonoterapii (sonoterapii). Pfesnéji feeno jde
0 lécbu zvukem, kterou Vv roce 1975 pojmenoval Arne Linka pravé fonoterapii. Mezi
zvuky pouzivané V této terapii fadime prevazné prirodni zvuky (Suméjici les, bzuceni
hmyzu, zpivani ptaka, vitr, dést’ a dalsi), které podporuji pozitivni piedstavové asociace.
Na druhé strané se pouzivaji také neutralni zvuky jako napft. bily Sum, ktery napomaha
uklidnéni a také dlouho drZeny ton, ktery eliminuje koktavost a zajikavost. Jiz vyse
zminovany ptaci zpév byl a je velice oblibenym prostiedkem hudby. Pouziva ho mnoho

hudebniki v ptirozené, imitované nebo umélecky ztvarnéné podobé. (Linka, 1997)
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2.1.3 Imaginace a hudba

Imaginaci mizeme rozdé€lit na aktivni a pasivni. Do pasivni formy patii myslenky
a vnitini obrazy, které se objevuji a vytvareji vV naSem nevédomi. Neustile se tvori
a prichdzeji do naseho védomi a zase odchazeji. Nesouviseji S zadnymi konkrétnimi
situacemi a nedavaji ani zadny smysl. Pouze letmo prob&éhnou hlavou. U aktivni formy
je pocateéni faze stejnd, méni se pouze piijimani tohoto podnétu a to tak, Zze neodchazi
bez povsimnuti, ale dany obraz ¢i myslenku védomi vnima a nasloucha ji a dale s ni

pracuje. (Seifert, 2004)

Proces imaginace v hudbé se rozdéluje na direktivni anedireksivni imaginaci.
V direktivni formé terapeut nabizi pacientovi témata a ukazuje mu, jakou cestou by se
mely jeho mySlenky ubirat. Terapeut by mél vybirat takova témata, kterd jsou pro
pacienta vhodna a prospésna. Nedirektivni imaginace probihd pomoci vhodné zvolené
hudby, kterd podporuje imaginaci S cilem vyvolani pozitivnich reakci. Terapie formou
nedirektivni imaginace se uskutecniuje stejné jako klasicka terapie. AZ po jejim skonceni

se klient podéli 0 své piedstavy s terapeutem. (Moreno, 2005)

Vhodné je také pro tuto terapii vybirat skladby, které klienti neznaji, protoze tehdy
je nemohou spojit s n&jakym zazitkem z minulosti a navazat na stejné predstavy. Na
povaze ptedstav, které se klientovi pfi poslechu vytvaii, se podili jeho vnitini naladéni,
pfestoze je znamo, Ze¢ dané dilo vyvolavd urcity druh ndlady. Kdyz je clovek
podvédomé naladén do Spatné ndlady, je pravdépodobné, ze mu hudba podporujici
imaginaci pomuze vyresit jeho negativni pocity. Vhodnéjsi je pro tuto terapii hudba
improvizovana, ktera je schopna urcité flexibility vice nez nahravka, kterou zménit

nemizeme. (Moreno, 2005)

Seifert ve své knize pfirovnavé aktivni imaginaci k laseru. Rik4, Ze jakykoli druh
vnitiniho obrazu, ktery ¢lovék vytvofi at’ uz v mysli nebo pomoci kresby ¢i pohybem
V sobé, obsahuje velké mnozstvi emocni energie, kterd je velice dulezita pro psychicky
vyvoj jedince. Cim vice energie je nasmérovano na patfiény problém, tim je terapie
diky jejimu smérovani, které zplsobuje zadrzeni a kumulaci veskeré emocni energie,
a tak je tento proces pfirovnavan ke vzniku laserového paprsku. Uvadi se, Ze nejveétSim

slu¢ovatelem veskeré emocni energie je laska. (Seifert, 2004)
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Obrazové piedstavy se hojné pouzivaly k 1é€bé uz v pribéhu tisicileti. Nedavno
se ukazalo, ze fantazie anaSe wvnitini pfedstavy urychluji fyzické, psychické
I emocionalni zmény Vv nasem téle. VEtSi pozornosti je V posledni dobé vénovano praveé
vyuziti imaginaci v psychologii a da se fict, ze nastalo ,, stoleti imaginace®. Kdysi tomu
tak nebyvalo aimaginace byla povazovana za estetickou zalezitost. Pomoci
pfedstavivosti si mizeme V mysli vyobrazit rizné véci, Utvary ale také si mizeme
vybavit veskeré naSe smysly (zrak, chut, hmat, ¢ich, sluch). Naptiklad pii predstave
jablka se nam ozvou hned tii smysly / jak chutna, jaky ma tvar, jeho barva a povrch/.
Kdyz si predstavime les, miZzeme vnimat jeho vini aslySet Sum stromt a dalSich
podnétd. v mysli si dokdZeme predstavit téméf vie. Cim vice jsme uvolnéni, tim 1épe se
naSe predstavy vytvareji, jsou podrobnéjsi a kvalitnéjsi. K tomuto uvolnéni ndm miize
napoméahat vhodn€ zvolena hudba, kterd piedstavivost podporuje. Tento zplsob
uvolnéni je velice dobry Vv boji proti stresu, kdy nds hudba mize vtadhnout do predstav
klidnych mist a naSich oblibenych pfirodnich zédkouti. Hudba slouzi nejen jako inhibitor
ptedstavivosti napiiklad ptirody, ale i ptiroda inspirovala mnoho skladatelti k napsani
hudby. Kdy se autofi snazili popsat pfirodni ukazy pomoci toni. Mnoho d¢l tak dnes
nese i piirodni nazvy jako naptiklad nejznaméj§i skladba Vivaldiho Ctvero roénich

obdobi. (Halpern, 2005)
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2.1.4  Utinky hudby na lidské t&lo a psychiku

,Rika se, ze hudba je mocna arodgjka®. DokaZze V nas vyvolat nespodet emoci,
které se vV nas misi a mohou v nas vytvofit dokonalou harmonii, ale také i emocialni
boufi. Zalezi na tom, jaky druh hudby zvolime a jak se s ni ztotoznime, ale téZ v jakém

jsme citovém rozpolozeni a Vv jakém prosttedi se zrovna nachdzime.

Hudbu vnimame pomoci sluchu, ktery jako jediny z naSich smyslovych organi
nelze samovolné zavfit, proto do néj neustale piijimame zvuky z naSeho okoli ato i ve
spanku. Z toho diivodu bychom ho méli také nechat odpocinout od nadmérného hluku,
ktery pro nds neni V nepfiméfené mife prospéSny. Zvuki a vSemozného hluku je
v nasem okoli mnoho, méli bychom se proto snazit najit pro sebe spravné a zdravi
podporujici zvuky a vybirat je stejné tak peclivé jako pro sebe vybirdme potravu. Pokud
chceme zjistit, jaké zvuky naSeho okoli ndm d¢laji dobfe, staci se na chvili zaposlouchat
a vnimat vSe kolem nas. Spravnou hudbu nam prospé$nou pozname podle toho, ze se
pii hudbé dokazeme uvolnit, dojde k prohloubeni a zpomaleni naseho dechu. Propojuji
se nam ob¢ mozkové hemisféry a Iépe se soustfedime. Hudba je stejného rytmu jako nas
tep a tlukot srdce. Kdyz se zaposlouchame do prostiedi, které nas obklopuje, zjistime,
ze kolem nas ptfevazuje vétsi pocet zvukll nepiijemnych. Je tedy dilezité najit si zvuky,
pfi kterych se citime dobfe a které ndm umozni uvolnéni. Stejné tak jako jsou pro nas
prospesné zdravé zvuky, je pro nas dualezité ticho, na které bychom neméli zapominat

a Casto si ho doptavat. (Halpern, 2005)

Zvuky a hudba na nas maji opravdu velky vliv, jejich silu vnima i nase télo, i kdyz
si to tfeba nase védomi vibec neuvédomuje. Psychiatr John Diamond ve své knize
uvedl, Ze pfi testovani sily svalll pfi hudbé se ukazalo na posluchacich, ze ur€ity druh
hudby dokaze posilit, anebo také naopak oslabit sval. Proto je vybér hudby tak dilezity.
Jestlize hudba takto plisobi na nase svaly, ovliviiuje tak i naSe organy a nasi vykonnost.
Coz se miiZze poté negativng, nebo pozitivné projevit ve vysledcich prace, ve Skole nebo
ve sportu. Celé naSe télo pfijima zvuky a to v podobé chvéni, které ptijimaji nase bunky
V pokozce, proto tyto signaly pfijimame nepfetrzité i ve spanku, nemusi se jednat jen
o slysitelny jev, ale pusobi na nas ivibrace, které dnesni spotiebiCe a veskeré
inzenyrské sité prenasi. Nase télo je tvofené bunkami, které¢ funguji v rytmu, harmonii
a maji své ptirozené vibrace a pravé ty mohou narusit vySe zminéné podnéty. (Halpern,

2005)
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Kazdé télo ma svlj vlastni zvuk (toén), ktery je ale pravé ovlivnén vysilaci
a spotiebici a dalsimi technologiemi, které vysilaji vibrace a frekvence. Nase t¢lo se pak
takové frekvenci pfizplisobuje a adaptuje se na ni. Pfirozeny zvuk naseho téla zjistime
tehdy, kdyz po absolutnim uvolnéni pomoci meditace ¢i jinych uvoliiovacich technik
zazpivame ton, ktery by nam odpovidal. Tento pokus provadél na studentech profesor I:
Murey, ktery zjistil, Ze vétSina respondentl zapéla ton H. Dalsim, kdo se snazil provést
tento pokus, byl profesor Schafer, ktery toto zkoumal na studentech z Evropy.
Vysledkem u vétSiny zucastnénych byl ton gis. Tim se zjistilo, Ze je to Z toho diivodu,
ze Vv Kanad¢ aVv Americe lidé obklopuje vSe s frekvenci 60 Hz. Tato frekvence
odpovida tonu H. v Evropé je pouzivan proud 0 frekvenci 50 Hz odpovidajici tonu gis.

(Halpern, 2005)

Studie védci W. Critehlye a R. A. Herdersona nazvana ,,Music and theBrain:
Studies in the Neurology of Music* uvadi, Ze hudba davd do pochodu tii
neurofyziologické procesy. Zaprvé hudba pronikd pfimo do center emoci V mozkové
kafe. Dale hudba dokaze probouzet vzpominky diky mozkovému tramci (vazniku),
ktery inervuje funkci pravé alevé hemisféry. Pfi poslednim procesu zapfiCinuje
relaxaéni hudba vytvafeni vétSiho poctu peptidd. Tyto molekuly plsobi na dané

receptory v mozku a tim zmirfuji bolest. (Halpern, 2005)

Zvuk muze vydavat takové téleso, které je schopno vibrovat. Frekvence kmith
vydavana télesem miZe rezonovat. Rezonovat mohou mezi sebou dvé, ale i vice téles.
Dochazi K jejich spojeni mezi sebou, ale i okolim. Princip spojeni je dulezity. Podle
Halperna musime nejdfive pochopit princip spojeni, abychom tak pochopili odpovéd’
naseho téla na zvuk. Takto rezonujici télesa 1ze nazvat také oscilatory. Ty plisobi svymi
vibracemi na lidi, jejich srdce atkané ataké na ptirodu ajeji ¢asti (vodu, vzduch,
zvifata, rostliny). Oscilatorem se muze stat i nase t€lo. Stava se Vv takové situaci, kdy
jsme naprosto uvolnéni. Nase télo i mysl je klidna a zaroven se sniZuje potiebna energie
K uchovani zivotnich funkci. Pokud se ¢lovék nachazi ve stavu uvolnéni a okolni
podnéty se nachazeji ve stejném rytmu, muze dojit K propojeni. Takto se miuZeme
sjednotit se svym okolim a to predev§im S ptirodou. Pro lepsi navozeni uklidnéni ndm
muze byt ndpomocna pravé hudba, meditace, dechova cvi¢eni. VSechny tyto metody

nam dopomohou K lepsi harmonizaci t€la, propojeni vsech jeho ¢asti a také ke spojeni
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téla, hudby a okoli (pfirody). Nase t€lo je pak sladéné s okolim i se svou vlastni vnitini

hudbou. (Halpner, 2005)

V dnesni dob¢ nas obklopuji zvuky siln€jsi a rizné rytmiky, které se neztotoznuji S
rytmem nascho téla. Pies to, Ze télo vnima tuto odlisnost, dochazi k napojeni a adaptaci
na tyto podnéty, a tak ztraty naSeho vnitiniho pfirozeného rytmu. Nase t¢lo je timto
zpusobem zieteln¢ stresovano. Zvuk tedy ovliviiuje nejen nase fyzické télo, ale i nase
emoce. Zvuk disponuje takovou schopnosti, ze méni nase myslenky, schopnosti uceni,
soustiedénost, tvorivost, piedstavivost, emoce. | kdyz se to zda nesmyslené¢, hudba
ovlivituje i nase chuté a vybér zbozi v obchodech. Je dobré také poslouchat spravnou

hudbu pti konzumaci jidla, aby doslo K lepsimu traveni. (Halpern, 2005)

Na zakladé tohoto mizeme tedy rozdé€lit hudbu a zvuky zdravi prospésné, a naopak
neprospésné a zatézujici nd$ organismus. Nelze ptfimo urcit, kterd hudba je Spatna,
dobra, 1é¢iva ¢i neléciva. Kazdy ¢lovek je jiny, ma jiny vkus i jinou vnitini hudbu, proto
by si kazdy mél najit svou vlastni hudbu pro né&j prospésnou. Existuji vSak vSeobecné
parametry, které tyto druhy hudby maji av mnoha pokusech se také tyto znaky

osveédcily.

Hudba ma mnoho faktorti, podle kterych se tvofi. Jsou to pravidla, jimiz se fidi
vSichni skladatelé a interpreti. Vyjadiuji tak své emoce, nalady, predstavy. Na skladbé
muzeme pozorovat mnoho ¢asti ajejich shrnuti ptikladam v tabulce: Spojeni mezi

prvky kompozicni struktury a jejich emocionalnim vyrazem.

Artikulace - Diky ni mizeme Staccatem vyjadtit impulzivni pocity jako veseli,
energicnost, hnév, strach a dal§i. Opakem kratkého ajasné¢ oddélujiciho staccata je
legato, které naopak noty vaze a dodava skladbé mékkost. Vyjadiuje tak pocity smutku,

jemnost, melancholii a dalsi.

Harmonie — Harmonie dava vSechny tony dohromady, je tvofena notami, které
tvoii akord. Harmonie je souzvuk vSech toni. MlZe byt harmonie jednoducha, ktera
tvofi pfijemny a pro nas libi souzvuk a zpusobuje tak pocity stésti, veselost, ladnost,
poklid. Harmonie muze byt ale také sonantni, kdy Vv nas vyvoldva vzruSeni, napéti,
strach, energii, pltisobi na nas neharmonicky. Jejim pasobenim se V nds vyvolavaji

prudké emoce.
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Intervaly harmonické (soucasné zaznivajici tény). Interval vznikd mezi dvéma
tony. Nazyva se tak vzdalenost mezi nimi. Intervaly harmonické vznikaji mezi tony
zn¢jicimi najednou a vytvarejici souzvuk. Zname souzvuky disonantni a konsonantni.
Konsonantni souzvuk je libozvucny, harmonicky a tak vyvolava klid a pfijemné pocity

a disonantni je naopak neliby a disharmonicky.

Intervaly melodické (po sobé zaznivajici tény). Jsou toény zaznivajici po sobg.
Rozdéluji se do nckolika stupiiti a to malé sekundy, kdy rozdil mezi tény je ptl ton.
Tento souzvuk zni smutné a paisobi melancholicky. Cista kvarta je slozena z péti pul
tont, je to Gisty souzvuk, ktery pasobi bezstarostng. Cista kvinta se sklada ze 7 pul
tont, jednd se také o Cisty souzvuk. Stava se tak zakladem mnoha akordd. Oktava je
vzdalenost mezi 8 tony. Jedna se 0 nejcistsi souzvuk, ktery vyvolava pozitivni pocity

a silu.

Hlasitost - Je prvkem, kterému rozumi i méné hudebné zdatni posluchaci. Kazdy
pozna hudbu hlasitou a slabou. Tyto faktory urcuji dynamiku skladby. Pti zvySeni
hlasitosti musi interpret piidat na sile svého hrani / sile dechu, sile tderu /a tim muze
vyjadrtit radost, veseli, napéti a dalsi emoce. Pro oznaceni hlasitosti pouzivaji hudebnici
znaCku f (forte). Pii slabém hrani, které se Vv notach oznacuje jako p ( piano),
vyjadiujeme smutek, strach, néznost, meékkost a klid. Samoziejmé stupnice hlasitosti je

V hudbé mnohem vétsi.

Zmény hlasitosti - Aby hudba nebyla stala a neptsobila nudné, dochézi v pribéhu
skladby ke zménam hlasitosti. Velké dynamické zmény vyjadiuji strach, malé zase
Stésti, prijemnost, aktivitu. Nahlé a necekané¢ zmény byvaji zdbavné a Zertovné, mohou
ale vyjadfovat inaléhavost astrach. Hudba muze byt také bez dynamické zmény,

skladba se pak stava vaznou a distojnou.

Melodické rozpéti - Urcuje rozmanitost skladby. Rozpéti je klasicky velké, které
vV nas mize vzbudit pocity rozletu, volnosti a vyvolat pocit rozmarnosti, potéSeni,
radosti, ale istrachu aneklidu. v kazdém c¢lovéku vyvolava melodické rozpéti jiné

pocity. Malé rozpéti pasobi distojné. Muze vzbudit melancholii, sentimentalitu a dalsi.

Smér melodie - Melodie mé vzdy urcity smér a to bud’ vzestupny, anebo sestupny.

Pii stoupajici melodii miizeme pocitovat napéti, ale i Stésti, vyrovnanost ¢i distojnost.
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Pokud ma skladba tendence sestupné, mize vyvolat pocit ladnosti, energi¢nosti anebo

smutku.

Tonalita - Urcuje pravidla skladby. Je spjata s toninou, podle které se skladba fidi,

da se fict, ze je to ,,hudebni rad.”

Tonova vySka - Skladba je vzdy néjak tonoveé postavena. Mame nékolik stupnd,
V nichz se opakuje celd notova stupnice a kazdy nastroj ma jiné tobnové rozpéti. Pokud je
tonova vyska vysoka, vyvolava v nas urCitou ladnost, pocity Stésti, pirekvapeni, ale
I hnév, aktivitu a dalsi. Pfi nizké vySce na nas mize dopadnout smutek, melancholie,

klid i nuda.

Zmény vysky - Velké zmény ve vyskach a skoky v oktavach jsou velice zivé, a tak
navozuji pocity $tésti, prekvapeni, ale ipfijemnosti. Malé vyskové vykyvy mohou

pusobit nudné, ustrasené nebo také vyvolat hnév.

Rytmus - Rytmus déava skladbé urcita pravidla, tudiz mizeme mit rytmus
pravidelny, ktery Vv nas vzbuzuje pozitivni pocity, naopak nepravidelny, ktery muize

vyvolavat neklid, ale nékomu se miize zdat zabavny.

Tempo - Urcuje rychlost skladby. Rozdélujeme ho na rychlé a pomalé. Pomalymi
tempy, mezi které patii napiiklad Andante (voln¢), Largo, Lento (pomalu) skladatel
vyjadiuje vyrovnanost, klid ¢i smutek. Rychlym tempem jako naptiklad Allegro, Presto

se projevuje hravost, radost a dalsi.

