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1/ Zazitek plynuti (flow )

1/1 Uvod, definice

Zazitek plynuti (flow experience) je optimalnim prozitkem mysli. Zakladni
psychologicka literatura se shoduje v tom, ze jde o duSevni stav, kdy 0soba, ktera vyviji
né¢jakou aktivitu je pln€¢ ponofena do pocitu zesileného sousttedeéni, piiCemZ proces
aktivity je provazen pocitem plné ucasti a Uspéchu. Doprovazi to stav plné soustfedéné
motivace, pfi kterém jsou emoce pozitivné aktivovdny, vyrovnany a usporadany
s ukolem, pted ktery jsme pravé postaveni. Pocity, ptani a myslenky jsou v harmonii.
Charakteristicky znak zazitku plynuti je pocit spontanni radosti, dokonce vytrzeni,

extaze, zatimco provadime ukol.

1/2 Etymologie a terminologie pojmu

Anglické slovo flow je odvozeno od slovesa fly, tj. 1état. V psychologickém
kontextu je to vyjadienim stavu souladu, souzvuku, proudeéni, undaseni a pocitu plnosti
byti. Mnoho lidi skute¢n¢ popsalo své flow zazitky jako metaforu vodniho proudu,
kterym jsou unaseni. Tento stav mysli lidé také popisuji slovy jako: ,,vzndset se“, nebo
,,pocitovat plynuti“. Termin ,flow experience* pak v oboru psychologie prevzaly dalsi
svétove jazyky.

Hovorové vyrazy pro tento nebo podobné mentalni stavy jsou napiiklad v
anglicting: ,,to be on the ball“: coz znamena ,, byt ve strehu* byt v obraze® ,byt
,uvnitr v centru véci®. Dale vyrazy: ,,in the zone* coz znamena byt ,, uvniti-, byt
tam®, ,, in the groove “, jako ,, byt na skvéléem misté* ,, uvniti skvelého “, ,, keeping your

¢

head in the game” znamena doslova , drzet hlavu ve hie*. Vhodnymi Ceskymi
ekvivalenty jsou napft. slovni spojeni: ,, byt mimo “, ,,byt uneseny*, ,, bejt hotovej “, ,, bejt
Vrausi®, ,,nevedet o svete“, ,pohlédnout za oponu®, ¢i ,byt ve vyssich sférach*

(Csikszentmihalyi 1990; Goleman 1997).



1/3 Historie vyzkumu fenoménu flow

Flow zazitek je znam, ovSem pod jinymi vyrazy, po celou dobu psané historie
lidstva a napfi¢ vSemi kulturami. Napiiklad uceni taoist a buddhisti mluvi o stavu
mysli, zndmém jako WU — Wei coz znamend nekondni, , cinnost necinnosti*, nebo
“delani bez delani* (Donald S., Lopez Jr., 2010), které se velmi podoba stavu flow.
Z historickych zdroji se dovidame, Ze i slavni umélci prozivali podobné stavy.
Napftiklad malit Michelangelo v tomto stavu maloval strop Vatikanské kaple. Maloval
nékolik dnil a byl tak ponotfen do své prace, ze vstoupil do stavu uplného pohlceni, kdy
nepotieboval jist, ani spat. Dale naptiklad jeden =z nejuznavangjSich hudebnich
skladateli 19. stoleti Robert Schumann mnoho hudby také slozil v jakémsi transu,
nejprve ji napsal a pak si ji teprve prohlédl a dal ji néjaky titul. Vyjadtil to slovy:
., VSechno pisu jako kanon a stdle slysim spoustu veci, které jen tezko mohu vysvetlit.
(Schonberg, 2006). Tyto stavy byly také pozorovany u $achistii a horolezci.*

Termin flow uvedl do psychologie v 70 letech 20. stoleti mad’arsky profesor
Mihaly Csikszentmihalyi, jenz je zndm svym vyzkumem a studiemi o Stésti a tvofivosti
a povazovan za predniho svétového badatele v oblasti pozitivni psychologie. M.
Csikszentmihalyi emigroval do Spojenych statd, pusobil tam jako vedouci oddé¢leni
psychologie na University of Chicago a na katedfe sociologie a antropologie na vysoké
Skole Lake Forest College. Nyni pracuje na Claremont Graduate university.

Prvni jeho kniha, ktera popsala zazitek plynuti, byla Beyond Boredom and
Anxiety vydana v roce 1975. Nové vyzkumy a poznatky zazitku flow byly prezentovany
ve studiich uvefejnénych ve sborniku Optimal Experience: Psychological studies of

flow in consciousness z roku 1988, ktery redigoval opét Czikszentmihalyi.

1/4 Podminky vzniku

Flow fenomén, vrcholné zazitky i1 mystické zazitky lze vnimat jakozto
prozitkovou slozku zménéného stavu védomi. Napiiklad silné hudebni prozitky mohou
za urCitych okolnosti vyvolat subjektivné vnimané kvalitativni posuny ve védomi.
Vyznamnou roli pfitom v této souvislosti hraji pfedev§im monotdénni basové rytmy,

¢ehoZ v dneSni dobé vyuZiva napf. elektronickd hudba.

! http://www karlin.mff.cuni.cz/katedry/kdm/studijni_materialy/psychologie.txt.



Zmeneny stav védomi (Altered State of Consciousness) charakterizuje jasné
pocitovani kvalitativniho posunu ve vlastnich vzorcich mentalniho fungovani. Jde o
vyznamnou odchylku v subjektivni zkuSenosti psychologického fungovani jedince od
jeho bézného bde€lého védomi. Dochdzi k mimofadnému zakouSeni sebe a svého
prostiedi. Cas a prostor, jakozto zékladni kategorie lidské zkuSenosti jsou zménény.
Vniméani hudby miize vyustit ve stav zizeného uvédoméni nejbliz§iho okoli i k
neobvyklému télesnému vnimani. Mize dochazet i k zivé imaginaci, silnym pozitivnim
emocim a k dojmu plynuti s rytmem. Sebereflektivni mySleni mizi (Zajickova, 2010).

Pti vrcholném zazitku se dostavuje pocit integrace, ,,plného fungovani“ a ze
jsme sami sebou. Clovek se citi se aktivni, tvofivy, spontanni, schopny byt zde a nyni a
osvobozeny od zabran a strachu. Tyto zaZitky mohou byt extatick¢ho, mystického nebo
nabozenského charakteru, v $ir§im pojeti je 1ze ale chapat jednoduseji jako nejStastnéjsi
okamziky v Zivoté jedince, kdy ¢loveék zaZiva okamziky extdze a nadSeni. Pravé hudba
je jednou z nejsnadnéjSich cest, jak vrcholnych zazitkti dosahnout. Vrcholné zazitky
obecné mohou mit urcité terapeutické ucinky. Muze dojit k odstranéni symptomd,
mohou zménit pohled ¢lovéka na sebe, ale 1 na ostatni lidi a jeho vztahy k nim. Dale
mohou V jedinci mohou uvolnit v&tsi tvofivost, spontannost, expresivitu ¢i jedine¢nost.
Clovek si pamatuje vrcholny zazitek a snaZi se ho zopakovat.

Zazitek flow se neda vyvolat vlastni vuli, ani nelze predpovédét, kdy nastane.
Zazitek flow se muze vyskytnout spontanné, nahodou V prubéhu néjaké aktivity,
nejpravdépodobnéji, kdyz Clovék soustfedéné a se zapalem vykondva néjakou praci,
nebo Cinnost z vlastniho zajmu (Csikszentmihalyi, 1988; Snyder — Lopez, 2007).
Informace, které pfitom vstupuji do jeho védomi, se shoduji s jeho zaméry.

K optimalnimu prozivani mtize dojit pfi nejriznéjSich aktivitach a ¢innostech,
jako jsou sporty, hry, uméni, konicky, ale i pfi télesnych, smyslovych dovednostech a v
symbolickych dovednostech (naptiklad v poezii) a pii zdokonalovani dovednosti
jedince. Casto také pii naro¢né aktivité, ktera vyzaduje uréitou dovednost, kdyz se t&lo
nebo mysl vzepne K hranicim svych moznosti, ale i pfi aktivitaich béznych jako je
naptiklad ¢teni, nebo samotné byti ve spole¢nosti druhych lidi, tedy v socialni interakci
(Csikszentmihalyi, 1996).

Vseobecné se da fici, Ze tento zaZzitek nastava Casto, kdyz osoba dé€la svou
oblibenou aktivitu a velmi zfidka v pasivnich aktivitach volného ¢asu, jako je sledovani

TV nebo relaxace (Csikszentmihalyi, 1997). Jako ptiklad podminek pro vznik flow



zazitku v hudbé ndm mize poslouzit slavny skladatel Richard Wagner, jenz ke
komponovani potiteboval byt obklopen luxusem, absolutnim tichem a specifickym

teplym oblecenim (Schonberg, 2006).