Témbr - Je barva tonu, kterd od sebe na prvni poslech diferencuje nastroje ale
I muzské a zenské hlasy. Pro popis tohoto jevu se pouziva mnoho piivlastki, jako

zastfeny, Cisty, zvonivy, mékky ¢i ostry apod.
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FAKTOR STUPEN EMOCIONALNI VYRAZ
veselost, agitace, intenzita, energie, aktivita,
Artikulace staccato
strach, hnév
slavnostnost, melancholie, bédovani, mekkost,
legato X
jemnost, smutek
) §tésti, veseli, ladnost, poklid, snovost,
Harmonie jednoduché/konsonantni . . .
distojnost, vaznost, slavnostnost, majestatnost
. . vzruSeni, agitace, energie, smutek,
komplexni/disonanini . : B o
nepiijemnost, napéti, strach, hnév
Intervaly harmenické
(soucasné zaznivajici konsonantni prijemnost, klid
tény)
disonantni nelibost, nepfijemnost, aktivita, diraz
ve vysoké poloze Stésti, sila, aktivita, potence
v nizké poloze smutek, slabost
Intervaly melodické
velké sila
(po sobé zaznivajici tony)
mal4 sekunda melancholie
¢ista kvarta bezstarostnost
Cista kvinta aktivita
oktava pozitivnost, sila
= excitace, triumf, radost, veselost, intenzita, sila,
Hiasitost hiasity )
slavnostnost, napéti, hnév
sl melancholie, delikatnost, klid, mékkost,
slaby
. néznost, strach, smutek
Zmény hlasitosti velké strach
malé §tésti, piijemnost, aktivita
nahlé Zertovnost, zabava, naléhavost, strach
beze zmén smutek, klid, vaZnost, diistojnost, $tésti
Melodické rozpéti velké rozmarnost, potésenti, neklid, strach, radost
- dustojnost, melancholie, sentimentalnost,
malé
poklid, delikatnost, triumfalnost, smutek
Smér melodie vzestupny dustojnost, vyrovnanost, napéti, §tésti
sestupny vzruseni, ladnost, energi¢nost, smutek
$tésti, radost, ladnost, vyrovnanost,
Tonalita Dur .
slavnostnost, ptitazlivost
moll  « smutek, bédovani, zasnénost, diistojnost,
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agitace, napéti, odpor, hngv

tonaini radost, nuda, klid
atondlni hnév
chromatika smutek, hnév
1adnost, vyrovnanost, §tésti, radost, zasnénost,

sentimentalita, naléhavost, triumfalnost,

Ténova vyska vysoka )
excitace, pfekvapeni, potence, hnév, strach,
aktivita
smutek, melancholie, bédovani, energiCnost,
nizka disstojnost, vaZnost, slavnostnost, agitace, klid,
+ nuda
Zmény vysky velké Stésti, piijemnost, aktivita, pfekvapeni
malé odpor, hnév, strach, nuda
. Stésti, spokojenost, vaznost, diistojnost, klid,
Rytmus pravidelny
majestatnost, neuctivost
nepravidelny zabava, neklid
excitace, neklid, agitace, triumf, $tésti,

spokojenast, radost, veselost, ladnost,
nezbednost, rozmarnost, neuctivost,

Tempo rychié
energicnost, piijemnost, aktivita, pfckvapeni,
potence, strach, hnév
vyrovnanost, poklid, zasnénost, touha,
sentimentalita, distojnost, vaZnost,
pomalé
slavnostnost, smutek, nuda, odpor, klid,
jemnost
Témbr malo harmonickych piijemnost, nuda, $tésti, smutek
mnoho harmonickych sila, hnév, odpor, strach, aktivita, piekvapeni
mékky jemmost, smutek
ostry hngv

Tabulka Spajeni mezi prvky kompozicni struktury a jejich emociondlnim vjrazem,
Podle Gabrielssona a Lindstroma. 2001, In: FRANEK, M.: Hudebni psychologie. Karolinum, Praha 2005,

str. 184-186.
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Negativni ucinky hudby na ¢loveka

Negativni vliv na ¢lovéka mé predevsim hlasita hudba a veskeré pfili§ hlasité
domaci spotiebice, sirény a dalsi. Zvukové podnéty pfijima télo neustale. Spousta lidi
dokaze vytésnit mnoho zvukl naptiklad tikot hodin, chod mycky, ¢i lednicky. Silnych
zvukl je vV nasSem okoli vice a vice, uvadi se, ze dnesni mladi lidé zac¢inajici v praci maji
sluch jako 60-69 leti kdysi. Nas sluch na nékteré zvuky uz nereaguje a automaticky je
ignoruje, ale naSe tcélo je pfijimad areaguje naptiklad zvySenim krevniho tlaku,
zrychlenim tepu, tlukotu srdce, zvySenim cholesterolu. Vétsina zvukli neodpovida
nasemu vnitinimu rytmu. (Halpner. 2005). Da se fict, Ze nas tyto podnéty ,,rozlad’uji,
narusuji nd$ rytmus. V nasSem téle tak vznika napéti. Nemusime byt tak vykonni, napéti
se odrazi ve vysledcich nasi prace, Vv soustiedéni, ndladé. Mizeme byt Castéji
podrazdéni, nervozni, nevyrovnani. Nekteré hudebni ukazky mohou vyvolat hnév,
rozruSeni, strach a dal$i negativni emoce. Na klid a poslech spravné hudby bychom méli

dbat ptedevsim doma, aby nedochazelo k rozladéni celé rodiny a rodinnych vztah.

Je dobré¢ také veédét, jakd hudba patii mezi ty méné prospésné. Do ni spada
hudba rockova, disco atakova, kterda se fidi rytmem kratka-kratka-dlouha-pauza.
Prestoze tento druh hudby ma mnoho pfiznivct a obdivovateld, t€lo S jejich vybérem
oblibené hudby nesouhlasi. Tato hudba snizuje silu ve svalech, snizuje tak nasi

vykonnost napf. pii béhu a dalsich aktivitach. (Halpner, 2005)
Pozitivni ucinky hudby na cloveka

Je zndmo mnoho pozitivnich G¢inki hudby na lidsky organismus. DokaZe nam
pomoci témét v kazdé Zivotni situaci. Halpern pfirovnava hudbu K aspirinu, kdy vime,
Ze nam pomuze, a funguje, ale nevime jak. Vhodné zvolend, a tudiZ relaxac¢ni hudba
ovlivituje naSe fyziologické funkce. Sjednoti na§ rytmus a nase télo se poté napoji na
danou hudbu. Prohloubi se a zpomali se naSe dychéani. SniZi se krevni tlak. Inervuje se
parasympatikus, ktery nadale snizuje srde¢ni ¢innost a piipravuje té€lo na odpocinek ¢i
relaxaci. Hudba tedy muze pisobit jako 1ék. V nékterych nemocnicich v USA jsou
zavedeny poslechy hudby a praktikovany uvolnujici cviky, kterymi bojuji proti stresu,
Vv kterém se pacienti mohou nachézet uz kvili jejich nemoci, anebo diky nemocni¢nimu
prostfedi. Vhodné zvolené hudebni ukédzky mohou ¢lovéka zbavit migrény, zalude¢nich

potizi apotizi S vysokym krevnim tlakem, pfedevS§im mohou pomoci s emocnim
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vyrovnanim. Z téchto divodi je hudba Vv nemocnicich pouzivdna. Sama medicina
Vv posledni dobé pohlizela na télo pouze chemicky, a tak se télo také snazila 1é¢it. Nyni
se zaina na t€lo koukat i z jinych hledisek, a to jako na soustavu elektromagnetickou.
ProtoZze vibra¢ni pole mohou také pfispivat K hojeni aléc¢bé. Pokud pohlizime na
Cloveka z téchto hledisek, mizeme K 1é¢bé pouzit i jiné postupy. Zacala doba, kdy se
zaCinaji praktikovat nové metody léceni napiiklad fototerapie (terapie svétlem),
elektroterapie, magnetismus, zvuk (muzikoterapie) abarvy. Bylo prokazano, ze
pusobenim el. poli dochazi K rychlej§imu hojeni poranéni kosti ataké k caste¢nému
obnoveni koncetin. T¢€lo samotné vysila kmity a vibrace. DR. Senioneton zjistil, ze télo
zdravého Cloveka ma kmity 6500 jednotek. Ti, co pouzivaji omamné latky, maji téchto
jednotek méné a lidé nemocni rakovinou az 0 2000 jednotek méné. Uvazuje se 0 1éCeni

poslechem kmitd. (Halpner, 2005)

Kterou hudbu tedy lze povazovat za spravnou a zdravi prospéSnou? Mezi takovou
se fadi meditativni hudba, relaxac¢ni, klasické skladby a hudba specidln¢ slozena za
timto ucelem. Jednotlivé hudebni nastroje plisobi na ¢asti naseho téla naptiklad dievéné,
foukaci a strunné nastroje ovliviiuji nasi citovou a astralni slozku. Smyc¢cové nastroje
plusobi na naSi mysl. Harfy, varhany azvonky ovliviiuji nasi dusi a city. Nesmime
samoziejm¢ opomenout hudbu ndm blizkou, ke které nepotfebujeme zadny hudebni
nastroj ani piehravac. Jedna se 0 hudbu piirody, ktera nas obklopuje a do které se
muzeme zaposlouchat hlavné v jarnich a letnich mésicich, kdy je veskera fauna a flora
aktivni nejvice. Hudba, kterd je nam nejbliZ8i, vychazi pfimo z naSeho nitra. Hudbu
jsme schopni vyrobit si sami pomoci zpévu, broukani, piskani. i pfi zpivani jednoho
tonu za pouziti samohldsek se Vv naSem téle vyplavyji endorfiny. Kazd4d zpivana
samohlaska ma né&jaky vyznam. Ke zpévu se pouzivaji samohlasky a, u, i, o, ale také
i souhlaska m. Cambell ve své knize Mozartiv efekt uvadi, Ze zpivani aa nas uklidiuje.
Je to samohlaska, kterou vydavame pii zivani, které nas pfipravuje na spanek, anebo nas
naopak probouzi. Zpivat I je dobré zpivat pii unavé, nebot’ nas povzbudi a dodd energii.
Probudi nase t&lo i mysl. Samohlaska ,,0“ vyrovnava celé nase t&lo. Mezi 16¢ivé zvuky,

které naSe t€lo vydava, se fadi i smich a plac. (Halpner, 2005)

Ale ita hudba, kterou vyrobime pomoci hudebniho nastroje, nas pozitivné
ovlivituje. Mizeme do ni vloZit své emoce, ztotoznit se S ni a promluvit skrze jeji tony.

Mezi pozitivni G¢inky hudby bezesporu patii jeji schopnost, dovést nas k uvolnéni,
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dokéze vést naSe mysSlenky a my mizeme pracovat se svou mysli a télem. Hudba se
muze stat pomocnym doprovodem pii konani naSich kazdodennich ¢innosti. Takova
hudba by na sebe nem¢la strhavat pozornost, méla by tvotit pouhy doprovod, ktery ndm
pomiize snadnéji dosahnout naSeho cile, pfi uceni a v praci. Bylo dokdzéano, ze kdyz je
¢lovék Vv napéti, pracuje pouze polovina jeho mozkové kapacity. Pii uvolnéni, ke
kterému nam hudebni doprovod poméha, se da dosdhnout maximalnich ucebnich
| pracovnich vysledkt. Proto se zacal poslech hudby jako doprovod vyuky praktikovat
v nékterych cizich zemich. V kontextu s ucenim se prokazalo, ze pravé Mozartova
hudba ma na tento proces stimulujici a podptrné ucinky. Hudba, ktera nas dokaze
pozitivné naladit, by méla byt rychla a svizna (pochodova). Takova hudba je stimulujici

doda nam energii, povzbudi a celkové zlepsi nasi naladu. (Halpner, 2005)
Hudba a priroda

Hudbu arazné zvuky (hluk) vnimame nejen my, ale iostatni zivoCichové nasi
planety. U zvitat se projevuje V podobé vétsi ¢i mensi produkce. Zvifata byla vice
produktivni, pokud jim byla pousténa pifijemna hudba, /slepice snaSely vice vajicek
a kravy davaly vice mléka/. Nejlépe pozorovatelna reakce na zvuk je u rostlin, kdy pfi
libé hudbé rostliny rostou K reproduktoru apii nelibé od n&j. Takto pozitivné ¢i
negativné ovlivituje hudba i jejich rist. Rostliny byly zkoumané pomoci galvanického
pfistroje koznich reakci. Pokus provadéla Dorothy Retallahch, ktera zjistila vyse
zminéné reakce rostlin na hudbu. Popsala také, jak ptfi rockové hudbé rostliny téméf
uhynuly, naopak pfi klasické indické hudbé byl zaznamenan jejich rast. Podobné
zkouseli pokusy s rostlinami i jini, aby zjistili, co rostlinam prospiva, a co jim $kodi.
Pii pokusech se osvédcila vazna hudba. Byla diagnostikovana jako vhodna ,,vyZziva* pro

rostliny. (Halpner, 2008)
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2.2 Pfiroda

Pfiroda tvoii vSe kolem nas. Je nedilnou soucésti naseho zivota. Je to energie
a hmota, kterd nas obklopuje. Zaroven nam mnoho energie predava. Ovliviiuje nas
a nase zivoty kazdy den, aniz bychom si to pfipustili. Tvofi nas Zivot, ddva nam domov
azazemi na jediné planet¢ z obézné soustavy. Umoziiuje nam pro zivot takovyto
komfort predev§im diky poloze, kterou v obézné soustavé vici Slunci zaujima. Slunce
je zdroj veSkeré energie a bez slunecnich paprski by na nasi planeté Zadny zivot nebyl.

Prave slunecni paprsky umoznily tak izasny rozkvét nasi Zemé.

Jak by asi vypadal svét bez piirody? Nelze si to predstavit, protoze pravé ona tvoii
veskeré slozky svéta a diky ni i my mizeme Zit. V§e podstatné na svété tvoii pravé ona.
My jsme vysledkem jeji tvorby. Je dokonald a zaroven ivelmi rozmanitd, tajemna,
nebezpecnd, obCas nas svymi jevy dési, jindy zas naprosto fascinuje. Na svété mizeme
nalézt nespocet origindlnich ukazl, na jejichz vzniku se podilela pfiroda ajeji Zivly.
Pfiroda ma ohromnou silu, kterd mize mit aZ devastujici ucinky. Sklada se z Zivé
slozky, do které patii veskerd fauna a floéra nasi Zeme¢ a z nezivé slozky, kam mizeme
zafadit horniny, nerosty, vodu aovzdusi. VSe dohromady tvofi systém, ktery se

navzajem propojuje a vyuziva.

Je aZ neuvéfitelné, co vSechno nam svét poskytuje. Je pro nés zdrojem piedev§im
potravy, kterou nam Vv hojném mnoZstvi produkuje, a také surovin, z kterych miiZeme
dale vyrabét vSe potiebné pro nas Zivot. Nékteré zdroje jsou vSak neobnovitelné. Ty
vyuzivame rychle ave velkém mnozstvi K vyrobé energie, svétla, komunikaci atd.
Pfiroda nam poskytla své bohatstvi a postupem casu se lidsky Zivot a jeho styl zménil
natolik, Ze pfirodnimi zdroji zbytecné plytvame, a dokonce piirodu zneciStujeme
a naruSujeme jeji pfirozeny kolobéh. Pak se muze stat, ze pfijde pfirodni katastrofa,
kterou se sama pfiroda mozna jen bréni, a davd nam najevo, Ze bychom méli zmeénit své
postoje kni. ikdyz nékteré udalosti zpisobené piirodnimi zivly jsou pfirozenou

soucasti vyvoje a zmén nasi planety.

Na pocatku lidské existence byla pfiroda uctivana, lovek zil pfimo v souladu s ni.
Zivil se sbérem plodii a spaval v jeskynich. Vie bylo v harmonii, élovék byl rovnocenny

S ostatnimi tvory na svété. PieZili jen nejsilngj$i a sama piiroda nedovolila nemocnym
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¢i postizenym zit. Postupem Casu zacal clovek piirodu vyuZzivat ve svlij prospéch. Zacali
jsme vyrabét prvni primitivni nastroje a vSe se vyvinulo az do dnesni podoby. Jenze se
zda, ze si toho narokujeme z ptirody pfilis. Bereme si z pfirody ¢im dal vétsi ¢asti a ani
si neuvédomujeme, jaké to ma, anebo by jednou mohlo mit, nasledky. Kécenim pralest
pro naSi potiebu pocinaje, betonovanim travnatych ploch konce. Pfitom pravé tyto
ohromné lesni plochy jsou téméf posledni Casti svéta, kterd je nejméné poznamendna
lidskymi Ciny. Tato ,,panenské piiroda* funguje jako plice planety a kyslik je pro nas
I samotnou padu, V které ni¢ime vSechny ptidotvorné procesy. Puda je také jeden ze
zdrojii velmi tézko a dlouho obnovitelnych. Proto bychom neméli zapominat na to, jak

jsou pro nas tyto ¢asti ptirody dualezité.

Nase zavislost na pfirodnich zdrojich je nevyvratitelna. Piedstava straveni jednoho
normalniho pracovniho dne bez elektrické energie je Vnasem stoleti témér
nepiredstavitelnd. Funkénost vétSiny strojii, kterymi se obklopujeme, je na elektfiné
zavisla a my zase na téchto pfistrojich. Pii vypadku elektrického proudu se zda, ze svét

kolabuje. Omezuji se nam veskeré moznosti.

Jaké aktivity a ¢innosti V dnesni dobé muzeme vibec bez elektrického proudu
provozovat? Kdyz se potfadné zamyslime, zjistime, Ze toho neni zrovna mélo. MizZeme
se rozhodnout pro né¢jakou sportovni aktivitu, prochazku Vv ptirod€. v prostfedi domova
si mizeme zahrat na hudebni néstroj, zazpivat si S ostatnimi ¢leny rodiny, zahrat si
néjakou kolektivni hru, pustit se do rucnich praci, precist si knihu za denniho svétla.
Diky nékterym z téchto uvedenych aktivit se dostavame do vétsi interakce S lidmi.
Pravé komunikace a kontakt s lidmi v dnesni technicko-elektronické dobé& pokulhava.
Vétsina lidi se uzavird doma se svymi elektronickymi ,,kamarady*. Zapominame na to,

jak je pro nas kontakt S druhymi lidmi dilezity.

Vsechny vySe uvedené aktivity nas obohacuji predevS§im na duchu. Na chvili
zapomeneme na kazdodenni stres a povinnosti. Mozna by tedy bylo dobré, kdyby
takovéto vypadky byly Castéjsi, aby se lidé naucili odpocivat a relaxovat. Tato pozitivni
reakce nastava pii kratkodobém vypadku, ale predstavit si dlouhodobé pfijit 0 elekttinu
je uz Vv soucasnosti opravdu nemozné. VétSina dnesnich domdacnosti by si ani neuvatrila

obéd, nevyprala pradlo, neumyla se teplou vodou.
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Dnesni doba by se dala pfirovnat K ,rychle rozjetému vlaku“. Je tézké z ngj
vystoupit, proto se uz nemiizeme jen tak vzdat toho, co jsme vybudovali, abychom
ptirodu od této zatéze usettili. Mé&li bychom se ale snazit pfirod¢ naslouchat a omezit
své potieby, brat na piirodu ohled a snazit se Zit S ni vV rovnovaze. Nebrat ji jen jako

néco, co je tu pro nas a co mizeme naprosto zdevastovat a vyrabovat.

Ptiroda se fidi mnoha cykly, které ovliviwji i nds a nase vnitini biologické hodiny,
podle kterych pozname naptiklad, kdy mame jit spat nebo jist. Prave sttidani dne a noci,
tim zvysujici se anebo snizujici se intenzita svétla, piisobi na vyplavovani melatoninu,

ktery je pro klidny a ni¢im neruSeny spanek nezbytny.

NaSe Zemé je rozdélena do nékolika klimatickych pasi, pfi¢emz kazdy z nich je
charakteristicky svou pfirodou a rytmem. v naS§em mirném pdasu se stiidaji ¢tyfi ro¢ni
obdobi, jinde zase monzunové de§té s obdobim sucha. Clovék v dnesni dobé obsadil

témeéf vSechna mista svéta.

v

Pfiroda je inspiraci pro mnoho kultur, které¢ jsou pravé z vétSi Casti na piirodé
zalozeny. Uz na pocCatku na$i existence malovali nasSi pfedci pfirodni motivy
Vv jeskynich. Zvifata se stavala symbolem pro rizné kultury. Pfiroda se stala velkou
inspiraci pfedeviim pro uméni. Cerpaji zni malifi, basnici, spisovatelé, architekti,
skladatelé a dal$i. Ptirodou se zabyvaji filosofové, psychologové a védci. Jako prvni ji
studovala ptirodni filosofie, kterd dala vzniknout pfirodnim v&dam, jez se zabyvaji
pfirodnimi zédkony a snazi se popsat fad, ktery na svété existuje. Pfiroda je neustale
pfedmétem zkoumani. Lidé ptichdzeji S novymi néazory tykajicimi se pfirodnich

problematik. Neustale se objevuji nové druhy zvifat i rostlin.