1/5 Osobnostni pfedpoklady

Z pruzkumt vyplyva, ze optimalni prozitky flow popisuji lidé stejnym
zptisobem: zeny i muzi, mladi i stafi, bez ohledu na kulturni rozdily. Odpovéd na
otazku, zda temperament, ktery je charakteristikou determinujici a regulujici prubéh
prozivani (tj. zakousSeni proudu pocitd, piedstav, myslenek, nutkani a tihnuti), néjak
souvisi se zazitkem flow, jsem v dostupné literatuie nenalezla.

Flow zazitek ma souvislost se zamétenosti a s motivaci. V odborné literatufe je
zamétenost 0sobnosti charakterizovana jako systém determinace a regulace obsahu
cinnosti, jadro a klic k pozndni osobnosti. Je to souhrnny systém, ktery vyjadiuje,
k cemu ¢lovek tihne, smétuje, na jaké aktivity je orientovan. Eduard Spranger ptredlozil
Sest typti poznani svéta, které tvoii zakladni zivotni formy. Jsou to pravda, krdsa,
uzitek/zisk, laska klidem, moc, a Buh/moudrost. Ty predstavuji jakési duchovni
principy, které u lidi determinuji piistup ke svétu. Dle toho urcil Sest lidskych typu:
teoreticky, ekonomicky, esteticky, socidlni, mocensky a ndboZensky Cloveék. Z nich
nejblize k hudbé ma pochopitelné esteticky Clovek, ktery hleda ve svété zazitek,
esteticky dojem, nebo pfileZitost a to nejen K estetickému sebevyjadieni. VSechno
vnima jako harmonické, nebo disharmonické, Zije ve svété forem, barev, zvuki, rytmi a
nemusi byt viibec umélcem, ale estétem, pokud je pro né¢j svét harmonicky. Proziva
libost, je — li svét disharmonicky, citi se nesvij, trpi. (Smékal, 2004).

Hudebni aktivity provazeji estetické city. Ty jsou slozitym psychologickym
jevem. Zahrnuji reakce na hudebni dilo v urcité estetické situaci a subjektivni vztah
tvlirce ¢i vnimatele k jejich obsahu (Zajickova, 2010).

Podle Smékala jsou motivy hnaci sily lidské ¢innosti. Jako motivy vystupuji
zdajmy, zaliby a potieby, ale i postoje a presvédceni. Cil je obsahem ¢innosti a ukazuje,
co je tieba udélat, motiv se tykd diivodu, proc je tteba usilovat praveé o tento cil.

Hierarchicka teorie potfeb podle A. Maslowa ptedpoklada vertikalni fetézeni
potieb, v némZ musi byt uspokojeny niz8i potieby, aby se mohly rozvijet a aktualizovat

potieby vyssi, jako je sebeaktualizace a dale napiiklad potieba estetickych — kulturnich,



zazitki a umélecké tvorby. Neuspokojeni vyssich potieb je prozivano jako uzkost a
neklid, jehoz pticinu si jedinec Casto ani neuvédomuje. Hierarchie potieb podle zminéné
teorie za¢ind od potieb télesnych, dale potieby bezpeci, potieby milovat a byt milovan,
potieby socialni pozice (tj. potieby byt akceptovan druhymi) a az teprve na patém misté
je to, co se tyka zazitku flow: celkova zamétenost, potieba sebevyjadieni, estetické a
jiné potifeby, naptiklad potfeby smyslu zivota a potieby byt osobnosti. Tyto nejvyssi
potieby paté skupiny uz vyjadiuji seberozvojové tendence osobnosti, tykaji se vyvoje
vlastnich schopnosti a kompetence, a vyjadfovani takovych roli, které ptinasi radost i
druhym (Smékal, 2004). Z toho vyplyva struéné feeno - aby ¢lovék mohl zaZivat stav

flow, musi mit v optimalnim piipad€ uspokojenou fadu uvedenych zakladnich potieb.

Potieba sebeaktualizace
(rozvoj osobnosti)

Potieba uznani
(sebelcta, uznéni, status)

Spolecenské potreby
(pocit sounalezitosti, 14ska)

Potifeba bezpeénosti
(ochrana, bezpedi)

Fyziologické potFeby
(hlad, zizer)

Obr.1. Maslowova pyramida znazornujici hierarchii lidskych potieb.

Pokud napliuje jedinec potiebu sebeaktualizace, uz postupuje vyse na tzv. B-
uroveni, kde se touzi stat v§im, ¢im se stat mize. Do této Urovné patii tzv. B hodnoty,
jako jednota, odevzdanost, spontaneita, vnitini bohatost, prostota, krdsa, jedinec¢nost,
nenucenost, hravost, poctivost a sobéstacnost. B-hodnoty jsou zcela totozné s postoji
vyvolavanymi vrcholnymi zazitky. Na B-urovni jsou rozdily mezi jednotlivei nejvétsi
(Maslow, 1971).

Sebeaktualizujici jedinci dokazou byt sami, aniz by se citili osaméli. Mezi jejich

dalsi znaky patii: nezavislost, asertivita, sebekdzen, rozhodnost a odpovédnost, smysl
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pro humor tvofivost, bohata ptfedstavivost, fantazie pfi zvladani raznych problému.
Velmi vyznamnym znakem téchto osob je také sebetranscendence tj. sebepiesah.

., Pravé tato osoba s nejvetsi silou ega na své ego nejsnadnéji zapomind ci je
transcenduje, dokaze se nejvice zamérit na problém, nejvice zapomenout na sebe, byt
nejspontannéjsi* (Maslow 1962, s. 34).

Sebetranscendujici postoj aktualizujici se osoby je spjat s B-poznanim, coz je
poznani samotného byti. Je zaméfeno na existenci v jejim nejhlubSim univerzalnim
vyznamu a svou povahou vede k ,,vrcholnym zazitkim*®.

,, Citova odezva pri vrcholnych zazitcich ma zvlastni prichut udivu, uZasu, ucty,
pokory a poddani se pred takovym zazitkem jako pred nécim vznesenym* (Maslow
1962, s. 82).

Témeét mystické uneseni, s nimz se zde setkavame, pisobi sjednoceni jedince
S vesmirem a tranzu podobné zapomenuti na ¢as a prostor.

Zdrojem motivace miize byt také ¢innost, ktera je sama o sobé cilem. Cinnosti se
muze aktualizovat motivacni energie. ,, Potreba cinnosti ve své cisté podobé se
manifestuje nejvyraznéji ve hie, v tviirci c¢innosti, ktera neni realizovana pro okamZzity
efekt” (Smékal 2004, str. 262).

S flow zazitkem souvisi také zajmy, pfipadné zainteresovanost. Objektivné Ize
zadjem popsat jako specifickou vybérovou reakci viaci urCitym objektim, nebo
vykonéavani ¢innosti spojenych s pfedmétem zajmu. Zajem se v tomto piipadé projevuje
piiklonem ¢i ptiblizovanim se k zdjmovym objektiim, nebo volbou jednani, ukont,
které se tykaji predmétu zajmu. Fenomenologicka analyza Casto spojuje zdjem
S pozornosti, zajem je takovy vztah k pfedmétu, ktery vytvaii tendenci obracet
pozornost primo na néj (Smékal, 2004).

Pro zainteresovanost je typicka koncentrace pozornosti na urcity okruh predmétt
a jevl, K zvySenému vnimani signalti téchto pfedmétd, které se zacinaji dostavat do
centra védomi. Stav je doprovazen pifijemnym emocnim proZitkem, osobnost pocituje
snahu n&jak se piiblizit k objektu zajmu, vice o ném dozvédét byt v jeho oblasti
pfitomnd, Casto si osobnost uvédomuje i vyznamnost zdjmového objektu, hodnoti jej
pro sebe jako dulezity (Smékal, 2004).

Schopnosti vznikaji na zakladé vloh, které jsou zdédéné a vrozené. Existuji tii
zakladni skupiny vloh, jejichz specifikaci vznikaji v§echny rozmanité specidlni chorosti.

Lze rozlisit viohy pro abstrakci a symbolizaci, viohy senzorické, viohy motorické a
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vliohy pro socialni podnéty a obsahy. Podminkou rozvoje schopnosti je stimulace
z prostiedi, které pasobi na rist urovné schopnosti, nebo je naopak mize brzdit. Mezi
specifické schopnosti patfi schopnosti matematicke, lingvistické, hudebni, vytvarné,
literdrni, dramatické, pohybové. Schopnosti muizeme také tiidit podle teorie
rozmanitych inteligenci vypracované H. Gardnerem v roce 1999. Ten rozlisil inteligenci
jazykovou,  hudebni, logicko-matematickou, prostorovou, télesné pohybovou,
intrapersondalni, interpersondlni a hudebni (Smékal, 2004; 0 hudebni inteligenci viz
kapitola 7.1).

Domnivam se, ze se zazitkem flow velmi souvisi také emocionalni inteligence,
definovana Danielem Golemanem, ktera zahrnuje sebeuvédoméni, motivaci vlastniho
jednani, vytrvalost, kontrolu impulzii, regulaci nalad, empatii, optimismus, poznani a
kontrolu vlastnich emoci, sebemotivaci a zvladani socialnich vztahu (Smékal, 2004).

S flow zazitkem bezprostfedné souvisi ziejmé tvorivost. Jedna se o takovou
psychickou c¢innost, v niz se vyskytuje netradicni pristup k predmétu, originalita,
vynalézavost, bisociace (pouzivani vzdalenych a neobvyklych asociaci) a iniciativa.
Vysledek tvofivé cinnosti je charakterizovan novosti, originalitou, uzitecnosti,
hodnotou, vyuzZitelnosti. Schéma kreativniho procesu zaCina problémem a preparaci, coz
je logicky usek. Zde dochazi k vymezeni problému, intenzivnimu soustiedéni na néj,
shromazd’ovani védomosti a prvnim pokusiim o feSeni ve znamém vztahovém ramci.
Dale nasleduje inkubace, kreativita v $ir§im smyslu a iluminace Toto se oznacuje jako
intuitivni usek. Jde o ziskani vnéj$iho odstupu od problému a piemisténi do podvédomi,
kde probihd analyza a hledani feseni. Myslenku, ktera je feSenim, si uvédomujeme
nahle v jeji uplnosti. Zde se nejvice uplatnuje inspirace. Posledni Usek (tzv. kriticky
usek) tvori verifikace a realizace. Zde se provéfuje pouzitelnost, novost a
realizovatelnost myslenky. Vysledkem kreativniho procesu jsou myslenky pouzitelné
k dalsimu zpracovani ¢i pfimému vyuziti. Celkové lze konstatovat, Ze tvofiva osobnost
zahrnuje vnimavost a otevienost ke svétu, pruznost, nezdvislost, sebekontrolu,
cinorodost, zaujeti, vasen, bezprostiednost a smélost (Smékal, 2004). Je tteba se zminit
i 0 odvaze tvofit. Paul Johnson ve své knize Tvurci pise: ,,Statecnost a tvorivost jdou
V ruku v ruce, veskera skutecnd tvorba predpoklada intelektudlni odvahu* (Johnson
2007, str. 217).
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1/6 Prub&h zazitku flow a pocit $tésti

Pro pribéh zazitku flow je obecné piiznacné, ze ho zakouseji lidé, ktefi jsou tak
ponofeni do urcité ¢innosti, Zze se jim nic jiného nezdd dulezité. Maji pocit ucasti na
urcovani obsahu zivota. Jejich védomi je harmonicky uspofadano a psychicka energie je
investovana do realistickych cili. Dochazi ke spojeni prozitkti do smysluplného celku,
pocitu kontroly nad zivotem, a smyslu zivota. Kvalita Zivota a radost z pocitu vlastni
osoby se zlepSuje, nastava kontrola nad psychickou energii, hluboké uspokojeni a
ukaznéné soustfedéni. D4 se fici, Ze plynuti tedy celkové zlepSuje kvalitu prozivani. Pti
proZitku plynuti se organizace naseho ja stava slozit¢j$i, bohatsi, ucelené¢jsi. Dochdzi
Kk integraci naSeho ja a buduje se sebevédomi. (Csikszentmihalyi, 1996). ,,Kdyz si
vybereme cil a investujeme do néj sami sebe az k hranicim svého soustredeni, cokoliv
budeme délat, bude radostné, a jakmile jsme jednou okusili tuto radost, zdvojndasobime
své usili, abychom ji ochutnali znova, timto zpiisobem roste nase ja‘ (Csikszentmihalyi,
1996, str. 68).

Flow zazitek je pochopitelné spojen spocitem §tésti. Stésti je jednou z
pozitivnich emoci a vétSina toho, co délame, je nakonec zaméfeno na prozivani Stésti.
Na druhé¢ strané pokud vsak nékdo chce zlepsit kvalitu svého kazdodenniho Zivota tim,
7e se zam¢efi v prvé fadé na pfimé dosazeni pocitu Stésti, nemusi to byt dobra volba.
Stésti vzniké vétsinou totiz jako vedlejsi produkt p¥i usilovani o dosaZeni uréitého cile.

»Pokud se zaméri primo na pocit steésti, ztraci z o¢i duvod, ktery k nému miizZe
mit a sam pocit Stésti se ztraci. Stésti miize byt do-cileno, ale nemiize na né byt za-
cileno, musi vyplynout “ (Frankl, 2006, str. 13).

Stésti, jakozto emoce je vice osobni charakteristikou, nez danou vné&jsi
konkrétni situaci. Miizeme citit $tésti bez ohledu na vnéj$i podminky. Napiiklad kdyz
jsme aktivnéjsi a rozvijime svoji kondici, také pravdépodobné citime vice Stésti. Také
radost a sociabilita jsou spojeny se §téstim. Roli hraje také to, ze dilezitéjsi nez to, co
délame, je zplsob, jak to proZivame. Samoziejmé Clov€k mizZe byt Stastny i bez zazitku
flow, napiiklad ve formé& pasivniho potéSeni odpocivajiciho téla, ¢i spokojenosti
S vyrovnanymi vztahy. Tento druh $tésti je vSak velmi zranitelny a zavisi na ptiznivych
vnéjsich okolnostech. Kdyz jsme ve stavu flow, nejsme vlastné ,, normdlnim *“ zptisobem
Stastni, protoze pocit Stésti nds vede k soustfedéni na nas vnitini stav a tim odvadi

pozornost od ¢innosti, kterou praveé vykonavame. Na druhé strané pii zazitku flow poté,
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Co je naSe aktivita dokon¢ena a miizeme si zpétné uvédomit jeji prubeh, retrospektivng,
pfi pohledu na dosazeny vysledek jsme §tfastni. Stésti, které nasleduje flow, je
vysledkem naseho vlastniho tvirciho usili a to vede ke vzristajici sloZzitosti a ristu

védomi. (Csikszentmihalyi, 1997).

1/7 Opak zazitku plynuti

Opakem zazitku plynuti je stav odcizeni, anomie (neexistence iadu, pravidel)® a
psychické entropie (zmatku ve védomi), tedy stav, kdy jsou informace v konfliktu
S naSimi jiz existujicimi zaméry. (Csikszentmihalyi, 1996).

Negativni emoce jako smutek, strach, uzkost a nuda produkuji psychickou
entropii v mozku. Je to stav, ve kterém nemuzeme pouzivat efektivné pozornost
k vyrovnani se s vnéjSimi ukoly, protoze ji potfebujeme Kk obnovovani vnitiniho
poradku v mysli (Csikszentmihalyi, 1997).

Je tfeba vSak mit na paméti, Ze NeuzZitecny a neradostny stav entropie, chaosu a
neuspofadanosti je normalnim zakladnim stavem nas$i mysli. Pokud jsme sami, vyjde
snadno na povrch. Mame ptirozeny sklon si zaméstnavat mysl néjakymi informacemi.
Nahodnym tékanim se pak snadno zastavime nad nécim znekliditujicim, nad zklamanim
i utrpenim. Formy psychické entropie, ktera nam dnes pisobi tolik uzkosti a zmatku,
jsou rubem toho, ze ¢lovék disponuje védomim. Zazivame dokonce nespokojenost i v
piipadé, Ze jsou potfeby uspokojeny: mysl si totiz vybavuje nejen to, co je, ale i to, co
by mohlo byt. Dnes existuje mnoho cilti, dochazi k rozsifeni osobni svobody, ale
nejsme si jisti svym smefovanim, coz podkopava nasi rozhodnost. V disledku ptilis
mnoha pozadavkl, moznosti volby a podnétu citime Casto uzkost (Csikszentmihalyi,
1996).