Podle mého nazoru je predstava jediného dne bez elektrického proudu fascinujici, pokud se tedy
nenachdzim uvéznéna ve vytahu, trolejbusu ¢i jiném elektricky pohanéném stroji. Kdyz pozoruji svét
kolem, pfijde mi, jako by se zastavil ¢as. Kdyz se nachazim doma, dava mi to pocit osvobozeni. Clovék
se zastavi a fika si, co ted'”? Najednou zjisti, Ze téméf vse, co by chtél délat, z diivodu vypadku elektriky

nemuze.
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Jednou z nejznaméjsich anejstarSich organizaci zabyvajicich se pfirodou
a environmentalni vychovou v Ceské republice je organizace Lipka. Jejim cilem je
vzdé¢lavat déti i dospélé v problematice ptirody a pokusit se jim pfirodu piiblizit. Lipka
nabizi pobyty V pfirod¢, besedy ve skolach, jeji lektofi vyucuji na vysoké skole odborné
predméty, vytvareji vzdélavaci programy pro Skoly, organizuji krouzky a kluby.
Organizace vznikla v roce 1991 diky dobrovolnikiim mimoskolni ekologické vychovy.

Pasobi pfedevsim v Jihomoravském. (Lipka, 2015)
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221 Filosofie prirody

Filosofie se uz od svého pocatku snazila popsat, pochopit a vysvétlit svét
a predevSim pochopit misto audél ¢lovéka v prirod€. Filosofie v piekladu znamena
milovat moudrost. Filosofie dala vznik mnoha dal$im védnim oborim a disciplinam

praveé proto, Ze se zaobira tak Sirokym obsahem, a tak se v ni najde zaklad kazdé védy.

Pfedmétem filosofie pfirody (neboli piirodni filozofie) je studium podstaty ptirody,
jejich jeva a forem. Filosofie pfirody se snazi popsat a vysvétlit svét, ¢lovéka a jejich
vzajemny vztah. Clovék se pokousel pochopit piirodu a svét, a proto vznikly p¥irodni
veédy /chemie, fyzika, astronomie a piedevSsim biologie/, které se snazi pfiblizit
a odborné vysvétlit systém piirody, popsat vzdjemné vztahy fauny a flory, pficiny jejich

vzniku. (Sprunk, 1997)

Pojmy prirodni filosofie a filosofie prirodni védy jsou potieba striktné oddélovat,
nebot’ jejich vyznamy jsou odlisné. Oba obory se zabyvaji celou ptirodou, ale jejich
prace s ni ajeji zkoumani se 1isi. Pfirodni véda se pfedevSim zabyva druhy poznani,
metodami a hodnotami. Obé¢ discipliny toho ale maji i dost spoleéného, a to predevsim
nckteré filosofické otazky. Také smyslovou slozku zkuSenosti (vnimani), kterd je

dilezita pro praci mysli s pfijatymi informacemi. (Sprunk, 1997)

Za filosofické otazky typické pouze pro filosofii pfirody, nebo - li ptirodni filosofii,
muzeme povazovat napiiklad: Pro¢ je ptiroda poznatelnd? Co je ptirodni zakon? Co ¢ini
hmotu hmotou? Nejstarsi otazkou filosofie ptirody je otdzka ptirozenosti. Typicka jsou
pro filosofii pfirody také fakta, kterd by méla byt ziskdvana z predvédecké zkuSenosti.
Fakta jsou obecnd. Udavaji existenci pohybu a zmény, postupného trvani, zménu jedné

substance v druhou.

Zavery prirodni filosofie nemiizeme testovat, ale miizeme V ni postupovat spravné
podle filosofické metody, a to tak, Ze nejdiive vyzkoumame, jestli je material pravdivy.
Pak je tfeba zachovat piesné zakony logického uvazovani. Prvni fazi metody je indukce,
kdy shromazd’ovand data ziskdvame nejsnadnéji pomoci zkuSenosti. Poté nastava
analyza, kdy rozum analyzuje data na roving€ filosofického byti. Posledni je dedukce,
kdy dochazi kporozuméni hmotnému byti. Pokud budeme postupovat takto,
vyvarujeme se chyb v zavéru uvazovani. Napiiklad kvétina (rize) je filosoficky

popsana jako dvoud&lozna rostlina - Ziva bytost — substance - jsoucno. (Sprunk,1997)
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Richard Rorty ve své knize Filosofie azrcadlo pfirody uvadi, Ze bychom méli
propojovat pfirodu a ducha. Na nas samotné bychom méli pohlizet jako na ¢lovéka
duchovniho i pfirodni bytost zaroven. Mnozi Ziji Vv pfedstavach, ze duch na ptirodé
parazituje. D¢lime tak svét na nds aostatni véci. Pfiroda aduse jsou navzijem
propojeny, a proto bychom si mé¢li uvédomit toto spojeni a nerozdélovat je. Ptirodni
filosofie se zabyva ptredev§im tim, na co piirodni védy nemaji vysvétleni, a odpovi i na
otazky, na které piirodni védy odpovéd’ nemaji. Zabyva se pfedevSim poznavanim nas
aokoli. Clovék se sam popisuje, aby si mohl odiivodnit a pfeduréit uréity zptisob
chovani. Neustale se ménime na zakladé¢ zmény naseho vlastniho popisu. Ptiroda je pro
nas znama aco je znamé, piipadd nam ibezpeéné na rozdil od naseho ducha. Na
ptfirodu lze pohlizet z hlediska hermeneutiky, kterd se v tomto sméru zabyva popisem
zkoumani néeho nezndmého ¢i neobvyklého a epistemologie, kterd popisuje, to zndmé,
to co lze zakony vysvétlit a néjak podlozit, to S ¢im uz mame néjakou zkusenost. Proto
Rorty doporucuje pro popis ducha pravé hermeneutiku a pro ptirodu epistemologii.
Diky ptirodni filosofii si miizeme opodstatnit nasi existenci. Tento smér bere vV uvahu

vSechny pohledy a okolnosti svéta. (Rorty, 2012)

Filosoficky pojem pfirody je pfirozenost (fysis). | samotné slovo ,, pfiroda“ je
odvozeno ze slova ,, pfirozeny“. To je ozna¢enim néceho, co vzniklo samo od sebe,
ptirozené. Vyklady pojmu fysis jsou odlisné. V Iliadé je brano fysis jako vzrist,
podoba, bytnost, tvarnost, bytost. Vie je odvozeno od ptivodu zrodu. Antické Recko
povazovalo fysis za divocinu - ,,panenskou ptirodu”. O fysis lze filosofovat, ato
pfemySlenim 0 pfirozenosti pifirody, jeji bytnosti a0 vegetativnim ¢i generativnim
vztahu. NaSe pfirozenost (individualni, socialni a druhovd) je pro nas problematicka.
Ptirozenost nam déava zakladni modely poznavani a moznosti vypravéni piib&ht
(schopnost feci). Schopnost pojmové fe¢i nam zase napomaha k moudrosti a k odkryti

pravdy.

V bézné pouzivané feci si jsme védomi, co fikame, a jaky vyznam slova maji, a tak
si myslime, Ze proto vime, co je pfirozenost nebo ptfiroda. Vnimame to jednoduse.
Ptirodu tak v tomto pohledu vidime jako parky, lesy apole za méstem. Je pro nas
mistem, kam jedeme za odpocinkem na vylet, dovolenou nebo na venkov za prarodici.
Pfitom si obcas vS§imame, Ze je pfiroda ponicena anebo znec€iSté€na, ale vétsina lidi se

nad tim moc nepozastavi aani s tim nic neudéld. Je otazkou, jestli uz ¢lovek toto
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nezac¢ind vnimat jako pfirozené, nebo to bere jako pouhy fakt, anebo je jen malo

vnimavy? (Kratochvil, 1994)

Ptiroda a jeji ptfirozenost trpi kvili vSemu nepfirozenému, a to znamena vSemu, CO
je technologické. Piestoze s technologiemi pracujeme azijeme, Skodi inasi
pfirozenosti. Pracujeme S nimi avyuzivame je piedev§im kvili jejich vysledktm.
Ulehcuji ndm préci, a proto se staly soucasti naSeho kazdodenniho zivota. Bohuzel si
neuvédomujeme, Ze se prave diky nim zacindme pfirodé odcizovat. Snahu pomoci
poskozené piirodé maji ekologové, ktefi se svymi Cinnostmi snazi piirodu ochrénit

a opravit ji. (Kratochvil, 1994)

Ze svéta jsme si udélali pouhou zasobarnu materiala a skladisté pro na$ odpad. Ze
sebe jsme v priub¢hu zivota udélali roboty moderni doby. Svazali jsme se pravidly
Skolstvi, ideologie, mody apod. Vse jsme dali do vyrobniho cyklu a ptizptsobili si svét.
Kratochvil ve své knize tvrdi, Zze jsme domestikovali nejen zvitata, ale i Sami Sebe.
Nadgji je pro nas podle n¢&j hovofeni o ,,zasuti smyslu pro fysis®, které je v souladu s
pivodnim pochopenim fysis jako néfeho nevycerpatelného, piirozené¢ho, néco bez
zasahu nastroje. Zasuti se odehrava tehdy, kdyz se dlouho zaobirame pouze svymi
starostmi a obstaravanim. Kazdé toto cilené zasuti nam stale zasouva nasi celou
pfirozenost. Patocka vidi jako nésledek zasuti naSi pfirozenosti valky 20. stoleti
a kumulaci ni¢ivych ideologii. DneSnim nasledkem zasuti je nejspiSe materialisticka

doba. (Kratochvil, 1994)

Vyklad zasuti podle Patocky a Platéona jinymi slovy je takové, ze zasuti je, kdyZ nepecujeme
anestarame se o nasi dusi. Podle Heidegera, kdyZ se nevystavujeme vchazejicimu poli jsoucna jako
existenci. Nékdy sami smysl pro fysis zasouvame a to ze strachu a obav ze spontannosti, propasti vedouci

ke smrti. (Kratochvil, 1994)
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Historické hledisko prirodni filosofie

Doba archaické antiky byla toho ndzoru, Ze pfirodni filosofie je téméf jediné
mysleni smétujici K filosofii. Sofisté poté toto tvrzeni zpochybnovali. Sofistické
mysleni se orientuje na lidské véci, proto se zamérovalo na déni v domacnostech nebo
na nameésti. Tomuto zdjmu dali pojmenovani nomo6. Nomd je to, ¢im se lidé a celad
spole¢nost tidi. Je také protikladem fysis. Sofisté touto myslenkou rozdélili mysleni na
pfirodni a humanistické. Poté zacal z4jem 0 pfirodni filosofii upadat. Pouze Sokratovci
se vratili k otazkam piirody. Fysis se zacalo dostavat do pozadi. Kfestané na fysis

nemysli a fesi spise nadptirozené veci. (Kratochvil, 1994)

Zajem 0 ptirodni filosofii pfiSel v pozdni antice, kdy se zacala zafazovat do

okultnich véd (jako je alchymie a astrologie).

Novoveék a Descart fadi filosofii ptfirody mezi Sarlatanstvi a ma k ni negativni az
nepratelsky postoj. O dals$i vzestup piirodni filosofie se pokusila némecka klasicka
filosofie ajeji predstavitelé (Schelling, Goethe, Novalis a romanticky orientovani
basnici). Ve 20. stoleti filosofové poukazali na nedostatecnost novovekého pochopeni
pfirody a pfirozenosti. Nastal pokus o ndpravu a pochopeni, nikoli souzeni. Z. Nebauer
tvrdi, ze jsme zbavili ptirodu sebe sama a méli bychom doufat, ze to S nasi dusi neni

stejné. (Kratochvil, 1994)

Némecky basnik a prozaik Novalis zajimajici se 0 ptirodni védy a filozofii pfirovnal svét K vefejné
pitvé, kdy odsouzeny mél byt Setrné utopen a pak pitvan, ale nebyl utopen pofadné a pii pitvé se probudil.
Vsichni z toho byli vydéSeni a Novalis usoudil, ze pitvdme na svéteé skoro vSe. Pitvame svét, ktery jsme si
snad Setrné utopili, a délame to tak, aby si toho nikdo nev§iml. Hrliza bude, aZ se z toho svét probudi,

anebo naopak uz nikdy neprobudi.
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2.2.2 Piirodni psychologie

Ptiroda ndm dava mnoho. Dokéaze uspokojit jak nase biologické potieby, které
jsou zakladem pro naSe byti, tak mize zapisobit na nasi seberealizaci a sebereflexi,
hodnotici naSe chovani a celkové na nasi psychiku. D4 se tedy fict, ze priroda ovliviiuje
nase nejzakladnéjsi potieby, ale také ity nachazejici se na vrcholu pyramidy naSich
potieb. O tom, Ze piiroda ovliviiuje celé nase télo, a tim i naSeho ducha, neni pochyb.
Vzdyt’ uz jen pii konzumaci jidla pfirodniho (technicky nebo chemicky neupraveného)
muzeme pozitivni ucinky pozorovat. Pfirodni strava je bohatd na vitaminy a latky
potiebné pro nas Zivot. Vétsina dnes primyslové vyrobenych potravin byva bohata i na
latky ndm Skodici, obsahuje velké mnozstvi tukli nebo umeélého cukru a dalSich
chemickych latek. Spatna strava vede tedy nejen ke $patnému fyzickému stavu (obezita,
vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol) ale i psychickému (uzkosti, deprese, agresivita,
celkové Spatna nalada). Pti konzumaci pfirodnich produktii se téchto negativnich stavi
mizeme lehce vyvarovat a procistit své télo i mysl. Dnesni svét nas zatézuje spoustou
problému a zpisobuje znecisténi a nerovnovahu naseho téla, proto neni tieba zatézovat

ho jesté nevhodnou stravou.

Pfirodu mizeme vnimat v§emi smysly. Napftiklad jen pii prochdzce lesem vnimame
prekrasné vizualni vjemy, citime viini stroml nebo tfeba hub, ktera zase mlZe vyvolat
chut' néjakého pokrmu. Hmatové pocitky vnimame napf. pii objimadni stromu.
Nejkrasnéj$im a nejriznorod€j$im vjemem V prostiedi lesa je pro vétSinu ten sluchovy,
kdy mizeme slySet zpivani ptactva, Suméni stromd, ,,St€kani srnct*, praskani vétvi pod

nasima nohama. V§e dohromady miiZze vytvofit dokonaly pfirodni koncert.

Cichovymi vjemy miizeme piirodu také velice intenzivné vnimat. Je to jeden
z pocitk, diky kterému si pfirodni jevy zapamatujeme. Prvky pfirody mayji
charakteristickou vini. Lidé vyuzivaji pfirodni viiné na vyrobu parfémi, osvéZovaci,
svi¢ek a vonnych ty¢inek. Pfirodni viin¢ mohou tedy slouzit jako dopln€k prostiedi i nas
samotnych, anebo je lze vyuzit pro uvolnéni téla a mysli atim proti stresu. Tento
prosttedek pouziva aromaterapie (vonnd terapie). K relaxacnim technikdm s
aromaterapii jsou vhodné napt. viné tropického stromu Kanangy vonné, meduiiky,

levandule, pelargonie, jasminu, rtZe a vanilky. Pro posileni psychiky lze vyuzit
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pfirodnich aromatickych viini mandarinky, pomerance, majoranky, bazalky nebo

grapefruitu. (Grygarkova, 2007)

Pfiroda nam poskytuje nepfeberné mnozstvi vizualnich podnétl. Disponuje
plejadou barev, které pisobi na naSe emoce. NejCastéji se V ptirod¢ vyskytuje zelena
barva. Tento odstin je pro pfirodu charakteristicky. Zelena paleta barev na nas pusobi
antistresové, proto pii stresovych situacich vyhledavame klidna ptirodni zékouti, ktera
nam pomohou se S danou situaci 1épe vyrovnat. Zelena uklidiiuje a pusobi dobie i na
naSe oc€i. Pi1 zdpadu slunce na nebi zafi zluté az Cervené odstiny ovliviiujici pozitivné
nasi naladu. Kdyby byla ptiroda Cernobila, jisté by nas tak neupoutala a neovliviiovala.
Predméty ptirody zaujimaji rozmanité tvary. Nekteré jsou malé, oblé, dalsi zase Stihlé,
vysoké, strohé. Predev$im mlad’ata disponuji malymi a roztomilymi tvary, jimiZ V nas

potlacuji agresi a piisobi infantilné.

Vétsinou se nam libi druhy krajiny, které jsou pro ¢loveéka piivodni. Nejprirozené;si
je pro nas savana, buSe akrajina s vodnimi plochami / jezera, feky apod./, které
zaruCovaly dostatek vody a obZivy. Mozna to ma spojitost i S faktem, ktery uvadi ve
své knize Mozartiiv efekt Don Campbell, Zze Vv liné nasi matky, slySime zvuky, které

jsou podobné prave africké busi. (Koucka, 2005)

Lidé si tyto ptirodni motivy oblibili a chtéji se jimi obklopovat, anebo je alesponi
navstivit. Z toho divodu se vytvaieji parky, jejichZ struktura je podobnd savanam,
a vzdy se zde najde néjaka vodni plocha. Citoveé jsme spjati nejen S plvodni krajinou
lidstva, ale také s tou, v které se narodime a vyrustdme. Kazdy se rad vraci do své
rodné vlasti alesponn ve svych piedstavach. Clovék se takto ztotoziiuje i s krajinou
podobnou jeho rodné pude. Vyvolava to v nas pocity bezpeci a jistoty, coZ jsou pocity,
které mame spjaty S naSim rodinnym Zivotem. Rodna vlast je tedy pro nas téméf stejné
dulezita jako rodina a domov. Pfiroda dokaze vyvolat i jiné pocity nez ty pozitivni. Pro
nékteré¢ lidi se kontakt s pfirodou muze stat itraumatem. Divoka ptiroda v nich
vyvolava strach a uzkost. Jde predevsim 0 ty, ktefi vyriistali ve méstech a neméli mnoho
moznosti dostat se do kontaktu s piirodou. Pfirodu tak znaji jen z medii, a proto K ni

maji nediveru, ¢i dokonce pocity znechuceni. (Koucka, 2005)
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Z estetického hlediska bylo na pfirodu pohlizeno rizné. Nékteré kultury v minulosti
nemély takové estetické citéni jako dnes. Lidé bydleli témét v ptirodé a méli S ni
kazdodenni kontakt, proto jim vSe pfislo samoziejmé. V dnesni dobé se lidé nedostanou
do piirody za cely den nebo tyden, pracuji od rana do vecera V ruSnych meéstech
auzaviraji se do prostorii kancelafi, obchodnich domu atd., proto jsou pak schopni
ptirodu esteticky ocenit. Jako prvni zacal S obdivem pfirody smér romantismus. Tento

smeér si K pfirodé vytvoiil velice pozitivni vztah vzajemného pochopeni. (Koucka, 2005)

Ralph Metzner uvadi, ze dne$ni chybou je piedev§im pfistup, jaky K ptirodé
zaujimame. Spousta lidi si uvédomuje nasi masovou existenci. Nase populace neustale
stoupa anasi planetu jsme jiz témét zaplnili. Mnozi lidsky druh pfirovnavaji
k rakovinnému bujeni. Pak se zde objevuje podle Al Gora jediné feSeni, a to odstranéni
lidstva, které by vedlo Kk vyléceni nasi planety. To ale jediné feSeni neni, protoze jako
pfi boji S rakovinou muzeme pouzit jinych prostfedkil, ato zménu Zivotniho stylu
a vyzkouseni urcitych alternativnich metod. Antropolog Warren Hern nas nazval jako
Homo ecopagus ,.ekosystém pohlcujici. Kde se skryva feseni tohoto novodobého
ekologického problému? Predev§im ve zpisobu naseho mysleni achapani naseho
postaveni V pfirodé€. Lidé jsou zahledéni sami do sebe a pohliZeji na svét jen ze svého
pohledu. Snazi se ziskat ze svéta co nejvice. Povysili jsme se nad samotnou piirodu.
Podle nékterych psychologi to miize souviset S nasim détstvim, kdy prochazime stadii
ménécennosti €1 nedivéry. Humanizmus, ktery vniméme jako dobry smér, je vlastné
patologickym jevem pfirody. Diky lidskému komplexu jsme se sami nadfadili. Ze svéta

pfevazné jen bereme. ReSenim je podle Metznera stat se hospodafi. (Metzner, 2011)
Enviromentdlni psychologie

Oborem, ktery se zabyva psychologii ptirody je environmentalni psychologie,
nékdy nazyvéana jako zelend psychologie. Zabyva se ptfedev§im vztahem cloveéka
a ptirody. Do jaké miry néas ovliviiuje naSe prostiedi. Jak na nasi psychiku a hlavng nase
chovani pisobi méstské prosttedi a jeho usporadani, architektura a design mésta. Co
vSechno s nasi psychikou mize udélat pocasi. Zkouma, jak moc zatézuje nasi psychiku
hluk, ktery je bezprostfedné spjat s velkymi mésty a pfevazné s primyslovymi zénami
nebo hlavnimi silniénimi spojkami, kde se kumuluje mnozZstvi aut a lidi. Také se zajima

0 10, jak své prostiedi vidime a vnimame.
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Ralph Metzner ve své knize Zelena psychologie uvadi tii zptisoby, které ¢lovéku
napomahaji pfiblizit se a propojit s ptirodou. Podle néj je to Samanizmus, alchymie

ajoga.