V kazdodennim Zivoté ziidkakdy pocitujeme harmonii srdce, vule a mysli.
Vétsinou Si v nasem védomi naSe ptani, zaméry a myslenky navzajem pickazeji, ¢asto
jsme bezmocni, kdyZ se snazime udrzet jejich pofadek. Psychicka entropie je nejvyssi,
kdyz ¢loveék citi, ze k tomu, co déla, ho nic nepohani, nenuti. Tudiz, jak intrinsickd
vnitini motivace (kdyz ¢loveék sam chce néco délat) a extrinsickd vnéjsi motivace (kdyz

¢lovék musi néco udélat) jsou lepsi a ucinngjsi, nez stav, kdy ¢loveék jedna jakoby v

? Autorem tohoto sociologického pojmu byl Emil Durkheim (Hartl, Hartlova, 2004).
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»zakladnim nastaveni bez jakéhokoliv cile, k némuz by uptel svoji pozornost.

(Csikszentmihalyi, 1997).

1/8 Zaméiena pozornost jako piedpoklad flow zazitku

V odborné literatuie (Plhdkova, 2007) nachazime napiiklad nasledujici definice
pozornosti:

wPozornost je mentdlni proces, jehoz funkci je vpoustét do védomi omezeny
pocet informaci a tak ho chranit pred zahlcenim velkym mnozstvim podnétu. Zakladni
vilastnosti pozornosti je selektivita — vyberovost” (Plhakova, 2007, str. 77) Podle
Wiliama Jamese je pozornost ,,jasné a zZivé zaujeti mysli jednim z nékolika moznych
objektii, nebo myslenkovych pochodii. Podstatou pozornosti je zaméreni a soustiedeni
vedomi, které ma za nasledek odklon od nékterych véci ve snaze efektivne zvladnout jiné
a je skutecnym protikladem zmateného omameného, rozptyleného stavu, ktery se nazyva
nepozornost ¢i nesoustredenost* ( in: Plhakova, 2007 str. 77).

Pozornost je psychicka funkce ke kontrole a soustiedéni psychické energie, ktera
urcuje, co se bude nebo nebude odehravat v naSem védomi. Cvicenim pozornosti cloveék
muze kontrolovat své védomi. Psychicka energie miize byt promarnéna v nud¢€, nebo ve
starostech. Je usmérnovana nasimi zvyklostmi. Ale pfi flow zazitku mize byt psychicka
energie jako pozornost volné investovana do dosazeni osobnich cili, aniz by tomu
piekazel zmatek ve védomi. (Csikszentmihalyi, 1996).

K optimalnimu prozivani je vSak tfeba vkladu psychické energie a péstovani
patficnych dovednosti. Pak mame pocit radosti, novosti, pohybu vpred & dosazeni
néjakého cile. Dostavame se za hranice toho, na¢ jsme byli naprogramovani.
(Csikszentmihalyi, 1996).

Ve stavech psychické neentropie, jako jsou napiiklad pozitivni emoce stésti,
sily, nebo bdelosti, mame tendenci nesoustiedit se egocentricky sami na sebe a zabyvat
se negativnimi emocemi. Psychicka energie tak mize volné proudit do kterychkoliv
mysSlenek nebo ukold podle nasi volby. Zaméry, cile a motivace zaostiuji psychickou
energii, stanovuji priority a vytvafeji pofadek ve védomi. Bez nich jsou mentalni
procesy nahodné a lidské pocity se spiSe zhorSuji. Zaméry zamétuji psychickou energii
v kratkém case, cile v dlouhodobégjsim (Csikszentmihalyi, 1997).
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Bez odpovidajici fady cilii je tézké rozvijet ucelené ja. Pravé skrz uspotadany,
nikoliv chaoticky vklad psychické energie na cesté za vyty¢enymi cili si jedinec vytvari
fad ve vlastni zkuSenosti. Tento fad, ktery se projevuje v predpovéditelnych ¢inech,
emocich a ve volbach a nakonec se projevuje jako méné nebo vice jedine¢na osobnost
(Csikszentmihalyi, 1997).

Nase psychicka energie se uspofadava kognitivnimi mentalnimi operacemi, jako
je napiiklad proces mysleni. Roli hraji i emoce. Zaostfuji pozornost mobilizovanim
celého organismu k tomu, abychom se bud’ k né€emu pftiblizili, nebo abychom se
néCemu vyhnuli. Emoce, zaméry a myslenky nejdou skrz védomi jako odd€lené prvky
zéazitku, ale jsou propojeny, jak prochazeji, jedna druhou modifikuji (Csikszentmihalyi,
1997).

Naucit se koncentrovat znamena, ziskat kontrolu nad vlastni psychickou energii.
Na koncentrované pozornosti zavisi premySleni. Dokonce i denni snéni vyzaduje
schopnost se koncentrovat. Koncentrace vyzaduje vice Usili, kdyZ jde proti povaze
emoci a motivace. Pokud osoba ma rada, co déld a je motivovana, zaostfeni mysli
piichazi bez namahy, i kdyZ objektivni tézkosti mohou byt zna¢né (Csikszentmihalyi,
1997).

2/ Vznik zazitku plynuti

2/1 Fenomenologie z4zitku plynuti

Fenomenologie tj. jevova stranka zazitku plynuti jako stavu radosti byla
pojednana zejména ,, objevitelem * stavu flow experience (Csikszentmihalyi-Rathunde,

1993; Csikszentmihalyi, 1975). Fenomenologie podle n€j obsahuje tyto hlavni prvky:
1. Mame Sanci uspésné dokoncit kol

Mezi Grovni schopnosti a ukolem je rovnovaha, aktivita neni ani pfili$

jednoducha, ani pfili§ sloZita.
2. Musime byt schopni soustredit se na to, co délame
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Flow zazitek se vyznacuje vysokym stupném koncentrace na omezené pole
pozornosti a hlubokym ponofenim do aktivity. Kazda aktivita, vyzadujici soustfedéni
ma uzky casovy ramec. V mysli uz nezbyvaji misto pro informace, které se k danému

ukolu nevztahuji, dochazi k jejich automatickému vytésnéni.
3. Dany ukol ma jasné stanovené cile

Ocekavani a pravidla jsou srozumitelna, cile jsou dosazitelné a vhodné sefazené
podle uspofadani dovednosti a schopnosti ¢lovéka. Nékdy mohou cile vyplynout
z kontextu az v samotném pribéhu aktivity. Plati vSak, ze uroven stanovenych cill i

dovednosti by méla byt primefené vysoka.

4. Aktivita poskytuje primou a okamzZitou zpétnou vazbu

Cilem kontrolované pozornosti je sledovat zpétnou vazbu a poustét se do ukola,
které jsou pfiméfené dovednostem. Druh zpétné vazby, vztahujici se k cili, do kterého
¢loveék investoval psychickou energii, pfindsi radost a pocit vzruSeni. Uvédomujeme si,
7e to, ¢eho se snazime dosahnout, se skutecné dafi. V prubéhu aktivity jasné vidime
naSe uspéchy a neuspéchy, takze na zadkladé¢ toho mizeme vhodné upravovat své

chovani.

5. Clovék vykonava kol s hlubokym zaujetim, ale pritom neciti namahu

V urCité fazi dochazi ke splyvani Cinnosti a védomi. Jsme c¢innosti natolik
zaujati, ze nastava spontannost. Provadéni dané aktivity ndm samo ukazuje cestu, jak
pokracovat dal. V priabéhu vykonavani dané Cinnosti nds vede reflexe dosazenych kroku
na cest¢ k cili. Monitorujeme prubéh Cinnosti a zpétnou vazbu s tim spojenou. Prestoze
uplatiiujeme odpovidajici dovednosti, zdanlivé nemusime vyvijet Zadnou ndmahu ci
usili pfemyslet.
6. Pritomnost pocitu kontroly a jistoty

Pfi stavu plynuti nemame zadné obavy ztoho, Ze by se nam véci vymkly
Z rukou, dochazi k uvolnéni a klidu a zvySenému pocitu kontroly déni. ,, Teoreticky
mame ve stavu plynuti dokonalost na dosah* (Csikszentmihalyi, 1996, str. 94). I kdyz

je to spiSe moznost, nez skute¢na existence kontroly déni, tyto pocity jsou tak piijemné,

7e ve snaze o jejich neustalé opakovani (v ur¢itych specifickych oblastech) mize stav
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plynuti nabyt Skodlivych forem. Cinnosti vedouci ke stavu plynuti se mohou stat

navykovymi. Piikladem mtize byt gambling.
7. Mizi starosti o viastni ja, dochazi k sebezapomnéni

V normélnim Zzivoté trd&vime mnoho ¢asu tim, ze pfemyslime o nasem vlastnim
j&. Zaujatost vlastnim ja spotfebovava psychickou energii. Ve stavu plynuti nemame
moznost se tim zabyvat. Je zde pocit jednoty s okolim, ,,splynuti v jedno*. Nezbyva dost
pozornosti, na to, abychom mohli uvaZzovat o minulosti, nebo budoucnosti, ani o
jakémkoliv jiném podnétu, ktery neni v danou chvili diilezity. Nase pocity se vzajemné
vyladi, mysl se sjednoti. ,,To co sklouzne za prah védomi, je pfedstava vlastni osoby,
informace, kterou si sami pro sebe vytvafime o tom, kdo jsme, a to, Ze jsme schopni
docasné zapomenout na to, kdo jsme, je velice radostny zazitek” (Csikszentmihalyi,
1996, str. 99). KdyZz nejsme nutkavé zaujati sami sebou, mame ve skute¢nosti Sanci
rozSifovat predstavu o tom, kdo vlastné jsme — pfesdhneme sebe sama, hranice byti se
posunuji dopfedu. Védomi vlastniho ja mizi, pfestoze se Clovek citi silnéjsi, nez je
obvyklé (Csikszentmihalyi, 1997).

V pocitu spriznénosti a ponoieni dochdzi k ristu naSeho ja. Béhem prozitku
plynuti ztratime pocit vlastniho ja a pozd€ji se naSe ja vynofi silnéjSi, obohaceno
novymi dovednostmi a novym uspéchem. Dokonce mizi védomi télesnych potieb

(¢lovek miize prekonat stav velkého hladu nebo unavy, aniz by si toho byl védom).
8. Je zménéno subjektivni vnimani casu

Vnimani ¢asu ma jen malo spole¢ného s jeho skutecnym béhem. Osoba
vykonavajici danou c¢innost sama vnima rytmicitu prubéhu cCinnosti. VétSina lidi
vypovida, Ze se jim zd4, jako by ¢as plynul mnohem rychleji, nékdy ale uvadé;ji i opak.
Naptiklad baletky popisuji, jak obtiznd otocka, ktera ve skutecném case zabere méné
nez vtetinu, se protahne v jejich mysli na dobu dlouhou spiSe jako minuta
(Csikszentmihalyi, 1996).

2/2 Aktivity vedouci k zazitku plynuti

Kazda lidska kultura si vyvinula Cinnosti (aktivity), urCené piedev§im ke
zlepsSeni kvality prozitkd. Naptiklad i nabozenstvi a stav plynuti je Gizce spojeno, je to
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pokus vnést fad do lidského védomi. NaSe dnes$ni aktivity urené k vyvolani stavu
plynuti jsou ¢isté hédonické, o¢ekavame od nich, ze zlepsi naSe pocity. Mame pomérné
velkou dostupnost volného ¢asu, ovsem to Se ne vzdy dafi prevést v radostné prozivani.
Podminkou, zda k optimalnimu prozivani dojde, je totiz schopnost restrukturovat své
védomi tak, abychom dosahli stavu plynuti (Csikszentmihalyi, 1996).

Nékdy se zazitek plynuti mize dostavit i nahodile, ale daleko pravdépodobnéji
vznika jako vysledek néjaké strukturované aktivity, nebo na zdklad¢ individualni
schopnosti tento stav utvaret, ¢i kombinaci obojiho. Aktivity vedouci ke stavu plynuti
jsou voleny svobodné. Ty aktivity, které jsou ur¢ené k vyvolani tohoto stavu, napiiklad
hry, uméni ¢i sporty, jSou vytvofeny tak, aby usnadnily dosazeni optimalniho prozivani.
Maji urcita pravidla a poskytuji zazitky, které mohou pfindset radost. Pravidla her jsou
vytvofena tak, aby fidila na$i psychickou energii zplsoby, ze kterych miZzeme mit
radost. Poskytuji umély systém cila a pravidel, pocit, Ze néco objevujeme, tvofivy pocit
a novou realitu. Ale jakakoliv aktivita, ktera méni zptsob, jak vnimame realitu, nam
pusobi radost. Sem spada naptiklad ptitazlivost drog ¢i alkoholu. Ale védomi Vv téchto
piipadech rozsifeno byt nemuze, obsahy védomi se vlivem drog nebo alkoholu
neuspofadané stiidaji a pouze nad nimi ztracime kontrolu. Aktivity ptinasejici stavy
plynuti vedou k rstim a k objeviim, méni nase ja tim, Ze ho ¢ini komplexnéj$im a tim
roste (Csikszentmihalyi, 1996).

To, jak se citime kdykoliv béhem aktivity vedouci ke stavu plynuti, je silné
ovliviiovano objektivnimi podminkami, ale 1 na subjektivnim zhodnoceni moZnosti
dané ¢innosti. Nase védomi zistava piesto pofad svobodné. Ridi se vlastnimi zavéry,
piicemz nase pocity jsou urceny dovednostmi, o nichz si myslime, ze je mame. Zalezi

také na tom, které ukoly si pfislusna osoba uvédomuje. (Csikszentmihalyi, 1996).

2/3 Model zazitku plynuti

Podminky vzniku zéazitku plynuti lze ukazat v modelovém ptikladu, ktery se da
vyjadiit jednoduchym grafem (Csikszentmihalyi, 1996). Ten ptedstavuje urcitou

zvolenou aktivitu, v nasem piipad¢ naptiklad hru na housle. Na osach grafu jsou
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vyneseny dva teoreticky nejvyznamnéjs$i dimenze zazitku: ukoly a dovednosti.

Vyrovnany pomér mezi ukoly a dovednostmi je zakladni podminkou pro zazitek flow.

velké

ukoly (naroky)

malé

malé dovednosti velké

Obr. 2. Model zazitku plynuti (Csikszentmihalyi, 1996).

Do diagramu na obr. 2 mizeme dosadit napiiklad chlapce Alexe (A), ktery se

uci hrat na housle a pfitom mohou nastat nasledujici situace:

Al: Alex za¢ina hrat poprvé, nema prakticky z4dné dovednosti. Ukoly nejsou moc t&zké
(naptiklad jen zvladnout tah smycce). Obtiznost odpovida zacatecnickym dovednostem.

Alex vSak mé ze hry radost, bude pravdépodobné dosahovat stavu plynuti.
A2: Alesovi dovednosti se lepsi, pouhé tahy smy¢cem se mu zdaji nudné.

A3: Poslechne si zkuSengj$itho hrace, uvédomi si, Ze pro néj existuji mnohem tézsi

ukoly. Zazivé obavy.

Ani nuda, ani obavy neptedstavuji pozitivni zazitek. Pokud se Alex nudi a chce
se znovu dostat do stavu plynuti, musi zvysit uroven cild, kterych chce dosahnout. Musi

zlepsit své dovednosti.

A4: Oznacuje komplexnéjsi prozZitek: narocnéjsi ukoly a vétsi dovednosti. Tim, Ze se
pusti do novych a obtiznéjsich tkolt, které odpovidaji jeho schopnostem, se dostane
znovu do pole zézitku plynuti.
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Situace Al a A4 oznacuji prozitky stavu plynuti. V obou piipadech citi Alex
radost, ale tyto stavy jsou uplné¢ odlisné vtom, ze A4 predstavuje mnohem
komplexnéjsi prozitek nez Al. Zahrnuje naro¢néjsi tkoly a vyzaduje vétsi dovednosti.
Ani stav A4 vsak nepredstavuje stabilni nuanci. Motivace k tomu, abychom se znova
citili pfijemné, nas postrci zpét do pole plynuti, ale tentokrat na irovni komplexnosti
jesté vyssi nez A4. Tento dynamicky rys vysvétluje, pro¢ aktivity pfinasSejici stavy
plynuti vedou k ristim a objeviim. Clovék nemtize mit radost, kdyZ vykonava dlouho
stejnou ¢innost na stejné urovni, za¢ne citit nudu, nebo frustraci (Csikszentmihalyi,

1996).

2/4 Kvalita zazitku flow vyjadiend grafem

Kvalita zazitku se da zobrazit také v grafu jako funkce vztahu mezi ukoly a

schopnostmi (Csikszentmihalyi, 1997).

High \ /
Anxiety  \ Arousal / Flow

Challenge level
g
2

—

Apathy / Boredom Relaxation
Low

/
Low Skill level High

Obr. 3. Graf funkce vztahu mezi koly a schopnostmi (Csikszentmihalyi, 1997). Jednotlivé zony grafu
jsou: Arousal, (vzruseni, bd€lost, excitace) Flow, Control (tizeni), Relaxation, (relaxace) Boredom,
(nuda) Apathy, (apatie), Worry, (starosti, obavy) Anxiety (izkost).

Graf ilustruje dilezity aspekt jevu flow. Ten se muze objevit jen tehdy, kdyZ je
vynakladand ¢innost nebo aktivita vy$$i nez primérnd (nad stfedem) a nutné jsou
ktomu i nadprimérné schopnosti (vpravo od stfedu). Obé proménné (ukoly i

schopnosti) jsou na vysoké urovni. Stfed grafu, v némz se sektory setkavaji,
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ptredstavuje primérnou uroven ukolii a dovednosti. Dale od centra se zvétSuje intenzita
stavu byti, at uz je to flow zazitek, nebo uzkost, nebo nuda, nebo relaxace
(Csikszentmihalyi, 1997; Snyder — Lopez, 2007).