Samanizmus vyuZival predev§im mnoho psychoaktivnich rostlin, ato pro lé¢eni,
vésténi a lepsi poznani a pochopeni svéta. Navazani kontaktu s piirodnim svétem lidé
dosahovali zmé&nou védomi a spekuluje se, Ze | pomoci halucinogennich rostlin nebo
pouze jinymi zpasoby (jako vyuzitim hudebnich prvkd - bubnovanim, rytmickym
prozpévovanim, meditaci apod.). Pfi zméné védomi dojdeme K lep$imu poznani, a to

nam napomiize lépe zit.

Alchymie je v mnoha bodech $amanizmu podobna, zajima se 0 1éCeni, vyrabi 1é¢ivé
elixiry, ale pro lepsi pochopeni piirody nepouziva zménu védomi. Tyto sméry pouZzivaji
prvky pfirody ke svym ritudlim jako napiiklad rostliny, kameny (krystaly), zajimaji se

0 pozitivni u¢inky téchto prvk.

Tretim zplisobem jak zménit své védomi je joga, kterd se zaméfuje na vnitini svét

jako specificka cesta fyzickych a duchovnich cviéeni. (Metzner, 2011)

Enviromentalni psychologii se spolecnost zacala zabyvat jiz v druhé poloviné
40. let dvacatého stoleti. Po druhé svétové valce se timto smérem védci snazili najit
nové pohledy a pfistupy pro vysvétleni kulturnich odlisnosti. v 50. letech se zacalo
diskutovat o vlivu zivotniho prostiedi. Vyusténim této discipliny bylo zaloZeni Casopisu

Journal of Enviromental. (Fran¢k, 2007)
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2.2.3 Piirodni terapie

Terapie piisobici na naSe télo pfirodnimi prvky a pfirodou samotnou se nazyva
ptirodni terapie nebo také ekoterapie. Pfiroda ma na nasi psychiku bezpochyby velice
pozitivni UcCinky, proto se zaCala vyuzivat pro terapeutické ucely. My sami se ji
nevédomky obklopujeme, aniz bychom za tim vidéli terapeuticky tcel. Spousta z nés
ma doma doméci mazlicky, kvétiny, obrazy ¢i fotografie S pfirodnimi motivy.
Vybirame si byty a domy v klidném prostiedi, kdy alespon z jednoho okna miiZzeme
vidét do zelen€. To vSe je pro nas takova mala piirodni terapie. Snad kazdy se snazi do
svého domova dostat nepatrny kousek ptirody, ktery mu pomuze pti odreagovani. Je
dokézano, ze naptiklad sledovani akvaria S plujicimi rybickami ma velice uklidiujici

a pozitivng terapeutické ucinky. (Koucka, 2005)

Jak moc nam dokéaze ptiroda pomoci, védé€li uz nasi piredci, kteii se spoléhali
zejména jen na pomoc piirody. Lécili ji télo i ducha. Pfiroda nam poskytuje prostiedky,

jimiz mtzeme nase télo i ducha posilit.

D34 se fict, Ze ¢loveéka nejvice uklidiiuje hezkd ptiroda, ndmi ¢astecné idealizovana,
a takzvand kulturni krajina. Kdyz si madme predstavit ur¢ity druh pfirody, vétSinou si
vybavime to nejpozitivnéjsi na daném typu, napt. les S péknymi stromy a proslunénymi
zakoutimi, kvetoucimi rostlinami, pfestoze realita muze byt jina, a to v podob¢ lesa s
popadanymi stromy napadenymi né&jakymi Skidci v Seru, tmé, zimé s  hmyzem,

znepiijemiiujicim nas pobyt v dané lokalité.(Koucka, 2005)
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2.3. Stres

Stres je fyziologicka reakce organismu na zatézové podnéty a situace. Tuto
zatéz, napéti pojmenoval poprvé jako stres endokrinolog Seleye (Vagnerova, 2008).
Stres nds upozornuje na blizici se hrozbu (zatéz) a aktivuje procesy, diky kterym se se
stresem vyrovnavame. Vyvolava V téle poplachovou reakci, kterd nas piipravuje na
vyS$8i vykonnost. Stres a reakce s nim spojené jsou pro nas velice energeticky naro¢né,
protoze t€lo musi udrzet pozornost a aktivnost danych ¢asti téla po celou dobu ohroZeni.
Jedna se 0 mechanismus, ktery se spousti vV kazdé pro nas stresujici situaci, at’ je

pravdiva nebo klamna, ale také pozitivni ¢i negativni. (Prasko - Praskova, 2004).

Zatéz muze byt fyzického, psychického i socialniho charakteru. Nékdy ani tyto
zatéze nevnimame nebo nadm neptijdou podstatné, ale nase télo je vnima a ovliviiuje ho
to. Mezi ty, které na prvni pohled nevnimame jako zatéz, patii naptiklad plsobeni virti
a bakterii, Spatné pocasi ¢i vyfukové plyny aut, infrastruktura a dalsi. Vyporadat se s
témito nezddoucimi vlivy musi pfedevS§im nase télo, naSe védomi se nad tim vétSinou

nepozastavi a automaticky tyto podnéty vytésiuje €i ignoruje.

Lidé se snazi s timto problémem dnesni doby vyrovnat a mirnit jeho pfiznaky. Je
to témét kazdodenni boj. Se stresem se muzeme ucit pracovat. Nekdo svadi boj 1épe,
jini uz tak uspésni nejsou. Uréity a kratkodoby stres na nas miuize pusobit i pozitivng, ale
naopak dlouhodoby anadmérny stres muze zplsobit az vazna onemocnéni. Pfi
neuspéchu V feSeni problému mohou nastat dlouhodobé psychické potize. (PraSko -

Praskova, 2004).

Rozdéleni stresu :

Eustres (dobry stres) - je ten, ktery na nas pozitivné plisobi, a to v malé mife, a tim
nas stimuluje k daleko lep$im vykonim, nez bychom za béZnych podminek podali.
MiiZe se jednat tfeba 0 kratky stres pfi testu i zkouSeni. Opét zalezi na tom, jak se S
takovym stresem dokdze jedinec vyrovnat a pracovat s nim. Jedné se 0 takzvany coping
(zvladani stresu). Ne&ktefi lidé stres vyhledavaji, ato predevSim Vv podobé

adrenalinovych sportl a dalSich extrémnich aktivit. Tyto aktivity jim poskytuji pocit
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uspokojeni. Té€lo vyplavuje endorfiny a jedinec prozivda momenty plné piijemnych

pocitil. Uspésné zvladnuti zatézovych situaci posiluje nase sebevédomi a sebedtuvéru.

Distres (Spatny stres) - negativné pusobici zatéz. Je to takovy stres, ktery nam
zpusobuje negativni pocity a na$ organismus nadmérné az nepfimétrene zatézuje. Mezi
stresory distresu patii napiiklad dlouhodobé zatéze (rozvod, tmrti v rodiné, apod.)
Pusobenim tohoto stresu mize t€lo dospét az Kk naprostému vyc€erpani, coz mize byt
pfi¢inou chronickych onemocnéni asniZzeni imunitni obrany vici infekénim

onemocnénim. (Prasko - PraSkova, 2004).

Odolnost vici stresu

Zalezi na kazdém jedinci, jak se vyporadd s ukolem zptsobujicim stres. Kazdy si
utvarii svlj zebticek hodnot, ktery ovliviiuje jeho mysleni, podle kterého si pak tkoly
a prekazky rozdéluje na tézké (stresové), lehké upevilujici sebevédomi, posilujici
sebedliivéru a vedouci tak ke snadnému zvlddnuti dalSich nepfijemnosti a ukoli.
Sestaveni naSich hodnot ovlivituje pfistup K sobé samému, K okoli a k druhym lidem.
Nasi odolnost vici stresu ovliviuji také nase myslenky a predstavy, které se utvareji na
zakladé naseho Zebiicku hodnot. Prasko ve své knize uvadi, ze odolnost vuci stresu je

dana nékolika faktory, které indikuji citlivost a odolnost vici stresu.

1) Vrozeny faktor - Dispozice ke stresu ovliviiuje vrozeny temperament. Ke stresu
tak budou jisté nachylnéjsi lidé labilni jako melancholici a cholerici, kterym se Casto
méni nalady a disponuji vlastnostmi, které ovliviuji feSitelnost stresu a postaveni
Clovéka kdané problematice. Tyto temperamenty jsou charakteristické svymi
negativnimi vlastnostmi. Cholerici byvaji spole€ensti, impulzivni, agresivni, urazlivi.
Melancholik je ze vSech temperamentnich typt asi nejméné odolny vici stresu. Tito lidé
jsou naladovi, pesimistiCti, vztahovacni, rigidni, ustraSeni a ptfedevSim introverti, ktefi
mohou mit strach z nezndmého, a kazda pfichazejici zména pro né¢ mize byt velkou

prekazkou.
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2) Nauceny faktor - Nékteré naucené vzorce chovani se mizeme pokusit preudit.
Béhem celého naseho Zivota se tyto vzorce u¢ime napodobou, a to predevsim od nasich
rodic¢i. Pokud se nasi rodice v zatézové situaci chovaji nevhodné, anebo se S ni Spatné
vyrovnavaji, je pravdépodobné, ze na$ postoj Kdané véci bude stejny. DalSim

prostfedim, které se podili na vyporadavani se stresem, je prostredi Skolni.

3) Socidlni faktor - Clovék je spoletensky tvor apotiebuje byt ve vzijemné
interakci s druhymi. Vztahy mezi rodinou, blizkymi a kamarady jsou pro nas dulezité.
Davaji nam pocit jistoty. Mame Vv nich oporu, jistotu a vime, Ze se na né¢ mizeme
spolehnout a ze nam nasi nejblizsi v té€zké situaci pomohou, anebo naopak mi jim. To

vSe U nas snizuje napéti a nejistotu. (Prasko - Praskova, 2004).

Stres je zcela piirozeny jev, ktery se vyskytuje i v pfirodé. Stresuji se napiiklad
i rostliny. Jejich stres zptisobuje sama piiroda ajeji podminky (voda, svétlo, teplo).
Vyrovnavaji se S nim pomoci svych obrannych mechanismi. Stresovana jsou i zvifata.
Piikladem miiZe byt lov, kdy se lovené zvife ocita v tézké zatéZové situaci. Silné zatéze

mohou sméfovat ke smrti jak u zvifat a rostlin, tak v neposledni fadé u lidi.

Vv dnesni dob¢ je clovek stale vice zatéZovan. PrestoZe sama pfiroda je stresovana
a musi Se se stresem vyporadat sama, my mizeme stres zmirnit ¢i eliminovat naptiklad

praveé pomoci ptirody anebo pomoci hudby.
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2.3.1 Reakce na stres

Z hlediska stresovych reakci 1ze popsat stres v nasem téle - co vSe pfi ném probiha,
co nase télo vytvaii a jakym zplisobem se brani, jak pracuje naSe nervova a endokrinni
soustava Vv zatézovych situacich. Stres v nas vyvolava urcité pocity, myslenky a emoce.

Jeho piisobeni se odrazi v chovani a télesnych projevech.

Uvadi se, ze sled udalosti, ktery nastava pfi stfetnuti se stresem, mizeme popsat ve

3 stadiich.

Jako prvni je poplachovad reakce. Dochazi k automatické reakci nervové soustavy,
a to podrazdéni sympatiku, ktery ovlivni dien nadledvin k vétsi produkcei katecholamint
(adrenalin a noradrenalin). To télo ptipravi na vykony, zvySuje se krevni tlak a ¢innost
srdce, zrychluje se dychani. Z jater a tukové tkané se uvolni zasoby energie. (Machova,

2002)

To vSe se odehrava pii prvnim kontaktu se stresem, kdy si situaci jeSté ani
nestihneme rozumové zpracovat. VSechny tyto poplachové reakce fidi amygdala, ktera
je pravé mnohdy rychlejsi nez mozkova kara ve zpracovavani informaci. Centrum
emoci, kterym prochazi mnoho mozkovych drah, spusti funkci hypotalamu a vyplaveni
hormoni  Z hypofyzy (adrenokortikotropni - ACTH, glukokortikoidy
a mineralokortikoidy). T¢€lo uvoliiuje velké mnoZstvi energie, které potom potiebuje
n¢jakym pohybem spalit. Toto je velmi dulezité pro predchazeni dal§im problémuim,
kdy nespotiebované cukry, tuky a cholesterol zanesou cévy a zplisobi onemocnéni typu

diabetemellitus, vysoky cholesterol ¢i aterosklerdzu (PrasSko - Praskové, 2004)

Jako druhou mizeme oznacit fazi psychickych reakci. NaSe mysl situaci zhodnoti
a pokousi se podle svych zkuSenosti najit n¢jaké teSeni. Jsou vyvolany nepiijemné
pocity (uzkost, obavy, napé€ti, podrazdénost). Mizeme také prozivat hnév, vztek,
smutek. Stres nam zasahuje i do naSeho zplsobu uvazovani, hodnoceni a zpracovani

informaci, proto ve stresu nemusi byt naSe uvaZovani kvalitni. Naopak naSe mysl mlzZe

.....

v v

a vSe opét funguje jako pred zatézi. (Vagnerova, 2004)

Nastane-li situace, ze stresor pisobi dlouhodobé¢ nebo je pro néds organismus pfilis

velky, dostavame se do teti faze vycerpanosti. To je situace, kdy stresu podlehneme
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a nastanou vazné zdravotni komplikace, napfiklad srde¢ni selhani. (Machova, 2002)
Zatézové situace a vyrovnani se S nimi jsou pro télo energeticky naro¢né, proto pii
dlouhodobém plsobeni stresu je télo oslabené aztraci schopnost piirozené

obranyschopnosti. T¢lo se stava nachylnéjsi vii¢i onemocnéni.
Psychologicka reakce na stres:

Pti stresu se Vv nasi hlavé vytvaii mnoho nepfijemnych myslenek, pocitt, pfedstav
apod. s témito nepfijemnymi piekazkami, které nas obtéZzuji v nasi mysli, bychom se
m¢éli naucit pracovat, a to naptiklad 1 S pocitem neovlivnitelnosti dané situace. Témét
kazda situace je ovlivnitelna nebo piedvidatelna, Ize ji tieba I ¢asteéné zabranit. Nékteré
vSak nelze ptedvidat, proto dochdzi ke zvySeni stresu z diivodu neschopnosti se
pfipravit na urlitou situaci a bezmocnosti z pocitu neovlivnitelnosti. P pocitu, Ze
situaci nezvladneme a Ze jsme piecenovani, dochazi také k zvySeni stresu. Pokud se

opravdu nepodaii dany tukol zvladnout, mize to zanechat nasledky na naSem

24

2004).

V myslenkach nés stres obtézuje V podobé délani si starosti. Na své starosti
neustale myslime, a tim se stavaji ptekazkou ve vykonavani jiné ¢innosti a soustiedéni
se na ni. Vyhleddvame Vv ptredstavach nové komplikace, které by mohly nastat. Starosti
si déldme z néjakych ukoll a Cinnosti, které nas cekaji abudou pro nds nejspise
nepiijemné a té¢Zko zvladnutelné. Pokladame si otdzky zistavajici bez odpovédi. Nase
mysl se ubird knegaci apesimistickému nahledu na situaci. Podcenujeme se
anevéfime, ze kol zvladneme. Pokud takto neustidle pfemysSlime, obavy se stupiiuji,
atim narista istres. Mnohdy kvuli tomu nasi pfekazku oddalujeme, ato vse muze

negativné ovlivnit vysledek ¢innosti. (Prasko - PraSkova, 2004)

Stres v emocich ovliviiuje nase chovani a soustiedéni. Vyznacuje se pocitem
nepohody. Tento pocit citime nejcastéji jako napéti, uzkost, strach, vztek ¢i bezmocnost.
Je ptic¢inou nahlych zmén nalad. Emoce nas vedou ke zvladnuti tkolu jiz osvédcenym
zpusobem 2z minulosti, ale negativni pocity nas mohou od c¢innosti Uplné€ odradit.
Zvlastnim pocitem zplsobujici stres je depersonalizace (odfiznuti okolniho svéta).
Chovame se diky této schopnosti automaticky. Odtizneme se od svych emoci a pouze

jedname. (Prasko - Praskova 2004)
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Vsechny tyto vySe zminéné stresové odpovedi jsou psychického razu, proto kdyz
problémy s vyporadavanim se stresem neustavaji, jsou dlouhodobé, télo uz se neumi
branit pomoci béznych obrannych mechanismi, je stale celkové pretézovano
avyCerpavano. Problém je tedy potieba hledat v nasi psychice azkusit na ni

zapracovat. (Prasko - PraSkova, 2004)

V naSem chovani se stres projevi obrannou reakci, bojem, anebo utékem, ato
V podobé vyhnuti se béznym dennim ¢innostem a oddaleni feSeni situaci. Stdhneme se
do ustrani, izolujeme se od lidi a kontaktu s nimi. Nebo se naopak diky stresu mize
Vv nasem zivoté vSe zrychlit. i veskeré fyzické aktivity jsou provadény mnohem rychleji,
nez za obvyklych podminek. To vSe naznaCuje Uték. Boj se V chovani projevuje

nejcastéji agresi. (Prasko - PraSkova 2004)

Fyzické reakce téla na stres:

Télesné piiznaky, které se Unds pii stresu vyskytuji, jsou bolesti hlavy, buSeni
srdce, zavraté, stievni potize, vykyvy V pocitovani tepla a chuté k jidlu. VSechny tyto
ptiznaky lidé n¢kdy nevédomky zaméni za pocatecni pifiznaky nemoci. Stres muze
zpiisobit velkou vycerpanost ¢i nespavost. Jednim asi z nejvice viditelnych projevi
stresu je tfes téla. u nékterych jedincd muze byt i viditelny tik oka. Stres mize byt
I slysitelny. Kdyz jedinec proziva stresovou situaci, je mozné, ze V hlase slySime
nepatrné vibrace. Cely ton hlasu je kostrbaty a miize se klepat podobné jako jedincovy
ruce. Pfi hrani na hudebni dechovy néstroj se tento jev miiZze také objevit. v nékterych
ptipadech muze télo na stres reagovat izbarvenim kize (vytvofeni map) ¢i tvorbé

ruznych ekzéma. (Prasko - PraSkova, 2004).
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2.3.2 Stresory

Stresory jsou spoustéci stresu a existuje jich mnoho. Rozdélit je lze na fyzické, kdy
nas zatézuje napiiklad né&jaké chiipkové onemocnéni, vysoky fyzicky vykon, bolest,
uraz, hlad a dalsi faktory fyzického razu. Dalsi stresory jsou psychické, faktory, které
jsou nami nejvice vnimatelné a oznatovany pravé jako stres. Radi se do nich veskeré
tézkosti, S kterymi se muzeme pifes den setkat, ato predevSim pracovni schiizky,
prednasky, dalezité rozhovory, vystoupeni apod. Pro zaky a studenty Skolou povinné
jsou to testy, zkouSeni, vystupy pted tfidou a dalsi. Ob¢ tyto skupiny lidi jsou také
nékdy stresovany mezilidskymi vztahy. U nékterych lidi jsou naptiklad hédky na
dennim pofadku. Mezi lidmi ¢asto dochazi k nedorozuméni, rozchodiim, rozvodim
a dalSim zivotnim udalostem. Takové konfliktni situace naruSuji nasi rovnovahu
anegativné¢ nas ovliviiuji. Nasi psychickou vyrovnanost mohou narusit také zmény

pocasi, teplot, hluk ¢ili veskeré vnéjsi vlivy naseho prostiedi. (Machova, 2008)