Jestlize jsou ukoly pftili§ vysoké, ¢loveék se zaziva frustraci, obavy, eventuelné
az uzkost. Jestlize jsou ukoly prili§ nizké, dostavi se relaxace nebo nuda. Jestlize oboje
ukoly a schopnosti jsou vnimany jako nizké, dochazi k apatii. Kdyz jsou vSak vysoké
ukoly vyrovnané s vysokymi dovednostmi, flow zazitek vznikne s nejveétsi
pravdépodobnosti (Csikszentmihalyi, 1997).

V zoné viruseni a excitace se Cloveék se citi mentalné zapojeny, soustiedény,
aktivni, avSak ne pfili§ silné€, radostné. Schazi pocit plné kontroly nad danym tkolem.
Do prijemnéjSiho stavu flow se 1ze dostat u¢enim se novych schopnosti. Zona rizeni
se také vyznacuje pozitivnim stavem zazitku, Stésti, sily a uspokojeni, ale chybi
dostate¢na koncentrace, zapojeni a pocit, ze co Clovek dela, je dilezité. Do stavu flow se
lze navratit vzristajicimi ukoly. Stavy vzruseni a excitace a rizeni jsou velmi dilezité
stavy pro uceni. V zondch obavy a starosti a uzkost ¢lovék €asto misto pokusu vyrovnat

se s tkolem, ustupuje k méné naro¢nym situacim (Csikszentmihalyi, 1997).

3/ Autotelické proZivani a autotelicka osobnost

3/1 Autotelické prozivani

Autotelické prozivani patii mezi vnitini podminky, které stav plynuti umoziuji.
Autotelicka aktivita je na sebe zaméfend sobéstacnd aktivita. Je kliCovym prvkem
optimalniho proZivani, které se stdvd samo o sobé€ cilem. Samo vykonavani (aktivita)
ma pro nas hodnotu, neoéekavame budouci prospéch. Cinnost nas pohlti a piinese nam
vnitini uspokojeni. Opakem je aktivita exotelickd, kdy se ¢innost vykonava pouze
z vngjSich ditvodii. Na rozdil od téchto €innosti, které obycejné délame, a které nemaji

vétsinou hodnotu samy o sobé, autotelickd aktivita pozveda zivot na novou Uroven.

(Csikszentmihalyi, 1996).
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3/2 Autotelickd osobnost

Lidé s autotelickou osobnosti maji specifické rysy. Tyto osobni rysy zahrnuji:
zvedavost, vytrvalost, nizkou sebestiednost a vysoky stupen aktivit, které jsou provadeény
pouze pro vilastni vnitrni ucely (Snyder — Lopez, 2007). Autotelickd osobnost ma
kontrolu nad svym védomim i nad svou mysli. Vyznacuje se hladkym uvolnénym
plynutim pozornosti a schopnosti se cele oddat aktivité. Tito lidé dovoluji sami sobé
rozplynout se v aktivité. U¢i se mit radost z toho, co pravé prozivaji. Vytvareji harmonii
ze vSeho, co délaji. Psychicka energie autotelické osobnosti je investovana do
napliovani aktualnich cild. Dominuje pfitom silné, zcela nesobecké zaméfeni na néjaky
zamér (Csikszentmihalyi, 1997).

Autotelicka osobnost ma schopnost vytvaret zazitky plynuti 1 v nejméné
piiznivém prostiedi a schopnost rozpoznavat podnéty k zajimavé ¢innosti. Autotelikové
dovedou bezutésné objektivni podminky zménit v subjektivné kontrolovatelny prozitek.
Snadno ptevadéji potenciondlni hrozby v podnéty ptindsejici radost. Veénuji pozornost 1
nejmensim podrobnostem svého okoli a objevuji v ném skryté prilezitosti k ¢innosti. V
mysli jim proudi sled riznych kombinaci a asociaci. Nedaji se snadno rozptylit vnéjSimi
neptiznivymi okolnostmi. Jsou lhostejni K vlastni osob¢ a ke svym nedostatkim. Jejich
pozornost se upina na vnéjsi predméty: na stav svéta, riizné obory poznani a na lidi, ke
kterym citim naklonnost. (Csikszentmihalyi, 1996). Bylo také zjisténo, Ze autotelikové
vice preferuji takzvané high-action pfilezitosti, coz jsou moznosti, pfilezitosti, situace,
které vyzaduji vysoké dovednosti a které je stimuluji a podporuji rast (Abuhamdeh -
Nakamura 2005).

Autotelicka osobnost je také znacné podminéna dédiCnosti, jelikoz pruznost
pozornosti mé neurologicky zaklad. Pokud je pozornost pruznéjsi, dosahovani
optimalniho prozivani je Castéjsi. Jde o schopnost ztlumit jiné podnéty a soustiedit se
jen na to, co ¢loveék povazuje za dulezité pro dany okamzik. Kdyz mame mensi kontrolu
nad svymi mysSlenkami, je 1 téz§i ziskat radost ze svych zazitkd. Pro autotelickou
osobnost je kliCové 1 rodinné prostiedi, které povzbuzuje optimalni prozivani (jasné
ukoly, vytvareni zajmu a moznost volby). Dulezita je také citova jistota v détstvi. Bez ni
je t&zké se odpoutat od vlastniho ja natolik, aby Cloveék zazil stav plynuti. Teprve ve
stavu divery se zivot stane aktivitou pfinasejici radost a zazitky flow (Csikszentmihalyi,
1996).
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3/3 Moznosti ovlivnit vlastni prozivani

Integrita naSeho ja zavisi na tzv. transformacnich dovednostech, coz jsou
schopnosti ovladat své védomi. Transformujeme beznadéjnou situaci do nové aktivity,
ktera vede k zazitku plynuti. Pfitom nevidime sami sebe v opozici k okoli, ale vnimame,
ze muzeme své cile podridit vétsimu celku a diveérovat okoli a svému mistu v ném.
Velmi tomu napoméha tzv. disipativni struktura,® co? je schopnost vytvofit novy fad ze
zmatku. Ucime se, jak se znovu sjednotit s jinymi bytostmi a jevy kolem nas
(Csikszentmihalyi, 1996).

Ve stavu psychické entropie se védomi se zamé&fi na nas vnitini zmatek a izolace
od zbytku svéta nas nechava o samoté se svym zoufalstvim. JelikoZ psychicka energie
je pohlcovana starostmi a touhami naseho ja, je tfeba soustiedit pozornost na svét. To
umoznuje byt objektivni, citit se ¢asti okolniho svéta a v jednoté s okolim. Tato jednota
je hlavni mechanismus, pomoci néhoZz lze vzdorovat neptizni okolnosti. Pokud je
pozornost soustiedéna mimo naSe ja, frustrace maji mens$i Sanci rusit nase védomi
(Csikszentmihalyi, 1996).

Vlastni prozivani mtizeme ovlivnit, kdyZ si jako hlavni cil stanovime kontrolu
nad svym vnitinim zivotem a nejprve ,,ziskame sami sebe“. Kvalitu kazdodenniho
zivota je mozné zlepSit zajiSténim jasnych cili, okamzité zpétné vazby, a 0Svojenim
dovednosti odpovidajicich danym situacim (Csikszentmihalyi, 1997). Pak muizeme
proménit cely zivot v jediny prozitek plynuti, kdy kazda ¢innost dava smysl v souladu
S ostatnimi aktivitami. Takovym zplGsobem je mozno dat smysl Zivotu jako celku.
Cokoliv potom ¢lovek d€la, ma cenu samo o sobé, Ziti se stava vlastnim smyslem.
V harmonickém zaostieni fyzické a psychické energie zivot nakonec dochazi svého

naplnéni (Csikszentmihalyi, 1997).

* S timto pojmem také souvisi teorie chaosu. Tento pojem pochazi od amerického matematika Edwarda Lorenze.
Teorie chaosu se zabyva chovanim jistych nelinearnich dynamickych systémtl, které za jistych podminek vykazuji jev
znamy jako deterministicky chaos, nejvyznaméji charakterizovany citlivosti na pocate¢ni podminky. V dasledku této
citlivosti se chovani téchto fyzikalnich systému jevi jako nahodné, i kdyz systém je dobfe definovatelny a neobsahuje

zadné nahodné parametry (Bednat, 1999).