Tak jako jsou stresory nepiijemné, existuji prekvapive i piijemné stresory, a piesto
je naSe fyziologicka reakce na tyto podnéty stejnd. LiSi se pouze naSi psychickou
odpovédi na né. Stresorti na nés vV dany okamzik ptisobi nékolik, jejich sila je ve vétsing.
Pokud se par mensich strest setka najednou, muze byt poslednim spoustééem i naprosto
trivialni véc. Dulezité je, jak se k takovym situacim postavime. Pravé nase schopnost
vypofadavani se se stresem zdleZi na naSem pohledu na svét. Pozitivni (optimisticky)
néhled ndm umoziiuje prozit §tastnéjsi Zzivot S mensim poétem stresori. Casto staci
zapracovat pravé na naSi mysli. PohliZzet na véci shora, nic si neidealizovat a naopak
nedélat ze vSeho katastrofy. NaSe logika nas miZze mnohdy p&kné obalamutit. M¢li
bychom se snazit vyvarovat se vztahovacnosti. Nehledat na situacich a hlavné na nas
samotnych jen to Spatné. Méli bychom ostatnim naslouchat, snaZit se jim porozumét
a vazit si jich, protoze jaky mame pfistup K ostatnim, tak hodnotime i sami sebe. Pokud
porozumime ostatnim, pochopime i sami sebe a naopak. Dal§im pravidlem pro dobré
zvladani stresu je fakt, ze kazdy problém bychom méli vyfesit sami aco nejdiive.
Oddaleni nebo snaha 0 zapomenuti na problém nas stres jen zvysuje, protoze dany ukol
na nas stejné pocka, a jesté se k nému ptidaji dal$i nepiijemnosti, které budeme muset

vytesit. (Prasko - PraSkova, 2004).
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Odolnost na stresory se béhem dne méni Vv zavislosti na hladiné¢ hormonu Vv krvi,
vykonnosti a soustfedéni. Rizena je podle naseho denniho cyklu. Nejvétsi schopnost
vykonnosti mame kolem 6. hodiny ranni a nejmensi mezi 2. - 3. hodinou ranni (Casové
rozmezi nemusi byt U vSech stejné, je to dosti individualni). Stresova je pro vétSinu lidi
pfedev§im naSe prace a zaméstnani. Nejhor$i podle denniho cyklu je prace na smény,
kdy vnitini rytmy funguji podle biologického nastaveni. Na tom, jak na nas urcité véci
pusobi a jaké mnozstvi téchto stresori je, se podili i dne$ni doba, ro¢ni obdobi, Zivotni
styl a spousta dalSich okolnosti. Uvadi se, Ze nejvice stresovym obdobim je prosinec
apo ném listopad. Stresovéjsi jsou pro nds také zmény a ptrechody rocnich obdobi,
predevsim pocatek podzimu. i n€které dny v tydnu pro nas mizou byt vice stresové, a to
pfedevs§im ned¢le a pondé€li, kdy jsme zatéZovani myslenkami na nadchézejici pracovni
tyden. NaSe starosti a povinnosti se hromadi a vSe je teprve pted nami. Také vecerni
hodiny pro nas mohou byt naro¢néjsi, kdyz se po celém dni nase starosti a povinnosti

nakupi. (Prasko - Praskova, 2004).

2.3.3 Eliminace stresu

Snizit reakce na stres a zlepsit vypotraddani se S nim lze dodrzovanim zdravého
zivotniho stylu. Je dulezité¢ sladit se S naSimi vnitfnimi rytmy a dodrZovat jisty
harmonogram dne, ktery se rozdéluje do tii usek. Dvacet étyfi hodin bychom si méli
rozdelit na osm hodin spanku, osm hodin prace a osm hodin volného casu, kdy se
muzeme vénovat nasim konickiim a relaxovat kazdy svym zplsobem, jak psychicky,
tak fyzicky. v tuto dobu bychom meéli regenerovat své sily, t€lo a mysl. Méli bychom
dbat pfedevSim na udrZeni nasi vnitini vyrovnanosti nebo- li homeostazy. K tomu nam

muze dopomoci mnoho prostredkd.

vvvvvv

vvvvvv

naSe télo kompletné regeneruje anabird sily, aby mohlo zvladnout nové ukoly
a prekonat necekané piekazky, je dal§im zpusobem, jak se udrzet psychicky i fyzicky

fit, prave relaxace.

Nékterym lidem muze predevsim pasivni relaxace délat problémy, protoze jsou

neustadle napjati a nedokdzou se uvolnit. Pro naSe télo je nezbytné naucit se odpocivat,
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protoze pokud toto nezvladneme, muizeme lehce upadnout do pocitu piepracovani
a neustalé unavy. Spousta aktivit napomaha té€lesnému i dusevnimu uvolnéni. EXistuje
mnoho druhti a zplsobi relaxace. PiedevSim jeji vybér je velice individualni véc.
Néktera ¢innost mize nékomu zpusobovat daleko véEtsi uklidnéni, celkovou pohodu
a odpocinek nez druhému jedinci, ktery upfednostni zase jinou aktivitu. Zalezi na naSem
zaméfeni, na naSich zalibach. Kazdy jedinec je origindlni bytost S riznymi fyzickymi
moznostmi, povahou, charakterem a od téchto boda se vybér relaxace odviji. Relaxacni
techniky jsou ruzné, ale vSechny jsou provadény za podobnym ucelem. Cilem kazdé
zZ téchto ¢innosti je uvolnit napéti, které se v nas pres den nahromadilo. Harmonizovat
nase télo a dodat mu energii, aby se stalo odolng&jsi vii¢i dennim tézkostem. Mnozi Si
vybiraji takové aktivity, kde si odpoc¢inou nejen psychicky, ale i fyzicky. Pravé tyto

formy relaxace jsou nejcastéjsi.

K eliminaci stresu miizeme pouzit asi nejdostupnéjsich a i velice efektivnich prvka
ptirody, a to prostiednictvim aktivit provozovanych Vv ni (prochazky, pobyt v ptirodé,
sport apod.) nebo pomoci prvki, které si zakomponujeme do prostiedi, v kterém zijeme
(akvarium, obrazy, kvétiny). Pfiroda na nas plsobi pozitivné mnoha zpusoby, a tak ji
muzeme vyuzit ve svlj prospéch Vkazdodennim Zivoté. Podrobngj$i popis ucinkil

ptirody na nase t¢lo (viz. kapitola 2.2 Ptiroda).

K odstranéni stresu je vhodna hudba a jeji poslech nebo néjaké praktické hudebni
¢innosti (zpév, hra na nastroj). Vyuziti muzikoterapie ve formé relaxace ma v eliminaci
stresu také vyznamny podil. Relaxace s hudbou nam umozni 1épe se uvolnit, zbavit se
veskerého napéti. Relaxace jsou kratké a dlouhé. Casové rozmezi pro kratkou relaxaci
je 5 az 10 minut, pfi niZ bychom se méli snazit 0 uvolnéni jednotlivych ¢asti téla. Delsi
relaxace trvajici ptiblizn¢ 30 az 45 minut byva rozdélena do 4 ¢asti, kdy se jako prvni
navozuje pocit Uplného uvolnéni, prodychani celého téla a osvobozeni mysli od dennich
tézkosti. Dale se klient soustfed’'uje na své predstavy a snazi se S nimi pracovat. To je

hlavni &ast relaxace, po které nastupuje navrat do reality. (Simanovsky, 2007)

Jako posledni je zpétna vazba, kterd terapeutovi umozni hloubé¢ji nahlédnout do
problému pacienta ado efektivnosti daného poslechu. Klienti pfi ni popisuji své
pfedstavy a pocity, které¢ v nich hudebni celek zanechal. Pti terapii je dilezité, aby
klient zaujal vhodnou pozici pro relaxaci. Pro uplné uvolnéni téla je nejvhodnéjsi

poloha vleZe na zadech, kdy by mély byt nohy mirn€ od sebe a Spicky nohou vytoceny
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ven. Ruce by mély byt dlanémi vzhlru, abychom mohli 1épe pfijimat pfichazejici
energii. DalSi polohou, kterou lze pouzit, je takzvana pozice plodu, kdy doty¢ny lezi na
boku schoulen do klubi¢ka. Uvolnit se vSak muzeme ivsedé, ale zde nedochazi
k aplnému uvolnéni dolnich konéetin. Je na dané osobé&, kterou polohu pfi relaxaci
zvoli. Relaxacnich poloh existuje mnoho, proto mé klient moznost vybrat si pro sebe tu

nejvhodnéijsi. (Simanovsky, 2007)

Vcéi stresu se miizeme stat odolné&jsi pomoci relaxacni hudby, ktera nam pomtize S
rychlejSim a hlubSim uvolnénim, zvétsi prozitek anavodi adekvatni predstavy.
Vhodnou hudbu K relaxaci tvoii naptiklad skladatel Roland Santé. To samé dokaze
I Vv hodné zvolena klasicka hudba, napt. nékteré Mozartovy skladby, dale zvuky prirody
anebo spojeni relaxacni hudby s pfirodnimi zvuky (fonoterapii). Kdy dochazi
K propojeni pfirody a hudby. Zalezi na faktorech, které hudba ma akterymi na nas
pusobi. Ty jsou podrobnéji popsany v kapitole Muzikoterapie.

Dals§imi zptisoby, jak uvolnit télo i mysl, jsou vonné koupele, masaze, dechova
cviceni aridzné sporty. Do vSech téchto aktivit jdou zakomponovat prvky ptirody
a hudby, které prozitek jesté¢ vice umocni. Naptiklad pii masazich a koupelich se miize
klast diraz na vybér viné emulze ¢i koupelové pény, protoze praveé ucinek vonnych
silici muze prispét K vEtsi relaxaci a odolnosti téla vici stresu. K uvolnéni a navazani
relaxace miizeme vybrat i néjaky z nasich konicku, které také slouzi k odpocinku, jako
napt. sledovani oblibenych poradt a filmd, ¢teni knih, ru¢ni prace a spousta dalSich.
Pomaha ndm také umeéni navozujici V nas pocity krasna, napt. vytvarna tvorba, navstéva

koncertil a vystav, Cetba atd. (Prasko — Praskova, 2004)

Nepostradatelnou soucasti pro udrzeni dusevni i fyzické pohody je pohyb. Praveé
fyzickd aktivita je dllezitd pro spaleni energie, kterd se VnaSem téle nahromadi
v disledku stresu, apo vyplaveni antistresovych hormond. NejosvédEenéjSimi
cvienimi proti stresu jsou predev§im pomala a relaxa¢ni cviceni, jako je joga, pilates,
powerjoga, pii kterych se soustfed'ujeme na sebe asvého ducha, procitujeme kazdy

pohyb a vnimame u¢inky téchto cviceni.
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Pozitivni dopady téchto a dalSich cviceni a sportovani vSeobecné se zvysuji pfi
moznostech provozovani téchto cviCeni V prirode. Zde dochéazi K vétsimu pfisunu
kysliku, ktery svaly pii své praci potiebuji, a také nas tu pozitivné ovliviiuji a predevsim
na duchu obohacuji vjemy vizualni, sluchové i ¢ichové. Napiiklad béhani v lese nas
jisté obohati po vSech strankéch vice, nez kdyz se zavieme do mistnosti a béhdme na
bézicim pase ¢i provozujeme tuto aktivitu V infrastruktuie mésta. To samé plati
i U dalSich aktivit, a to napiiklad jogy, ktera je S pfirodou spjata. Joga znamena
sjednoceni, a proto je to idealni prostiedek pro spojeni hudby a piirody a také pohybu.
Pozitivni Gc¢inky pii relaxaci ¢i aktivité V piirodé nastanou jisté¢ také za doprovodu

vhodné zvolené hudby, kdy miizeme s hudbou sladit nas dech a rytmizovat pohyb.

Odpocivat a relaxovat se da ale i aktivné. Spousta lidi K této formé relaxace vyuziva
ruzné druhy sportl. Stale popularnéjsi zacind byt béh, nordicwalking, bikramyoga,
navstévovani fitness a dalsi. Nejvhodnéj$imi aktivitami pro relaxaci jsou cviceni, ktera
zohlediuji nejen fyzickou stranku téla, ale itu psychickou, mezi ktera se fadi jiz

zminované cviceni yoga, pilates, taichi aj.

Dalsim dulezitym faktorem V boji proti stresu je vyvazena strava bohatd na latky
napt. hoic¢ik, ktery se pii zatézové situaci spotiebovava, a dalsi fosfor, zinek, selen, jod,
koenzymu Q10 a vitaminu B3. Pii doplnéni a navyseni téchto latek mizeme stresové
situace zvladat 1épe. Mizeme vyuzit pfirodnich tinktur. Proti stresu se doporucuji
bylinky, napf. medunka, tfezalka a echinaceia. Jedna se 0 bylinnou 1é¢bu neboli

fototerapii /bylinkafstvi/, kterou vyuzivali nasi pfedci od nepaméti. (Arndt, 2014)

V dneSni dob¢ existuje pro relaxaci, odpocinek a dusSevni hygienu mnoho
terapeutickych cest. Pfikladem mize byt pravé muzikoterapie, aromaterapie, arteterapie,
dramaterapie aj. Dilezitym Cinitelem pii provadéni terapie je prostfedi. M¢elo by byt
pro terapii nalezité ptfizpisobené, mistnost vybirdna podle zvolenych aktivit, prostor by
nemél disponovat sytymi barvami, které mohou naSe vnimani ovlivnit. DileZzita je
vhodna teplota mistnosti a eliminovani ruSivych vlivii (hluk, ostré svétlo). Obleceni
klienta by mélo byt pohodIné, aby ho v nicem neomezovalo. To je dilezité tieba pro
pohyb a polohu, kterou klient pfi terapii zaujima, Doba relaxacnich terapii byva kolem

20-45 minut. (Simanovsky, 2007)
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Radu vy3e zminénych aktivit Ize navzajem propojit a bojovat s nimi proti stresu.
Ve své praktické Casti prace popisuji nékolik aktivit, které propojuji hudbu a prvky
ptirody. Kazdy by si mél najit néjaky zptsob, jak se stresem pracovat i jak Se mu branit
a stat se vuci nému odolnéjsi. Dobré je obklopovat se pozitivnimi jevy, barvami i lidmi,
dbat na sladénost naSich rytma. Pokud dokédzeme udrzet naSi vnitini vyrovnanost
a sladit vSechny rytmy - vénovat se rozumné praci, odpocinku a spanku, nas zivot bude
bohaty, mnohem delsi a poklidné prozity. Pro bezproblémové zvladnuti tkolu, atim
nastavajici eliminaci stresu, je nezbytné stanovit si realné cile, véfit v sebe, nemit
pochyby, vytrvat v feseni, piesvédCit se 0 zvladnutelnosti né¢eho nového. Na zavér by
neméla chybét odména za dobfe odvedenou praci, kterou muze byt inéjaky vyse

zminény zpisob odpocinku a relaxace. (Prasko — Praskova, 2004)
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3. Prakticka ¢ast bakalarské prace

3.1 Cile bakalarské prace
1. Prozkoumat moznosti terapeutického ucinku vybranych hudebnich aktivit
v §ir§Sim  kontextu pozitivnich G¢inkl pfirody, ato zejména V prevenci ¢i eliminaci

stresu.

2. Na zéaklad¢ vysledku Setfeni navrhnout takovy program aktivit, vyuzivajicich
muzikoterapeutickych, fonoterapeutickych a dalSich metod ve specifickém vztahu

K pfirodé se zamérem prevence stresu (pfip. jeho eliminace, kompenzace apod.)

Oba dva cile stanovené¢ pifed vlastnim vypracovdnim bakalaiské prace byly

naplnény.

3.2 Metodicky postup zpracovani bakalaiské prace

1. Vyhledani astudium odborné literatury, shromazdéni hudebné poslechového
materialu.

2. Stanoveni cile a ukol bakalarské prace.

3. Vytvofeni koncepce bakalaiské prace na zékladé konzultaci s vedoucim
bakalafské prace.

4. Vyhledani ucastnikil vyzkumu

5. Sestaveni programu S vyuzitim hudebnich aktivit ve vztahu K tématu bakalaiské
prace.

6. Vyzkumné Setfeni (dotaznik, rozhovor, pozorovani aj.).

7. Analyza ziskanych dat a vyhodnoceni vysledkd.

8. Definovani zavéra z provedeného vyzkumu
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3.3 Metodologie praktické ¢asti

Tato Cast se skladd z né¢kolika aktivit, které jsem navrhla pro dosazeni cile své
préace. Prakticka ¢ast probihala v obdobi bfezna az dubna 2015. Sklada se ze tii Casti.
Prvni bylo hudebné poslechové sezeni (viz. str. 56, 57). Nasledovali audiovizualni

prezentace (viz. 71). Posledni ¢asti byla aktivita v piirodé (viz. str. 73).

Pro uskute¢néni svého zaméru jsem si vybrala skupinu lidi razného véku a pohlavi,
s kterymi jsem zkouSela predevS§im ucinky receptivni muzikoterapie, ale i  aktivni
pfistup, kdy jsem s jednotlivei ¢i mensi skupinkou provozovala konkrétni Cinnosti
v piirod¢ tak, abych propojila vSechny aspekty své prace: vztah hudby a piirody
vV moznostech vyuziti v prevenci stresu. Pro vyzkumné Setfeni jsem vybrala metodu

dotazniku. Dals§i metodou bylo pozorovani a zdvére¢ny rozhovor.

3.4. Program praktického Setfeni

Sestavila jsem program, ktery jsem poté vyzkouSela na skupiné 11 lidi. Skupina se
skladala z 9 Zen a2 muzd. VEk ucastnikli se pohyboval od 18 do 50 let. Klienty byli
studenti a pracujici lidé. VSechny osoby jsou mné znamé a ucastnily se Setfeni zcela

dobrovolné.
M3 koncepce se skladala ze tii Casti :
1. Z poslechu hudby a ukazek ptirodnich zvuki.

2. Ze dvou mnou vytvofenych prezentaci. Ty obsahuji fotografie s prirodnimi
motivy a) promény piirody v ramci Ctyi ro¢nich obdobi; b) cizokrajné scenérie

podlozené uvolityjici a uklidiujici hudbou.

3. Z pohybové aktivity s hudbou, fyzického cviceni, vnimani pfirody, dechového

cviéeni a zpivani slabiky OM.
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3.4.1 Organizace hudebné poslechovych sezeni a jejich vysledky

Nejprve jsem realizovala hudebné poslechové sezeni, kdy jsem bud’ dochézela za
klienty domti anebo oni dochédzeli ke mné. Pii kazdém setkdni byla ucastnikiim
pousténa jind hudba, jejiz poslech trval piiblizné¢ 20 minut. Dobu jsem vybrala
adekvatni k tomu, aby se jedinci stihli uvolnit, vnimat hudbu a také si stihli odpo¢inout.
Nejdiive jsem ucastnikim vysvétlila téma acile své prace, co je Cekd ajakym
zptisobem budu vSe provadét. Po poslechu jsem recipienty poprosila o vyplnéni

kratkého dotazniku.

Na prvnim setkani jsem zvolila ukdzky pouze fonoterapeutické. Na druhém setkani
relaxacni hudbu s fonoterapeutickymi prvky ana tietim pouze instrumentdlni hudbu.
Toto potadi jsem zvolila tak, aby mélo na sebe navaznost. Se zvuky pfirody jsem zacala
jako prvni, protoze jaro teprve zacinalo, klienti nebyli po zim¢ na takové mnozstvi
ptirodnich zvuki zvykli, atak jsem ptedpokladala lepsi ucinek potencialni terapie.

Navozeni lepsi ndlady S evokaci nastavajiciho jara a 1éta.

Pro prvni sezeni jsem pouzila n€kolik ukazek zvukt a to Sea and Delphins. Ukazku
mofe a delfind. Dalsi zvukovy podklad, ktery jsem pouzila, byl Waterfall. Zvuky vody
jsem zvolila jako prvni, aby ucastnikim pomohly navodit rychlejsi uvolnéni, a aby
jejich starosti a myslenky po nich mohly odplout. Dale nasledovala ukazka Rainforest
a IntoAafrica, tyto ukazky si jsou velmi podobné. Prevazuje zde ptaCi zpév za
doprovodu dalSich zvukd daného biotopu. Jako posledni jsem zvolila zvukovou
nahravku z CD a tou byla Sunny Meadow, aby klienti mohli relaxovat pfi jim dobie
znamych zvucich nasi letni pfirody. Posledni ukdzka méla navodit pfedstavy

prichazejiciho jara a nadchazejiciho 1€ta, coz se v nekterych ptipadech opravdu povedlo.