24



3/4 Prekazky znemoziujici zazitek plynuti

Mezi vnitini piekazky (vyplyvajici ze struktury osobnosti) patii napiiklad
dusevni poruchy a nemoci, jako je napt. schizofrenie, kdy udalosti se lidem dé&ji a oni
nad nimi nemaji zadnou kontrolu. Nebo také poruchy pozornosti, pii kterych prekazi
priliSnd vnimavost k podnétim. Z dalSich vnitinich pfekazek lze jmenovat vyrazny
nedostatek sebevédomi i prehnanou soustredénost na sebe, pfi nichz postradame
dostate¢nou kontrolu nad psychickou energii, coz ztézuje plynuti, protoze psychicka
energie se stava bud’ prchavou a proménlivou, nebo strnulou a napjatou. Vlastni ja
kolem sebe soustfed’uje prili§ mnoho psychické energie a zbyvajici volna pozornost je
piisné ovladana momentalnimi potiebami. Takto na sebe soustiedéné ja se nemiize dale
rozvijet (Csikszentmihalyi, 1996).

Mohou to byt vSak i1 prekazky vnéjsi, ptirodni ¢i spoleCenské. Mezi né patii
podminky, za nichz je té€zké zazivat stav plynuti, jako je anomie, coZ je neuznavani
jakychkoliv hodnot a neexistence pravidel. Dale je to Odcizeni, kdy se nemize
investovat psychicka energie do toho, co je jasné¢ Zadouci. Anomie koresponduje

S uzkosti, odcizeni s nudou (Csikszentmihalyi, 1996).

4/ Télesné, smyslové a rozumové aktivity a zazitek plynuti

4/1 Fyzickd/télesnd aktivita

Kdyz se nau¢ime ovladat télo a jeho smysly, je to nejsnazsi krok ke zlepSeni
kvality Zivota. Nachazime potéSeni v tom, co télo dovede. Kazda z télesnych funkci
odpovida néjakému prozitky plynuti (Csikszentmihalyi, 1996).

Vyznamna je radost z pohybu. Rytmické nebo harmonické pohyby umoziuji
zazit stav plynuti. Naptiklad tanec je reakci té€la na hudbu a nejrozsitengjsi zptsob, jak
zlepsit kvalitu prozivani (Csikszentmihalyi, 1996).

Télo nevytvati stav plynuti jen diky pohybu, mysl se toho ucastni také. V joze a
bojovych umenich se cvi¢i ptimad kontrola védomi, maximalni kontrola a rovnovaha
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mezi duchovnim a materidlnim svétem. Joga je velice dilkkladné promysSlena aktivita
umoznujici specifickou formu prozitku plynuti. Je to radostné zaujeti, kdy clovek
zapomene sam na sebe, pomoci soustfedéni, které je umoznéno ukaznénim téla.
Dosahujeme tak kontroly nad tim, co se d&je i v nasi mysli (Csikszentmihalyi, 1996).

V oblasti sportovni psychologie se velmi Casto studuji stavy zazitku flow.
Naptiklad v atletice je znam stav, ktery se oznacuje vyrazem ,,being in the zone“ (tj. byt
Luvniti’, byt ,tam® ,, zone** znamena v prekladu zonu, pasmo, oblast). Tento stav mize
zpétné piiznivé ovliviiovat pohybové vzorce a koordinaci diky zvySené integraci
védomych a podvédomych reflexnich funkci. Mnoho atleti popisuje sviij vykon jako
usili bez namahy, zatimco dosahuji svych nejlepsich vysledkli. Kontrola nevyzaduje
namahu, ale pfitom je témé&f dokonala.

Timothy Gallwey ve svych studiich na téma ,,inner game® (vnitini hra), ve
sportech jako naptiklad golf nebo tenis, popsal mentdlni trénink a drzeni téla zamétrené
na dosaZeni stavu ,, get in the zone“. Mistii karate zase pouzivaji meditacni techniky
pied bojem, aby dosahli stavu ,, Mushin“, coz oznacuje ,, stav bez mysli “. Clovék se Fidi
reflexivné, automaticky bez védomého provadéni. Tento stav je ve vSech aspektech
rovny zazitku flow.

Také profesionalni fidi¢i — zavodnici ve formuli jedna popisuji, jaké to je, ridit
auto podvédomé. Vypovidaji napiiklad, ze ¥idi jakymsi druhem instinktu, v odli§né
dimenzi, jako by byli vtunelu (Young — Pain, 1999; Galwey, 1976; Hunter -
Csikszentmihalyi, 2000; Csikszentmihalyi 1988).

4/2 Zazitky plynuti zprostfedkované smysly

Radost ze zazitku flow miZzeme zaZzit napiiklad i prostiednictvim pouhého
pozorovani. Zrakové vjemy jsou bezprostiedné dostupné, ale i k potéSeni ze zrakovych
vjemul potfebujeme urcity vycvik. Déle jsou to naptiklad radosti spojené se smyslem
chut’, protoze jidlo podstatné ovliviluje nase pocity, vzhledem k tomu, Ze nas§ nervovy

systém je na néj naprogramovan (Csikszentmihalyi, 1996).
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4/3 Schopnost piemyslet

Stavu plynuti dovede napomoci i nase samotnd schopnost premyslet a
poskytovat si tak vlastni informace. Napiiklad udiv je odraz nejCist$i formy radosti.
Déle jde o soustiedéni a vyuziti pfilezitosti na turovni, kterd odpovidd nasim
dovednostem, naptiklad pfi Cetb€, luSténi hadanek a hlavolami, které maji pravidla a
cil. Jeden z nejjednodussich zptisobii, jak pouzivat mysl je snéni za bilého dne, kterym
Si vytvaiime emociondlni pofadek a naSe predstavivost vyvaZuje nepiijemnou
skutecnost (Csikszentmihalyi, 1996).

V oblasti vzdélani je znam pojem ,,overlearning “ (ktery by se dal pielozit jako
Lpreuceni). Je to metoda vedouci (napr. pri uceni se cizimu jazyku) K plné
automatizaci, pti niz dochazi k uceni se i po zvladnuti uc¢iva. Dalsi metoda umoziuje
mysli koncentrovat se na vizualizaci pozadovaného vykonu, jako na jedinou
integrovanou akci, na misto celé fady potiebnych ¢innosti.

Zasady a metody vyucovani podle pedagogiky Marie Montessori se zdaji
zamérné nastavené tak, aby nepfetrzit¢ rozSifovaly pfilezitosti pro flow zazitky u
studentu, jak ostatné prokazal provedeny vyzkum (Snyder, Lopez, 2007; Rathunde,
Csikszentmihalyi 2005; Rathunde, Csikszentmihalyi 2006).

4/4  Nibozenstvi a spiritualita

V  prubéhu tisicileti vyznava¢i vychodnich nabozenstvi (hinduismus,
buddhismus, taoismus) vypracovali a osvojili si techniky pro pfekonani duality sama
sebe a vnéjsiho svéta ¢i objektu. To se stalo hlavnim rysem jejich duchovniho vyvoje.
Vychodni duchovni vyznavaci vyvinuli velmi ditkladn€ celou fadu teorii k pfekondni
uvedené duality, které byly vyzkouSeny a vylepSovany prostiednictvim duchovnich
cviceni na rozdil od systematické piisnosti a kontroly moderni v&dy. Stav, ktery je
vyjadien slovy ,, being at one with things*, doslova ,, byt zajedno se vsemi vécmi*,
pocitovat sounalezitost, jednotu, plynuti s vesmirem, se jsoucnem, se v§im na svété, je
metaforou pojeti flow. Ostatn€ riizné Skoly zenového buddhismu pouZivaji terminy
vyjadiujici podobné pojmy, resp. obsahy, jako napiiklad v japonském zenovém
buddhismu Aikido, Cheng Hsin, Judo, Kendo a Ikebana. V joginské tradici, jako je Raja

Yoga, je dosazeno stavu flow pfii praktikovani Samyama, coz je psychologické pohlceni
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v objektu meditace. Budhisticka Skola Therevada vyuziva ,naval“ koncentrace,
soustiedénosti, pii némz je prostifednictvim meditace dosazeno stavu flow a jesté
zesilené koncentrace do stavu ,,Dzhdna “* a nebo do stavu ,,vhledu do nitra“ (Sansonese
1994; Chen 2010).

5/ Vliv vnéjsich okolnosti/faktoru na zazitek plynuti

5/1 Prace a volny das

Clovék svou praci a ¢innostmi vét§inou zvysuje kvalitu Zivota. Casto je viak
kladen diiraz na to, jak takova prace nebo Cinnost vypada zvnéjSku, nez na subjektivni
zéazitek. Dnes se obdivuje uspech, dosazeni cilii, kvalita vykonu, ne vSak prozitku
(Csikszentmihalyi, 1996).