Druhy poslech se odehraval ve stejném duchu jako prvni. Skladal se ze dvou
ukazek relaxa¢ni hudby doplnéné fonoterapeutickymi prvky z CD The Sound of Nature.
Zajimalo mé, jestli se pii takovémto druhu hudby posluchaci dokazali uvolnit, jestli si
sami mysli, ze by jim pravidelny poslech takovéto hudby mohl pomoci v prevenci proti
stresu, a také jaky imaginacni potencial takovato hudba ma. Délka tohoto poslechu se
pohybovala kolem 20 minut a po poslechu jsem opét poprosila 0 vyplnéni kratkého

dotazniku.
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Treti setkdni se skladalo ze 4 kratSich ukéazek. Kazda skladba trvala ptiblizné 5
minut. Ukazky byly poustény pouze s minimalnimi ¢asovymi prodlevami. Prvni byla
pusténa pisen Wise Maid —West of Ireland. Tato skladba zacind pomalym
vybrnkavanim na kytaru, posléze nabira vétSiho tempa a pisnicka je ozivena hrou na
housle i pistalu. Pisen je svizna a hrava. Vybrala jsem ji pro jeji energi¢nost. Dalsi
ukazkou byla skladba The Cello Song od Pianoguys, ktera je odehrana na violoncello.
Tieti ukédzka Andantino od Wolfganga Amadea Mozarta. Tato skladba je pséna
predevsim pro flétnu a harfu. Ctvrta ukazka Pro Adélku z CD Romanticky klavir byla
posledni skladbou tohoto sezeni. Prvni dvé skladby jsou stimula¢ni, maji navodit pocity
pohody, energie a dobré nalady. Posledni dvé ukazky jsou relaxacni, slouzi kK uvolnéni

téla , mysli, a predevs§im Kk odpocinku.

Pfi sezenich jsem se snazila navodit pfijemnou atmosféru, ato zatemnénim
mistnosti a jejim provonénim aromalampou S esencialnim olejem. Zvolila jsem vuni
Kanangy vonné (ylang - ylang), kterd je doporucovand proti stresu diky svym

relaxa¢nim ucinkiim. Napomaha uvolnit svalové napéti a pomaha od bolesti hlavy.

Dbala jsem také na to, aby ucastnikiim bylo teplo. Klientlim jsem nejdiive poradila,
jak se maji uvolnit, jaké poloha je pro relaxaci nejvhodnéjsi, jak nejlépe mohou dychat,
a tak prodychat a uvolnit télo od konecku prstii U nohou az po horni ¢ast téla. Snazila
jsem se, aby klienti zapomnéli na veskeré starosti vSedniho dne. Dale jsem je nechala
poslouchat a uzivat si chvilky klidu s danou hudbou tak, aby jejich myslenky mohly

klidné plynout. Pfes mé snazeni, mé¢li néktefi problémy s uvolnénim. Pozorovala jsem

na nich v prubéhu relaxace neklid a téméf az na konci poslechu bylo vidét uvolnéni.

Cilem mych relaxacnich poslechti bylo zjistit, ktera z druhtt hudby na klienty
pusobi nejlépe ve smyslu uklidnéni, uvolnéni ¢i zlepSeni nalady. Co Vv prubéhu dne lidi
nejvice ovlivni ajakym zpisobem. Jestli ukdzky s pifirodnimi prvky vyvolaly
Vv posluchacich ptfedstavy spojené s ptirodou. Také mé zajimalo, zda si Gi€astnici mysli,
Ze by jim dany druh hudby mohl pomoci v eliminaci stresu a jestli by si ho nékdy sami
dobrovolné pustili. Po tfetim zavérecném setkani jsem pomoci dotaznikl zjiStovala,
které ze tfi sezeni bylo pro klienty nejpfijemnéjsi a vyvolalo v nich nejvice pozitivnich
pociti. Na zavér jsem se osobn¢ klientl zeptala, jaké aktivity oni sami nejcastéji
a nejradéji provadéji pro odpocinek a relaxaci a jestli nékdy absolvovali aktivitu, ktera

by spojovala prvky ptirody a hudby najednou.
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Vysledky poslechovych sezeni

Prvni sezeni se uskutecnilo pfi poslechu pouze ptirodnich zvuki, kdy cilem bylo
zjistit, jak tyto vybrané ukazky na klienty ptsobi. Ktery ze zvukii pro né byl piijemny
anaopak. Jak ovlivnil jejich naladu, myslenky aco ovlivnilo jejich naladéni pted
setkanim Vv prab¢hu dne. Prvni tii otazky byly po poslechu v dotaznikach pokladany

pokazdé spole¢né s otdzkou tykajici se piedstav a pocitu.

Pii druhém poslechu, kdy jsem poustéla hudbu s fonoterapeutickymi prvky, mé
zajimalo, jestli by si posluchaci takovyto druh hudby jest¢ n¢kdy pustili a jestli veéri

V jeji pozitivni ucinnost v prevenci proti stresu.

Tteti poslech byl slozeny ze ¢tyt riznych ukazek instrumentalni hudby. Zde mé
zajimalo, jak jednotlivé ukédzky na posluchafe zaplsobily. Skladby se od sebe liSily
anékteré byly iznamé, proto se jedna z mych otazek zaméfila na to, jestli pravé
skutecnost, ze danou skladbu znaji, ovlivnilo n&jak jejich myslenky a poslech. Téz mé
zajimalo, jestli se jedinci na setkdni a poslech t&sili. V zavéru byla polozena otazka,
kterd zjiStovala, které ze tii setkani Vv klientech vyvolalo nejvice pozitivnich pociti

a jestli by onen typ hudby mohl pomoci se zvlddanim stresu.

Vyhodnoceni dotazniki

1. Jak jste se dnes citil/a? Vyberte jeden nebo vice z pociti a zakrouzkujte ho.

Pokud ani jeden z pociti neodpovida vasi naladé, napiste jiny.

2. Jak jste se citil/a po poslechu? Citite-li jiny pocit, napiste jaky.
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Graf 1

Psychicky stav recipienti v ramci 1. Poslechu (fonoterapie — zvuky p¥irod)
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Graf 2

Psychicky stav recipienti vV ramci 2. Poslechu (relaxaéni hudba se zvuky

prirody)

M nalada, kterou klienti
cely den pocitovali

M nalada po poslechu
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Graf 3

Psychicky stav recipienti Vramci 3. Poslechu (relaxa¢ni hudba se zvuky

prirody)
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M nalada po poslechu

Z grafu 1, 2 a3 vyplyva, ze nejvice respondenty uklidnilo prvni setkani, kdy jim
byly poustény ptirodni zvuky. Tyto zvuky pomohly poslucha¢im k vyrovnanosti
a dobrému relaxovani. Pii poslechu hudby s fonoterapeutickymi uc¢inky doslo
k zlepseni nalady u tfi posluchaci. Posledni poslech, slozeny z né€kolika hudebnich
ukazek, respondenty pievazné uklidnil, vyvolal pocity odpocinku a tim se snizila inava,
i kdyz unékterych pocit vyCerpanosti pretrval ipoté. VSechny poslechy ptispély

K tomu, ze si klienti odpocinuli a uklidnili svou mysl.
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3. Co ovlivnilo vasSi dneSni nidladu? Pokud vas ovlivnilo néco jiného

a nevyskytuje se v nabidce, napiste, co to bylo.

Graf 4

Faktory ovliviiujici naladéni dne.
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Celkové denni naladéni respondentli ovliviiovalo nejvice pocasi, ato vtomto
pripadé pozitivnim zpisobem. Z tohoto faktu vyplyva, Ze pravé piiroda je jednim
z dtlezitych faktorti ovlivitujici na§ zivot. DalSim faktorem, ktery se podili na naSem
naladéni, je Skola, prace a tkoly, které musime zvladnout. Pokud je jich pfilis, ovliviiuji
nas negativn€. V neposledni fadé ovliviiuji nasi naladu mezilidské vztahy, ato jak

pozitivné, tak i negativng.
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4. Jaky zvuk vam byl nejvice prijemny, ktery naopak neprijemny?

Graf 5

Zobrazeni piijemnych a nepfijemnych zvuku p¥i prvnim poslechu
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zvuky morfe s bublajici  zpév ptakl  slunecni  zvuky hmyzuvyrazny ptaci
delfiny voda louka vykrik

Nejvice piijemné byly pro posluchace zvuky ptac¢iho zpévu. Mezi dalsi piijemné
zvuky se fadily zvuky slunecni louky, tekouci voda ¢i zvuky mofte. Z grafu je ale patrné,
ze zvuky vody pusobi na n¢které lidi i nepfijemnym dojmem a Vv n€kterych ptipadech
I vice nez pozitivné. Mezi nepfijemné se jednozna¢né fadi vyrazny ptaci vykiik. Tim se

opét ukazalo, ze hlasitost, nelibé a nepiedvidatelné zvuky na nas ptisobi negativné.
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5. Jaké predstavy ve vas ukazky vyvolaly?

Grafc. 6

Pi‘edstavy vyvolané pii 1. Poslechovém sezeni

zvuky prirody

M 7adné predstavy

m uklidujici

1 bezpedi a uvolnéni

M predstava pfirody a aktivit v
ni (mofre, slunicko, prales,

Pii 1. sezeni, byly poustény zvuky piirody. Ty vyvolaly v klientech nejvice
predstavy spojené pravé S piirodou, ato v 77%. Podrobnéji jsem tyto predstavy
zaznamenala ve vyseci, kde je vidét, jaké myslenky se posluchaciim vybavovaly béhem
poslechu. Zaroven se objevovaly pocity bezpeci a uvolnéni (8%), klidu (8%). v jednom

Z uchazect nevyvolaly ukazky zadné predstavy.
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Grafé. 7

Piedstavy, jeZ vyvolavala hudba s fonoterapeutickymi prvky

hudba s prirodnimi zvuky

M 73dné, bezmyslenkové
uvolnéni

M pohoda, vyrovnanost, klid,
Unava

= smutek

M predstavy pfirody a aktivit v
ni

Druhy poslech hudby s fonoterapeutickymi prvky V jedincich uZ tolik pfedstav
spojenych s pfirodou nevyvolaval. 36% dotazovanych mélo piredstavy spojené S
prirodou (napft. prochdzka, béh lesem, chlize po biehu rybnika, rybnik uprostied louky,
tanec vil za Gpliku). Ve stejné mite doslo k celkovému zrelaxovani a uvolnéni, a to ve 4
ptipadech. 18% jedinci mélo ,.bezmyslenkovy* poslech a soustiedilo se pouze na

uvolnéni.
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Graf ¢.8

Piedstavy vyvolané riznymi ukazkami skladeb.

skladby

W 7adné

M spanek

B pohadka

M reklama

M tanec, zabava

m pfirodni motivy(u lesa,
jizda na koni)

Posledni poslech skladeb vytvofil piedstavy 0 hie na nastroje, o tanci, pohybu
azabave, ale také predstavy olese, jizdé na koni apod. Tato hudba pfinesla
poslucha¢im piedstavy 0 hudebnich aktivitach, 0 pobytu v ptirodé. Tento typ celkové
piispival k nejvétsi rozmanitosti myslenek a predstav. Ctyfem respondentim se b&hem
poslechu nic nevybavovalo. 46% posluchaci se v predstavach utvarely myslenky

spojené s hudbou a ptirodou, které jsou znazornény ve vyseci.
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6. Myslite si, Ze by vam takovyto druh hudby mohl pfi pravidelném poslechu

pomoci proti stresu?
Graf ¢.9

Diivéra posluchaci vii¢i hudbé s fonoterapeutickymi prvky

M ano

M spiSe ano
M nevim
Hne

H spiSe ne

VétsSina uchazect véti v ucinnost poslechu relaxacni hudby s fonoterapeutickymi
prvky, a to znazornuje graf, kde 27% odpoveédélo ano a 36% spiSe ano. Nektefi si tim

nejsou jisti, a proto ve 36% odpovédeli- nevim.
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7. Znala jste nékteré ukazky hudby? Pokud ano, ovlivnilo to néjak vas poslech

a myslenky?
Graf ¢.10

Znalost nékterych skladeb

Hano

M ne

Tento graf znazoriuje, ze vétsina posluchaci znala nékteré skladby. Vétsinu z nich
poznani nijak neovlivnilo. Dva posluchaci odpovédéli, ze se diky tomu, ze ukazky znali,

1épe odpocinuli a uvolnili se.
8. Té&Sil/a jste se na dnesSni poslech?
Graf ¢.11

Pozitivni motivace K poslechovému sezeni

Hano
Hne
= trochu

H nevim

Tuto otazku jsem V dotazniku pokladala pfi tfetim setkani, kdy uz klienti véd¢li, jak
poslechy probihaji a co je bude cekat. Proto mé¢ zajimalo, jestli se na setkani, predev§im
ano, 18 % trochu a 18% ne
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9. Jaké pocity ve vas vyvolaly jednotlivé ukazky?
Graf ¢.12

Pocity vyvolané skladbami p¥i tietim poslechu

9

8

7

6 H neklid
M strach
 radost
| uklidnéni
M jiné

Wise Maid The Cello song Andantino Pro Adélku

Z grafu €. 12 je patrné, Ze skladby hrané pii tietim setkani pfevazné splnily svij
ucel. Mym cilem bylo prvnimi dvéma pisnickami povzbudit a zlepsit naladu. Ptestoze
v nékterych posluchacich, (pfedevsim prvni ukazka) vzbuzovaly neklid, ptevazovala
vétsi mira radosti. Druhé dvé skladby byly relaxac¢niho ladéni a jak je z grafu vidét,
opravdu tak na posluchade piisobily. Nejvétsiho uklidnéni posluchaci dosahli pfi

skladbé Andantino od Wolfganga Amadea Mozarta.
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10. Jaka hudba ze vSech tri setkani ve vas vyvolala nejvice pozitivnich pocita?

Myslite si, Ze by vam mohla pomahat se zvladianim stresu?
Graf ¢.13

Typ hudby s prevazujicim pozitivnim u¢inkem

M pfirodni zvuky
B hudba s ptirodnimi zvuky

M instrumentalni hudba

Graf ¢. 14 ukazuje, ze 36% zucastnénych véfi hudbé instrumentalni i relaxacni
hudbé s fonoterapeutickymi (pfirodnimi) zvuky. Mens$i procento zaskrtlo, Ze nejvice

pozitivnich pocitl v nich vyvolaly pfirodni zvuky.
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12. Které ze tii sezeni se Vam nejvice libilo a pro¢? Které vas nezaujalo

a pro¢?
Graf 14

Oblibenost jednotlivych sezeni

7
6
5
4
3 | libilo
2 A M nezaujalo
1 .
0 .
prvni poslech- zvuky  relaxa¢ni hudbas instrumentalni hudba
pfirody fonoterapeutickymi
prvky

Pii rozhodovani, které sezeni pro klienty bylo nejlepsi a naopak, vzdy hrala roli
ukazka, kterd byla pousténa. Z grafu tak vyplyva, ze nejlepSim setkdnim bylo pro
posluchacde prvni a druhé, kdy v obou ptipadech zaznély zvuky piirody, pti kterych si
mohli posluchaci pfijemné odpocinout arelaxovat. Takto opovédéli, nebot” pfiroda je
jim blizka a jeji zvuky maji nejradsi. Lze predpokladat, ze u hudby Cisté instrumentalni

hraji zasadni ulohu individuélni vkusové orientace.
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3.4.2 Audiovizualni prezentace a jejich vysledky

Sestavila jsem 2 prezentace z fotografii S pfirodnimi motivy. Prvni se tyka naseho
prirodniho biotopu a ukazky ¢tyt rocnich obdobi, kdy jsem pouzila fota predevsim nasi
rostlinné vegetace. Tato prezentace se sklada prevazné z fotografii jara v pfirod¢, které

jsem sama vytvortila.

Druha prezentace obsahuje fotografie cizich kraji. Motivy, které nemizeme vidét
Vv nasi ptirod€. Pokud je chceme spatfit, musime kvili nim jet stovky kilometrti anebo

nam musi postacit obrazové ztvarnéni.

Ob¢ ukazky jsou doplnény hudbou (relaxacni) trvajici cca 5 minut. Prezentace
jsem rozeslala své skupince dobrovolnikli, aby se na né¢ Vv poklidu svého domova
podivali a poté mi odpovédéli na n€kolik otazek. Zajimalo m¢, jak na klienty prezentace
zapusobily, zda na n¢ z hlediska relaxace mély vétsi ukliditujici u€inky nez poslechy,
které jsme spolecné absolvovali. Dale jsem zjist'ovala, jak na né tento zpUsob relaxace

celkové zapusobil a jaké vyvolal predstavy.
1) Ktera z prezentaci se Vam nejvice libila a proc¢?
Graf ¢. 15

Obliba prezentaci

M cizi kraje

M ro¢ni obdobi

Z grafu vyplyva, Ze cizi kraje mély vétsi tspéch. Mnohym (55%) cizi kraje
piipomnély obdobi 1éta a dovolenych. Zacali se na toto obdobi tésit. Dalsim (45%)
byla bliz8i ro¢ni obdobi. Z toho vyplyva, Ze tito jedinci vice preferuji ptirodu, kterou
jsme obklopeni tady u nas. Miru pozitivniho pisobeni dané prezentace ovliviiovala i

hudba.
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2) Uvolnil/a jste se 1épe pri poslechu a pozorovani téchto prezentaci lépe nez

pri poslechu hudby, které jsme absolvovali spolecné?
Graf 16

Mira relaxacniho Gcinku prezentaci

M ano

M ne

Z grafu je patrné, Ze se pfi této aktivité posluchaci neuvolnili vice nez pii poslechu
hudby, ato ztoho divodu, Ze pfi pozorovani prezentaci sedéli u pocitace a nemohli
zaujmout relaxani polohu. Dale se soustfedili jak na hudbu, tak obrazky. Lepsi

uvolnéni jim pfinasi poslech hudby se zavienyma ocima.
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3) Jak na vas prezentace celkové zapusobily? Jak zmeénily vase emoce

a naladu.
Graf 17

Celkové piisobeni prezentaci

6
M volnost
5
M klid
4 m koncetrace
M eliminace stresu
3 M eliminace myslenek
2 m zlepSeni nalady
Zadné ucinky
17 ztrata starosti
0 - touha po dobrodruzstvi
Kategorie 1

Pociti vyvolaly prezentace V respondentech mnoho. Témeét u vSech doslo
k odreagovani od kazdodennich starosti, uklidnéni, zlepSeni nalady. Z grafu ¢. 17
vyplyva, Ze 5 klientd prezentace uklidnili, 2 klienti eliminovali své mySlenky
au zbylych doslo k riznym zménam jako ke ztraté starosti, touze po dobrodruzstvi,
pocitu volnosti, eliminaci stresu, koncentrace ¢i zlepSeni nalady. Jeden z icastniki

odpovédél, ze prezentace na néj neméli zadné ucinky.
4) Jaké piedstavy ve vas prezentace vyvolaly?

Klientim se vybavovaly konkrétni udalosti spojené s jednotlivymi obrazky (napf.
foto mofte- dovolena, slunce). Dominovaly pozitivni vzpominky na dovolenou a krajinu
cizich biotopt, napady na vylety. Mnozi se zacali t&8it na aktivity Vv pfirodé¢, jako je

jizda na kole, koupani, prochazky.
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3.4.3 Aktivita v prirodé a jeji vysledky

Aktivitu v pifirodé jsem se snazila koncipovat tak, aby se zde znovu propojily
vSechny aspekty mé prace, a to piiroda a hudba v moznostech vyuziti v prevenci stresu.
Pti sestavovani jsem se hodn¢ inspirovala jogou, jejiz vyznam V nasem jazyce znamena
sjednoceni. Pravé proto jsem ji chtéla vyuzit jako prostfedku pro spojeni ptirody
ahudby s nasim télem atim harmonizovat a spojit tyto prvky i s nasi mysli. Pro
uskutecnéni jsem se snazila vybrat klidné pfirodni misto. Dlraz jsem kladla predevsim
na to, aby pii uskute¢néni aktivity svitilo slunce, které ndm dodavalo po celou dobu

energii.

Se skupinkou vzdy nejméné dvou lidi jsem vySla na prochazku, kdy kazdy si s
sebou vzal né&jakou podlozku (karimatku). Tato aktivita se uskuteénila v Ceskych
Budgjovicich ave Vlasimi. Kdyz jsme dosli na klidné ptirodni misto, zaujali jsme
pozici ve stoje smérem ke slunci, abychom tak mohli intenzivnéji pfijimat slunecni
paprsky. Pustila jsem kratkou asi 5 minutovou hudebni ukazku Angel, ktera byla
relaxaéniho charakteru. Uastnikiéim jsem fekla, Ze se maji postavit mirné rozkroémo s
dlanémi nato¢enymi doptfedu a zaposlouchat se do hudby a do okolnich ptirodnich
zvukld. Aby zapomnéli na starosti dne anaprosto Se pomoci mista a prirodnich
a hudebnich zvuki uvolnili. Po kratkém uvolnéni nasledovalo nékolik asan (pozic),
mezi kterymi jsme se op&t pouze postavili smérem ke slunci a pfijimali, co nam pfiroda

nabizi.

Po ukonceni této aktivity jsme pokracovali v prochéazce. Zasli jsme do lesa, kde na
nas pusobily dalsi prvky ptirody. Zde se dala pfiroda vnimat v§emi nasimi smysly a na
to jsem se snaZzila Ucastniky aktivit upozornit. Kazdy si pak Vv lese vybral svillj strom

a pokusil se s nim splynout. Vnimat jeho ktru, vysku, silu, viini a naslouchat mu.

Z lesa naSe cesta vedla na dalSi proslunénou louku, kdy jsme byli obklopeni
pfirodnimi scenériemi V podobé rybnikti alesi. Zde jsme se naudili sestavu Khatu
pranam, ktera je sestavena z 20 pozic, které piispivaji k harmonizaci téla, protazeni,
uvolnéni a posileni. Posiluje imunitni systém, nervovou soustavu. Pfi pravidelném
cviCeni této sestavy zlepSime drzeni téla, posilime ho, odstranime piipadné bolesti zad,
symptomy stresu a zazivaci potize. Odstranuje nervozitu, deprese, unavu a celkové

vyrovnava nase emoce. Doporucuje se tuto sestavu opakovat 4-6 krat za sebou. Tato
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sestava je lehkd4, nendro¢na a maze ji cviCit kazdy bez rozdilu véku. Sestavu jsme si

nekolikrat spole¢né zacvicili.

Nasledovalo kratké uvolnéni v tureckém sedu a pak dechové cviceni (pranajama).
Podle jogy s kazdym nadechem pfijimame pranu neboli kosmickou energii. Mezi
ucinky tohoto cviceni patii proCisténi krve, zvySeni piijmu kysliku, posileni plic a srdce.
Eliminace stresu, nervozity, depresi, k tomu vSemu toto dechové cviCeni pfispiva. Pti

pranajam¢ dochazi K vyrovnani mysli a emoci.

Jako posledni jsem se svou skupinou praktikovala zpivani mantry OM. Tuto
aktivitu jsem zafradila pravé kvali propojeni hudebni aktivity s ptirodou a cvi¢enim
jogy. Zpivani OM proéistuje nase okoli, chrani nas pfed negativnimi vlivy a energii.
Sjednocuje a uvolfiuje nasi mysl. Po tomto cvi¢eni jsme si pomoci tieni zahtali ruce,
které jsme pfilozili na o¢i avnimali energii, kterda se zrukou dostava do

o¢i.(MAHESVARANANDA, 2006) Aktivita trvala 90 minut.
Poté jsem zucastnénym polozila nasledujici otazky

1) Ktera z praktikovanych aktivit, vas nejvice zaujala?

VétSina dotazovanych odpovédéla, Ze nejvice se jim libilo cviceni sestav, dva lidé
odpovédéli, Ze se jim libilo dechové cviceni. Nekteré presné Cislo zaujalo uvolnéni pii

hudbé.

2) Co se vam na cviceni v pFirodé nejvice libilo, co naopak ne?

VSsichni ocenili moZnost cviceni V pfirodé€, libilo se jim, Ze jsou daleko od svych
starosti, bliz K ptirodé. Libila se také skute¢nost, Ze jsme mimo mésto a jedinci si tak
mohli zkusit vnimat jen pfirodu, hudbu a cvi€eni. Jediné, co se Gc€astniklim nelibilo,
byly nepfiznivé vlivy, ato vpodobé obcasnych kolemjdoucich, povétrnostnich
podminek ¢i lechtajici travy. Nékolik dotazovanych mi feklo, Ze se jim libilo vSechno
a ze by si to radi zopakovali. Mezi faktory, které pozitivné€ ovlivitovaly aktivity, patfily -
cerstvy vzduch, krasné pocasi, hiejici slunicko, hudba. VSem se libila sestava Khatu

pranam a nekterym i cviceni jednotlivych asan ve stoje.
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3) Jak na vas celkové tato aktivita zapisobila?

Aktivity se ucastniktim libily a pro nékteré¢ se staly inspiraci. Celkové toto ti¢astnicCi
zhodnotili jako pékné cviceni, které by si raddi zopakovali. Nékteré cviceni tolik
nezaujalo, protoze upiednostiiuji pro relaxaci ¢i odpocinek jiné aktivity, ato bud’

aktivnéjsi zabavu, anebo naopak takové ¢innost, pii kterych si vice fyzicky odpocinou.

Vysledky rozhovoru

Po vSech setkani a absolvovani aktivit mého programu, jsem s klienty uskute¢nila
rozhovor, ktery se skladal ze 2 otazek zaméfenych na téma relaxace, ptiroda a hudba a 3

otazek tykajicich se provadénych ¢innosti.

1. Jakym zpiisobem nejradéji odpocivate a relaxujete ve svém volném case?

Graf 18 Preference typu relaxace

M spanek

B Cetba

M zpév

M sport(béh,kolo)
u koupel

m kresleni

Tento graf ukazuje aktivity pfi nichz dotazovani nejCastéji a nejradéji relaxuji.
Nejvice lidi odpovédélo, ze je to spanek 31%. Dale 23% odpovédélo, ze cetba

oblibenych knih. v 15 % se vyskytoval sport a koupel.
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2. Provozujete, nebo provozovali jste nékdy néjakou aktivitu, p¥i které by

dochazelo ke kontaktu prirody a hudby? Pokud ano, jaké?

Graf 19

Spojeni hudby a prirody

M zpév pisni u ohné
B béh v prirodé pfi hudbé

m félklérni tanec, spartakidda

Z grafu ¢. 19 je patrné, ze nejvice klientd (64%) nékdy provozovalo zpév pisni u

ohné. 18% Vv piirodé uskutecnovalo tanec ¢i sport v podobé béhu za poslechu hudby.

3. Jaké aktivity, které jsme spolu provozovali, vas nejvice zaujaly?

6 lidi odpovédeélo, ze je nejvice zaujaly poslechy, protoze si U nich dokazali nejvice
odpocinout auvolnit se. Zbyla ¢éast skupiny 5 lidi, odpovédélo, Ze pro né byla
piinosnéjsi aktivita Vv pfirod¢, kdy spojeni hudby, pfirody acviceni se pro né& stalo

dobrym relaxem.
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4. Zopakoval/a byste si rada jesté nékterou z téchto aktivit?

Graf 20

Tendence opakovat relaxacni aktivity

M poslechy
M cviceni

W prezentace

Zgrafu ¢. 20 je patrné, ze téméf polovina 45% by rada zopakovala cviceni

Vv piirode¢. 36% odpovédelo, ze poslechy hudby a zbylych 18% prezentace.

5. Byl/a byste schopen/a nékterou z téchto aktivit pouzivat pravidelné

k relaxaci a odpocinku?

Pfi hezkém pocasi by byli schopni cviceni V ptirodé vyuzivat 4 lidé. Jeden klient
odpovédél, ze pouziva vsSechny aktivity (poslechy hudby, sledovani obrazkovych
prezentaci i cviCeni Vv piirod¢) i kdyz nepravidelné. Tt lidé odpovédéli, Ze by uréité
mohli zacit pravidelné¢ poslouchat hudbu anéktefi se ji pokusi zatfadit do svého

programu. Tti lidé odpovédéli, Ze aktivity by nezaradili z divodu ¢asové tisné.
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4. Diskuze

Prakticka cast mé bakalarské prace se skladala ze 3 celktu. V nich byly propojeny

prvky piirody a hudby.

I. Prvni aktivitou, kterou jsem se skupinou recipienti vykonavala, byl poslech
hudby. Poslechova sezeni byla celkem tfi. Pfi prvnim setkani a poslechu byly klientim
poustény pouze piirodni zvuky. Z grafu ¢.1 vyplyva, ze pii této terapii se vétSina
posluchacii dokazala uklidnit a odpocinout si, relaxovat a vyrovnat své pocity.
U jednoho jedince pocity tUnavy pietrvavaly ipo terapii. Nalady pfed sezenim
ovliviiovalo mnoho faktori zndzornénych v grafu ¢. 4. Ti, ktefi odpovédéli, ze se citi
»energicky, odpocaté a vesele”, byli ovlivnéni nejcastéji péknym pocasim. Negativni
pocity zpiisobovaly zatéZzové situace ve Skole, anebo konflikty ve vztazich a s

nebliz§imi osobami.

V grafu ¢. 5 mizeme vidét, jaké zvuky béhem terapie posluchaci vnimali jako
prijemné, akteré naopak. Nejvice pfijemnym pro vétSinu ucastnikii byl ptaci zpév
a zvuky slune¢ni louky. Nepfijemny byl pro n€ ndhly a hlasity ptaci vykiik. Zvuky
vody, jak z grafu vyplyva, pusobi na kazdého jinak, a tak pro nékteré byly zvuky mofte,
vin a tekouci vody piijemné, pro druhé nikoli. Pfedstavy, které ukazky vyvolavaly, byly
rizné, ale vétsin€ posluchact (77%) zvuky ptirody nasmérovaly na myslenky spojené S
ptirodou a mnozi si vybavovali ikonkrétni mista, odkud zvuky mohou pochazet.
Jednomu jedinci pfinesl poslech pouze pocity bezpeci, dalsi pti poslechu nemyslel na

nic.

Pfi druhém poslechu doslo jak k odpocinku, tak uvolnéni, ale také se zde objevil
u nékterych pocit radosti. Tento poslech relaxa¢ni hudby se zvuky ptirody nevedl
respondenty Kk mnoha ptedstavam, jak je patrné z grafu ¢.7. 18% posluchaci si jen
,bezmyslenkovité“ uzivalo poslech. Ve 36% se recipientim vybavoval, jen pocit
vyrovnanosti a klidu, ve stejném mnozstvi pfichdzely do jejich myslenek predstavy
spojené s piirodou a aktivitami v ni (napf. v podobé prochazek). Nalada, znazornéna
na grafu €. 4, byla ovlivnéna nejvice po€asim, rodinou a praci. Celkové po konzultaci S
ucastniky sezeni doslo pii tomto poslechu k nejvétsimu uvolnéni, odpocinku a relaxaci.
Na tomto druhu hudby nenalezli posluchaci nic, co by jim vadilo nebo bylo nepiijemné.

Zda se, ze §lo 0 dobry vybér hudby pro relaxace. Pfi otazce : ,,Myslite si, ze by vam
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takovyto druhy hudby mohl pfi pravidelném poslechu pomoci proti stresu?* Z grafu ¢.9
je patrné, ze stoprocentné tomu véii 27% dotazovanych. 36% odpovédélo ,,spiSe ano*

a zbylych 36% nevi. Nikdo vSak tuto moznost relaxace Vv prevenci stresu nezavrhl.

Pii tfetim sezeni, kdy byla pousténa poslucha¢im jak uvoliujici hudba
stimula¢niho charakteru, tak relaxa¢niho, se posluchac¢i opét uvolnili, pocitovali klid
a odpocinek. Stimula¢ni hudba nékteré dobila energii, ale také nékomu nepftisla vhodna
pro relaxaci. Nejvice naladu tohoto setkani ovlivnila $kola a pocasi. v predstavach doslo
ve 46% jak k myslenkam spojenych s hudbou, tak i s piirodou. Ne&ktefi si
predstavovali, jak hraji na hudebni nastroj (klavir, flétnu). V predstavach se objevil
| tanec a zabava s prateli, jizda na koni, houpani na houpacce na zahradé, prochazka
lesem. Ve 31% nepfichazely zadné piedstavy. Jednomu posluchaci, se vybavila
pohadka. Dalsimu také reklama, kterou mél spojenou s uréitou skladbou, a jednomu

respondentovi pouze spanek.

Protoze se jednalo 0 4 skladby, kdy nékteré mohly byt pro posluchace znamé, jedna
z mych otazek se zaméfovala pravé na tuto problematiku:,,Znala jste nckteré¢ ukazky
hudby?*“ Pokud ano, ovlivnilo to néjak vas poslech amyslenky? 64% ucastniki
odpovédélo, ze ano. Dva z posluchact odpovédéli, ze se praveé diky tomuto faktu 1épe
uvolnili a odpocinuli si. Jedné osobé znalost ukazky ovlivnila predstavy pravé v podobé

zminované reklamy. 36% lidi neznalo Zadnou z ukézek.

Jednou z mych dotaznikovych otazek tohoto sezeni bylo také zjistovani, jestli se
posluchaci na poslech t&sili. 64% se na setkani a poslech tésilo, 18% trochu a stejné
mnozstvi nikoli. Co se tyce jednotlivych ukézek, které byly pfi tietim setkani pouzity,
nejvice uklidnujici efekt méla skladba Andantino od Wolfganga Amadea Mozarta, ktera
je pséna pro flétnu aharfu. Ve skladbé zaznivaji tyto 2 ndstroje spolecné se
smy¢covymi nastroji. Dale Ktomuto pocitu pfispéla také skladba hrana pouze na
violoncello The Cello Song a ve stejné mife také klavirni skladba Pro Adélu od Jitiho
Malaska.

Mezi dalsi pocity, které ukdzky vyvolaly, patiila radost. Tu zplsobila prvni ukazka
Wise Maid - West of Ireland. Tato skladba je vesela, svizna a stimulujici. Jedna se
pfevazné 0 kytarovou skladbu doplnénou hrou na housle a flétnu. v neposledni fad€ mé

pii tomto setkdni zajimalo, jaka hudba Vv posluchacich vyvolala nejvice pozitivnich
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pocitil, @a mysli si, Zze by jim mohla pomoct se zvladanim stresu. Vysledky byly tésné.
36% si mysli, ze takovd hudba, kterd by to dokdzala, je pravé instrumentalni,
poslouchana na poslednim setkdni. To samé mnozstvi uchazect takové ucinky priklada
relaxa¢ni hudbé s fonoterapeutickymi prvky. Mensi procento (27%) takové schopnosti

ptiklada pouze ptirodnim zvukim.

Pti posledni pokladané otazce: ,,Které ze tiech sezeni se vam nejvice libilo a proc?
Které vas nezaujalo a proc?* v rozhodovani, jaké setkani bylo nejlepsi, zohlediovali
poslucha¢i pouze auditivni podkres. Nejvice kladnych odpovédi bylo pfisuzovano
prvnimu setkani, pak relaxa¢ni hudbé s piirodnimi zvuky a stejny pocet negativnich
I pozitivnich hlasti dostala hudba instrumentalni, relaxa¢niho charakteru. Poslechy
hudby mély na vSechny pozitivni u¢inky a mnozi se mi po poslechu svértili, ze by si
poslech zopakovali, anebo ze se sami budou snazit poslech hudby zatadit do svych
aktivit. Né&ktefi mé poprosili 0 inspiraci a doporuéeni hudby, kterou by mohli doma

poslouchat.

Il. Dalsim bodem praktické ¢asti bylo ovéfeni u¢inkli dvou mnou vytvoienych
audiovizualnich prezentaci. Byl to domaci kol pro mou skupinu. Jedna prezentace se
tykala ro¢nich obdobi, obsahovala 18 snimki pfirody abyla doprovazena relaxacéni
kytarovou skladbou Guitar-Serenity. Druha prezentace - cizi kraje S 15 snimky byla
doplnénd relaxacni hudbou Daisy Chain. Kazda prezentace trvala pfiblizn€ 5 minut.

Obrazky se automaticky sttidaly po n€kolika vtefinach.

Klienty zaujala vice prezentace cizich kraji, ktera ziskala 6 hlasti. Druha
prezentace tykajici se roCnich obdobi ziskala 5 hlast. Bylo tomu tak pfevazné kvili
fotografiim, kdy cizi kraje poslucha¢lim ptipomnély 1éto a obdobi dovolenych. Rocni
obdobi jednomu respondentovi pfipomnélo, jak ¢as rychle leti.

Dalsi pokladand otazka byla: ,,Uvolnil/a jste se 1épe pii poslechu a pozorovani
téchto prezentaci, nez pti poslechu hudby, které jsme absolvovali spolecné?* VétSiho
odpocinku ucastnici dosahovali pii spole¢nych sezenich (v 82%). Je mozné, Ze se tak
stalo diky svému vedeni relaxace, kdy jsem poslucha¢iim radila, jakou polohu by méli
zaujmout a jak by se méli postupné uvolnit. Mnozi odpovedéli, ze to bylo také z toho
divodu, Ze radsi odpocivaji se zavienyma o¢ima a vleze. Predstavy, které prezentace
vyvolavaly, byly spojené S danymi obrazky. Byly to razné zazitky, které klienti

vV daném typu prostiedi prozili. Obrazkové prezentace S hudbou tedy jisté¢ slouZzi
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k vyvolani vétsiho mnozstvi a druhti pfedstav spojenych S pfirodou, nez samotny
poslech hudby. Prezentace poslucha¢im davaly pocity klidu a volnosti, které jsou

znazornény V grafu ¢. 17. Bylo to pro né piijemné zpestieni dne spojené s odpoc¢inkem.

I11. Posledni aktivitou, kterou jsem s Klienty absolvovala, byl pobyt v pfirodé. Ten
byl slozen z vice aktivit (uvolnéni pfi hudbé, cviceni dsdn, vnimani pfirody, cviceni
sestavy Khatu prandm, dechové cvieni, zpivani OM). Poté jsem zjistovala, ktera
z aktivit, jez jsme spolecné praktikovali, Gicastniky nejvice zaujala. Ve vétSin€ to byla
cviCena sestava. Dva lidi zaujala dechova cviceni a uvolnéni pii hudb¢. Vsichni byli
pfijemné prekvapeni moznostmi cviceni V piirodé a tim, jak ji mizeme vnimat. Dalsi
otazka se zaméfovala na to, CO se jim na pobytu v ptirod¢ libilo, ¢i nelibilo. v této
odpovédi znovu pievazovalo cviceni a vnimani pfirodniho ramce. Nekterym se libil
cely pobyt Vv pfirodé. Jediné, co jim tento zdzitek narusil, bylo trochu vétrné pocasi
a n&kdy ob&asny kolemjdouci. Také jim délalo problémy zpivani OM, protoZe se dosud
s takovou praktikou nesetkali. Aktivita zaptsobila na vSechny zucastnéné velice
kladng¢. Nekteti se zajimali vice 0 cviceni jogy a riznych pozic. Aktivita probéhla vzdy
Vv piijjemné atmosféie a kazdy odchézel s Usmévem na rtech, pfestoze to nebyl jeho

bézny zplisob odpocinku.

Pti poslednim setkani jsem polozila svym klientim také par zavéreCnych otdzek
zam¢efenych na téma mé prace ashrnuti veSkerych aktivit, které jsme spolecné
absolvovali. Prvni otazka: ,,Jakym zpisobem nejradéji odpocivate a relaxujete ve svém
volném case ?*“ Z grafu ¢.18 vyplyva , Ze nejoblibenéjsi aktivitou pro odpocinek
arelaxaci je pifimo spanek 31%, za nim se umistila cetba oblibenych knih 31%.V 15%
sportovni aktivity a koupel. v 8 % kresleni a zpév. Dotazovani odpovédéli, ze se pfi
téchto aktivitach nejlépe uvolni a nejcastéji pro odpocinek je pouzivaji. Je vidét, ze na
odpocinek a relaxaci neni V dneSni dobé mnoho ¢asu, proto si vétSina z mé skupinky
zvolila spanek, ktery je pro Zivot nezbytny aslouZi ke stejnému ucelu jako ostatni
zminéné aktivity. Na otazku, jestli ,,nékdy provozovali, nebo pravidelné¢ provozuji
néjakou aktivitu, kde by dochazelo ke kontaktu piirody a hudby, jestli ano, tak jakou?*
Nejcastéjsi odpoveédi bylo zpivani pisni¢ek U ohné. Tuto aktivitu nékdy provozovali

nebo pravidelné provozuje 7 lidi. Dva lidé odpovédéli, Ze je to béh pfirodou za poslechu
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hudby adalsi dva ucastnici starStho veéku sdélili, ze takovou aktivitou byl tanec
a cviceni, a to v podob¢ folklorniho tance a spartakiady.

Posledni ti1 otazky se tykaly shrnuti vSech aktivit. Na otazku ,,Jaké aktivity, které
jsme spolu provozovali, vas nejvice zaujaly?* odpovédélo 6 lidi ,,poslechy*. Doslo pii
nich K nejvétsimu odpocinku a uvolnéni. Pro zbylych 5 lidi to byla aktivita v ptirod¢.
Na dalsi otazku ,,jestli by si klienti radi nekterou z aktivit zopakovali, a ktera by to
byla,” Gcastnici odpoveédéli, ze cviceni ve 45 %, poslech 36% a prezentace 18%. Na
posledni otazku: ,,.Byl/a byste schopen/a n¢kterou z téchto aktivit pouzivat pravidelné
k relaxaci a odpocinku?* 4 lidé odpovédéli , ze ano, a to cviceni V ptirod¢, ale jen pfi
podmince hezkého ateplého pocasi. Jedna osoba potvrdila, Ze pouziva vSechny tyto
aktivity, ale nepravidelné. Tii lidé si vybrali poslechy hudby. Zbyli ucastnici

odpovédeéli, ze kvuli ¢asové tisni by nemohli provozovat pravidelné Zadnou z aktivit.

Celkove¢ se aktivity mé skupiné ucastniki libily. Né&kteti se svétili, Ze urcité zaradi
nckterou z téchto aktivit mezi své oblibené. Jedna klientka se mi svéfila, ze diky
rozhovoru se mnou se zacala znovu zajimat 0 jogu a pravidelné na ni dochazet. Tii lidé
mi fekli, Ze zacali poslouchat relaxac¢ni hudbu i s prvky pfirody. Celkoveé aktivity
zhodnotili jako dobry zpiisob odreagovani a vhodny zputsob, jak si udélat chvili sam pro

sebe.
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5. Navrh relaxacniho programu s prvky muzikoterapie, fonoterapie a jogy ve

vztahu k prirodé

Program jsem sestavila pro uskute¢néni praktické Casti své bakalaiské prace. Na

zéklad¢ zjisténych vysledkl predkladam sestaveny program, ktery by mél na zajemce

0 tento typ relaxace pozitivn¢ pisobit.

Program je vhodny pro vSechny vékové kategorie. Jeho cilem je odreagovani od

kazdodennich problémi, harmonizace téla iduSe atim prevence aeliminace stresu.

Nize popsané aktivity je dobré stiidat a provadét pravidelné.

Program se sklada ze 3 aktivit :

1)

2)

Kratka relaxace s hudbou a fonoterapii - poslech hudby a pfirodnich
zvukl: Doporucuji ukézky piirodnich zvukl ato zejména ptaciho zpévu,
vody apod. Dale se velice dobfe osvéd¢ila relaxaéni hudba S
fonoterapeutickymi prvky. Lze doporuéit i klasické instrumentalni skladby
uvoliiujiciho charakteru, ato pfedev§im od Wolfganga Amadea Mozarta.
Pro poslechy je dobré ptizplisobit mistnost bez ruSivych elementli. Prostiedi
muzeme doplnit vonnymi silicemi. Doba poslechti je piiblizné 20 minut.

Tato doba je pro dany cil psychosomatického uvolnéni obvykle dostacujici.

Bleskové uvolnéni s audiovizualni prezentaci - prezentace s piirodnimi
motivy doprovazena relaxaéni hudbou: Ukazalo se, ze fotografie S
pfirodnimi motivy piisobi na ¢lovéka velice pozitivné. Pomoci prezentaci
dochazi k odreagovani, uvolnéni a také k tvorbé mnoha kladnych ptedstav
(imaginaci). Prezentace trvaji piiblizné 5 minut. Tuto dobu doporucuji,
nebot’ pii delSim shlédnuti by mohlo dojit k inavé a vycerpani, coz neni

nasim cilem.
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3)

Delsi program v prirodé s jégou a hudbou - aktivita v ptirodé: Zde lze
propojit prvky pfirody, hudby a télesného cvi¢eni. VSechny tyto faktory
pusobi blahodarn¢ na nase télo i mysl. Pro tuto aktivitu doporucuji zatadit
cvieni jogy. Na zacatku je vhodna kratka relaxace s hudbou. Poté
nasleduje cviCeni jednotlivych asan asestavy Khatu pranam. Vnimani
piirody a na zavér dechové cvideni a predevsim zpivani OM, zafazené jako
hudebni aktivita se téz jevi jako blahodarné ptsobici. Je dobré najit vhodné
misto V pfirod¢, kde se vyvarujeme nepfiznivym rusivym vliviim. Dulezité

je také teplé a slunné pocasi. Dobu aktivity doporucuji cca 40-90 minut.
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6. Zavér

Cilem mé bakalaiské prace bylo prozkoumat moznosti terapeutického uUcinku
vybranych hudebnich aktivit v §ir§im kontextu pozitivnich u¢inku ptirody, a to zejm.
Vv prevenci ¢i eliminaci stresu, a na zakladé vysledku Setieni navrhnout program aktivit
vyuzivajicich muzikoterapeutickych, fonoterapeutickych adalSich metod ve
specifickém vztahu K pfirodé se zamérem prevence stresu (pfip. jeho eliminace,
kompenzace apod.). Koncepce, kterou jsem sestavila pro praktickou ¢ast své prace, jak
z vysledki vyplyva, prozkoumala moznosti G¢inkti hudebnich aktivit v kontextu
pozitivnich u¢inki pfirody. Vybrané praktikované aktivity - poslechy hudby, sledovani
prezentaci s fotografiemi ptirody doplnéné relaxa¢ni hudbou a dalsi aktivity v pfirodé
se osvéd¢ily jako dobré cesty K uvolnéni, odpocinku, zlepSeni nalady a nalezeni dusevni

rovnovahy, a tudiz K eliminaci ¢i prevenci stresu.

Z poslechovych sezeni vyplyva, Ze nejlepsich vysledkd v navozovani uklidiujicich
pociti dosahly pfirodni zvuky. Z piirodnich zvukl se nejvice osveédcil ptaci zpév, letni
louka a bublajici voda. Hudba s fonoterapeutickymi prvky se velmi dobie osvédcila
V navozovani  pozitivnich pocitli, protoze dokazala recipientim piinést pocity
uklidnéni, dodat energii i pfispét k odpoc€inku. Z instrumentalni hudby lze povazovat za

vvvvvv

Mozarta.

Audiovizudlni prezentace poskytly klientim vitané zpestieni. Libily se jim
fotografie ptirody a ve vétsing i hudba je doprovazejici. v porovnani S prvni aktivitou /
poslechy/ vSak nedoslo k hlubsi relaxaci ve smyslu dusevniho klidu, ale k vétSimu

mnozstvi mySlenek a predstav spojenych s pfirodou, které fotografie podnécovaly.

Poslednim bodem praktické ¢asti byla aktivita v ptirod¢ ¢aste¢né doplnéna hudbou.
Touto aktivitou si mnozi vyzkouSeli néco nového. Byla jim dana inspirace pro dalsi
zpusob odpocinku a odreagovani. Tento program doplnény jégou a dechovym cvi¢enim
pusobil na vSechny velice pozitivn€. Je vhodnym vyuZitim vSech pro nas dulezitych
prvku relaxace. Lze je tedy ucastnikim doporucit a zafadit mezi aktivity eliminujici

stres.
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Celkové vsechny aktivity v bakalarské praci praktikované poskytly uchazecim
dobré odreagovani, odpocinek a uklidnéni. Tim se splnily i cile dané prace. Jsem moc
rada, Ze jsem nékterym poskytla a ukazala nové moznosti, jak v dne$ni uspéchané dobé
relaxovat a odpoCinout si od vSednich starosti, dobit energii a vy¢istit si hlavu od

negativnich myslenek.
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2.29935.100002044651831 &type=3&theater

Snimek €. 12 — 18 zdroj vlastni

Fotografie v pr¥iloze: zdroj vlastni
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https://www.facebook.com/photo.php?fbid=504757772935707&set=a.504757696269048.1073741825.100002044651831&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=504757772935707&set=a.504757696269048.1073741825.100002044651831&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=675525102525639&set=a.675521069192709&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=675525102525639&set=a.675521069192709&type=3&theater
http://www.afrikaonline.cz/OLD/bsavana/bsavana3.html
http://zimbabwe.svetadily.cz/clanky/Narodni-park-Hwange
http://zimbabwe.svetadily.cz/clanky/Narodni-park-Hwange
http://cz.forwallpaper.com/wallpaper/seljalandsfoss-waterfall-iceland-33774.html
http://cz.forwallpaper.com/wallpaper/seljalandsfoss-waterfall-iceland-33774.html
http://www.rodon.cz/fotogalerie/Priroda/Jezero-Moraine-Lake-v-Kanade-885
http://www.rodon.cz/fotogalerie/Priroda/Jezero-Moraine-Lake-v-Kanade-885
http://www.orbita.cz/detail-44-bergen-fjordy-a-hory-norska.html
http://www.karf.cz/images/img-9561-web4.jpg
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=675520792526070&set=a.675521069192709&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=675520792526070&set=a.675521069192709&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=708602455884570&set=a.128231760588312.29935.100002044651831&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=708602455884570&set=a.128231760588312.29935.100002044651831&type=3&theater

Zdroje audionahravek - zvukova média:

CD:

MALASEK, J, Romanticky klavir / To nejlepsi, Balada pro Adélku., Suprhaphon a. s.

2003. Edi¢ni ¢islo neuvedeno.

MOZART, W.A, Konzert fiir fléte, harfe und orchester, Classical Masterworks, €.¢.506.2147-2
THE SOUND OF NATURE, Magic Sound of the Forest, 2008, edi¢ni ¢islo 2-0185
SOUNDS OF NATURE, Sunny Meadow, MedialDay, 2008, edi¢ni ¢islo 2-0185

Internet:

Hudba ke cviceni:

Angel - http://www.global-journey.cz/free/relaxacni-hudba-Mp3-zdarma.html

Hudba k prezentacim:

Cizi kraje: Guitar — Serenity http://www.global-journey.cz/free/relaxacni-hudba-Mp3-
zdarma.html

Ro¢ni obdobi: Daisy Chain http://www.global-journey.cz/free/relaxacni-hudba-Mp3-
zdarma.html

Audiomaterial K poslechovvm sezenim :

Prirodni zvuky:

Ocean Wawes : http://uloz.to/xEdVVBz/10-ocean-waves-wma
Sea and Delphins: http://uloz.to/xUrhhQo/11-dolphins-wma
Rainforest : http://uloz.to/xS2HHNM/18-rainforest-wma

Into Africa : http://uloz.to/xeqii2D/15-into-africa-wma
Instrumentalni hudba:
1. skladba http://mp3.nikee.net/1629423-Wise_Maid-Nine-8ths_lIrish

2. skladba http://mp3li.net/en/index.php?q=The%20Pian0%20Guys
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http://www.global-journey.cz/free/relaxacni-hudba-Mp3-zdarma.html
http://www.global-journey.cz/free/relaxacni-hudba-Mp3-zdarma.html
http://www.global-journey.cz/free/relaxacni-hudba-Mp3-zdarma.html
http://www.global-journey.cz/free/relaxacni-hudba-Mp3-zdarma.html
http://www.global-journey.cz/free/relaxacni-hudba-Mp3-zdarma.html
http://uloz.to/xEdVVBz/10-ocean-waves-wma
http://uloz.to/xUrhhQo/11-dolphins-wma
http://uloz.to/xS2HHNM/18-rainforest-wma
http://uloz.to/xeqii2D/15-into-africa-wma
http://mp3.nikee.net/1629423-Wise_Maid-Nine-8ths_Irish
http://mp3li.net/en/index.php?q=The%20Piano%20Guys

8. Prilohy

Dotaznik K prvnimu poslechovému sezeni
Dotaznik k druhému poslechovému sezeni
Dotaznik K tietimu poslechovému sezeni
Dotaznik k audiovizualnim prezentacim
Otazky k rozhovoru o aktivité v prirodé

Otazky k zavére¢nému rozhovoru

N o a ~ wDd e

Fotografie z aktivit popsanych v praktické ¢asti
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Piiloha €. 1 Dotaznik Kk prvnimu poslechovému sezeni

Chtéla bych vas poprosit 0 vyplnéni svého dotazniku k bakalaiské praci. Tématem
mé prace je Vztah ptirody a terapeutickych u¢inki hudby — moznosti vyuziti v prevenci
stresu. Dotaznik je zcela anonymni. Pfedem dékuji za vami straveny Cas pii vyplhovani

a poslechu hudby.

Spravné odpovédi zakrouzkujte.

1) Jak jste se dnes citil/a? Vyberte jeden z pociti a zakrouzkujte ho. Pokud ani

jeden z pocitti neodpovida vasi dnesni nalad¢, napiste jiny.

a) nestastné
b) unavené
C) nervozné
d) smutné
e) klidn¢

f) energicky
g) odpocaté

h) vesele

2) Co ovlivnilo vasi dnesni naladu a jak? Pokud vas ovlivnilo néco jiného, nez se
vyskytuje v nabidkach, napiste, co to bylo.

a) skola

b) prace

c) pocasi

d) rodina

3) Jaky zvuk z vyslechnuté nahravky se vam nejvice libil a ktery vam byl naopak
nepiijemny?

94



4) Jak jste se citil/a po poslechu? Citite-li jiny pocit, napiste jaky.

a) nesStastné
b) unavené
C) nervozné
d) smutné

e) klidn¢

f) energicky
g) odpocaté

h) vesele

5) Jaké predstavy ve vas ukazky vyvolaly? Jak jste se pfi poslechu citil/a?
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Piiloha €. 2 Dotaznik k druhému poslechovému sezeni

Chtéla bych Vas poprosit 0 vyplnéni svého dotazniku K bakalaiské praci. Tématem
mé prace je Vztah ptirody a terapeutickych u¢inkt hudby — moznosti vyuziti v prevenci
proti stresu. Dotaznik je zcela anonymni. Pfedem d€kuji za vami straveny cas pii

vypliovani a poslechu hudby.
Spravné odpovédi zakrouzkujte.

1) Jak jste se dnes citil/a? Vyberte jeden i vice z pociti a zakrouzkujte ho. Pokud

ani jeden z pocitii neodpovida vasi dnesni nalad¢, napiste jiny.

a) nestastné
b) unavené
c) nervozné
d) smutné
e) klidné

f) energicky
g) odpocaté

h) vesele

2) Co ovlivnilo vasi dnes$ni naladu? Pokud vas ovlivnilo néco jiného, nez se

vyskytuje v nabidkach, napiste, co to bylo.
a) Skola
b) prace
c) pocasi

d) rodina
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3) Jak na vas ukazka zapusobila? Pustili byste si jest¢ nékdy hudbu s prvky
ptirody?

4) Jak jste se citil/a po poslechu? Citite-li jiny pocit, napiSte jaky.

a) nest'astné
b) unavené
C) nervozné
d) smutné
e) klidn¢

f) energicky
g) odpocaté
h) vesele

5) Jaké ptedstavy ve vas ukazky vyvolaly? Jak jste se pii poslechu citil/la?

6) Myslite si, ze by vam takovyto druh hudby mohl pii pravidelném poslechu

pomaci proti stresu?

a)ano  b) spiSe ano C) nevim d) ne e) spise ne
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Piiloha ¢. 3 Dotaznik K ti‘etimu poslechovému sezeni

Chtéla bych Vas poprosit 0 vyplnéni svého dotazniku K bakalaiské praci. Tématem
mé prace je Vztah ptirody a terapeutickych u¢inki hudby — moznosti vyuziti v prevenci
proti stresu. Dotaznik je zcela anonymni. Pfedem d€kuji za vami straveny cas pii

vypliovani a poslechu hudby.
Spravné odpovédi zakrouzkujte.

1) Jak jste se dnes citil/a? Vyberte jeden z pocitii a zakrouzkujte ho. Pokud ani

jeden z pociti neodpovida vasi dne$ni naladé, napiste jiny.

a) nestastné
b) unavené
C) nervozné
d) smutné
e) klidn¢

f) energicky
g) odpocaté
h) vesele

2) Co ovlivnilo vasi dne$ni naladu? Pokud vas ovlivnilo néco jiné¢ho, nez se

vyskytuje v nabidkach, napiste, co to bylo.

a) Skola b) prace ¢) pocasi d) rodina

3) Tésil/a jste se na dnes$ni poslech?

a) Ano b)ne c)trochu d)nevim

4) Jak jste se citil/a po poslechu? Citite-li jiny pocit, napiste jaky.
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1) nest'astné
j) unavené
K) nervozné
I) smutné
m)klidné

n) energicky
0) odpocaté

p) vesele

5) Jaké ptedstavy ve vas ukazky vyvolaly?

6) Znal/a jste nekteré ukazky hudby? Pokud ano, ovlivnilo to néjak vas poslech

a myslenky?

7) Jaké pocity ve vas vyvolala prvni ukazka WiseMaid —West of Ireland?
a) neklid Db) strach c) radost d) uklidnéni ) jiné

8) Jaké pocity ve vas vyvolala druha skladba The Cello Song?

a) neklid b) strach c) radost d) uklidnéni e) jiné

9) Jaké pocity ve vas vyvolala treti a nejdelsi ukazka Adantino?

a) neklid Db) strach c) radost d) uklidnéni e) jiné
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10) Jaké pocity ve vas vyvolala posledni klavirni ukazka Pro Adélku?
a) neklid b) strach c) radost d) uklidnéni e)jiné

11) Jaky poslechovy podklad ze vSech tiech setkdni ve vas vyvolal nejvice

pozitivnich pociti? Myslite si, ze by vam mohl poméhat se zvladanim stresu?

a) ptirodni zvuky

b) hudba s pifirodnimi zvuky

¢) hudba (ukazky skladeb Wise Maid —West of Ireland, The Cello Song, Adantino,
Pro Adélku )

12) Které ze tfech sezeni se Vam nejvice libilo a pro¢? Které bylo pro vas

naopak nejhorsi a proc?
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Piiloha ¢. 4 Dotaznik k audiovizualnim prezentacim

1) Ktera z prezentaci se Vam nejvice libila a proc?

a) cizi kraje b) ro¢ni obdobi

2) Uvolnil/a jste se pii poslechu apozorovani téchto prezentaci 1épe nez pii
poslechu hudby, které jsme absolvovali spolecné?

a) ano b) ne

3) Jak na vas prezentace celkové zapusobily? Jak zménily vase emoce a naladu.

4) Jaké piedstavy ve vas prezentace vyvolaly?
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Piiloha €. 5 Otazky k rozhovoru o aktivité v prirodé

1) Jaka z aktivit, které jsme dnes praktikovali, vas nejvice zaujala?
2) Co se vam na cviceni V ptirod¢ nejvice libilo, co naopak ne?

3) Jak na vas celkové tato aktivita zapisobila?

Piiloha ¢. 6 Otazky k zavére¢nému rozhovoru (k tématu bakalaiské prace)
1) Jakym zptisobem nejradéji odpocivate a relaxujete ve svém volném case?

2) Provozujete, nebo provozovali jste nékdy né&jakou aktivitu, pii které by

dochazelo ke kontaktu ptirody a hudby? Pokud ano, jaké?
3) Jaké aktivity, které jsme spolu provozovali, vas nejvice zaujaly?
4) Zopakoval/a byste si rada jesté nékterou z téchto aktivit

5) Byl/a byste schopen/a né€kterou z téchto aktivit pouzivat pravidelné Kk relaxaci

a odpocinku?
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Piiloha ¢&. 7 Fotografie z aktivit popsanych v praktické ¢asti

Poslech audionahravek

Poslech audionahravek
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Poslech audionahravek

Poslech audionahravek
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Poslech audionahravek

Poslech audionahravek
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Relaxacdni postoj pri cviceni

Cviceni Khatu pranam
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Cviceni khatu praniam

Cviceni Khatu pranam
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