Prace ptedstavuje v celkové spokojenosti Clovéka velmi vyznamny podil
Kvalita zivota zavisi zejména na dvou faktorech: jak se citime v praci a jaké mame
vztahy s jinymi lidmi. V nékterych kulturach se kazdodenni nutné prace velice blizi
¢innostem, které poskytuji zazitek plynuti. NerozliSuje se pfili§ prace a volny cas,
protoze prace je velkym zdrojem optimalnich prozitki a smysluplnou soucasti identity
lidi (Csikszentmihalyi, 1996).

Uspokojeni z prace zavisi i na tom, je-li ten, kdo ji vykonava, autotelickou
osobnosti. Kazda prace se da teoreticky zménit, aby nam ptindsela vice radosti, kdyz se
budeme fidit ndvodem modelu plynuti. Zaméstnani se méni v komplexni Cinnost.
Dokéazeme proménit tlak okolnosti k projevu své svobody a tvofivosti. ,,Cim vice se
prace svou podstatou podoba hie — pestrosti, pfiméfenymi a proménlivymi podnéty,
jasnymi cili a okamzitou zpétnou vazbou — tim vétSi radost ndm bude pifinaset™
(Csikszentmihalyi, 1996, str. 227).

Paradoxem prace je to, ze lidé ve svém volném Case mivaji ptekvapivé Spatnou
naladu, navzdory tomu si pieji mit volného ¢asu vice. V praci se citi asto silni, aktivni,

soustredéni, motivovani, malokdy vSak ve volném case. Tehdy se citi ¢asto pasivni,

* Dzhéna je jednim z kli¢ovych pojma v budhismu a hinduismu. Oznaduje vysokou miru soustiedéni, nékdy se proto
preklada jako pohrouzeni. Pivodni palijsky termin dzhdna oznacuje stav, v némz mysl nehnuté spociva u jediného
predmétu. Docasné je potlacno pét piekazek: smyslna touha, nenavist, nepokoj a vycitky, strnulost a malatnost a
pochybovaénost (Donald — Lopez, 2010).
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otupéli, slabi, nespokojeni. Lidé by si prali délat néco jiného mnohem vice pfi praci,
nez v dobé volna. Povazuji praci totiz za cosi vnuceného zvenéi. Casto apatii neptisobi
mnoha lidem jejich télesné, nebo dusevni vycerpani, spiSe to, jak vnimaji praci ve
vztahu ke svym zivotnim cilim. Citi, Zze proti své vuli plytvaji svou psychickou energii
uskutecnovanim cizich cili (Csikszentmihalyi, 1997).

Clovék mize snaze vytézit radost z prace, neZ z volného &asu. Zaméstnani
v sob¢é zahrnuje cile, zpétnou vazbu, pravidla a ukoly, zatimco volny cas je
nestrukturovany. Musime vynaloZit mnohem vétsi usili, abychom mu dodali n&jaky
tvar a udélali z n€j néco, co by nam ptinaselo radost. I kdyz sledovani televize vnasi do
naseho védomi néjaky tad, systém podnétl, které ndm dodavaji jistotu, tato pasivni
zabava zpravidla ¢lovéka ptili§ neobohacuje. Je to neustaly proud snadno dostupnych
informaci, které pouze napodobuji realitu. Zastirame prazdnotu casu, ktery jsme
proplytvali. Je tfeba vénovat pozornost skuteCnym podnétim. Pouze zéazitek plynuti,

zalozeny na vyuziti dovednosti, vede k rustu (Csikszentmihalyi, 1996).

5/2 Spolecnost a samota

Dle vyzkumt jsou lidé nejst’astnéjsi ve spolecnosti druhych. Pti praci ve skupiné
lidi mize kazdy jednotlivec za vhodnych podminek dosdhnout stavu flow. Jedna se o
tzv. group, tj. skupinové flow (Csikszentmihalyi, 1990).

Nejintenzivnéjsi zazitky mame z diiverného pratelstvi pti svobodném sdileni
téch nejtajnéjSich pociti a myslenek s jinym ¢lovékem. Existence nabyva hodnot diky
pozornosti, jakou pratelé navzdjem prokazuji svym mysSlenkam a charakteristickym
rysum. Jelikoz ve vztahu vznikaji nové struktury, struktura védomi se musi zménit. To
vede k vytvofeni diferenciovanéjsiho ja. Investice psychické energie do piatelstvi
dovoluje vyjadfit ty stranky na$i osobnosti, které by se mohly projevit jen ziidka.
Radost z piatelstvi tedy posiluje pocit a svobodu vlastniho ja (Csikszentmihalyi, 1996).

Nejhorsi zazitky jsou spojeny s utrpenim ze samoty, zvlasté pokud neni co
ur¢itého na praci. Udrzovat fad mysli zevnitt je velice obtiZzné, myslenky zacnou byt
chaotické. A dokonce i bolest je lepsi nez chaos. KdyZz mysl nema co na praci, nedokaze
se ubranit negativnim myS$lenkdm, zmocni se ji potenciondlni problémy. Mame vSak
vétsi kontrolu nad svou mysli, nez si myslime. Je podstatné nalézt zptsoby, jak ovladat

své védomi, 1 kdyz jsme ponechdni sami sobé&, a jak porozumét vlivu samoty na nasi
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mysl. Samota je zdrojem podnétti, mizeme rist a radovat se z ni vytvafenim vyssi
formy tadu z entropie a strukturovanim ¢asu. Je tfeba se naucit samotu nejen snaset, ale

i vychutnavat (Csikszentmihalyi, 1996).

6/ Zazitek plynuti a hudba

6/1 Hudebni psychologie

Hudebni psychologie je hrani¢ni disciplina, stojici na pomezi hudebni védy
(muzikologie) a psychologie. Tato disciplina se zabyva studiem hudebnich prozitk,
jejichz podnétem a obsahem je hudba, a hudebnim chovanim obecné, kam spadaji
veSker¢ mnohotvarné hudebni aktivity clovéka. Hudebni psychologie studuje
podminénost vSech hudebnich jevll zdkonitostmi lidské psychiky.

Hudba byva povazovana za vibec nejemocionalnéj$i uméni, sice nevytvaii ani
neméni emoce, ale spiSe umoziuje ptistup k prozitku emoci. Plsobi na clovéka
primarné samotnym zvukem, dale rytmem a melodii. Barva zvuku patfi
k nejdulezitéj$im charakteristikdim pro hudebné neskoleného posluchace. Vysoké tony
vyvolavaji napéti, nizké tony naopak uvolfiuji. Rytmus uzce souvisi s motorikou a
s ¢asovou strukturou hudby. Rytmické zvuky bubnu mohou vést k transu az extazim.
Melodie ma zase tésné spojeni s emocemi a dovoluje tak vyjadiit Siroké spektrum
pocitl (Zajickova, 2010).

Hudebni prozitek je produkt psychické aktivity nesouci zvlastni hudebni obsah,
ktery je organizovan hudebnim myS$lenim. Charakteristicky je pro n€ho také procesualni
charakter, vznika postupné s odvijejicim se asovym priibéhem hudby. Cas je zde
vniman subjektivné prozitkove, ne fyzikalne.

S hudebni psychologii souvisi muzikoterapie, coz je 1é¢ebna metoda, ktera spada
do expresivnich terapii. M4 dvé zidkladni formy, terapii hudebni tvorbou (tzv.
produktivni muzikoterapie) a terapii poslechem hudby (tzv. receptivni muzikoterapie).
Provadi se individualng, nebo skupinové. Je kombinovatelnd také s jinymi uméleckymi
technikami, jako napf. dramaterapii, nebo tanecné¢ pohybovou terapii. Vyznamnou roli
ma pfedev§im muzikoterapie produktivni, v jejimz ramci klienti improvizuji na své
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nastroje, zpivaji, nebo provadi hudebné-tane¢ni kreace. Dulezity je zde predevsim
moment tvlirc¢iho sebevyjadieni, odreagovani, komunikace s ostatnimi ¢leny skupiny,
spoluprace a pocit spoleCenstvi. Nezalezi ptfitom na tom, jak klient umi hrat - po
kratkém seznameni se s nastrojem improvizuje, jak to jde. Klient se pfi této aktivité

identifikuje se skupinou, proziva rytmus a pozitivni emoce.

6/2 Hudebni inteligence

Problematice hudebni inteligence se vénoval Howard Gardner (nar. 1943)
naptiklad ve své praci Dimenze mysleni, teorie rozmanitych inteligenci (1999). Podle
Gardnera hudebni inteligence zahrnuje schopnosti melodické, rytmické a umeni citové
formy, schopnosti produkovat a hodnotit rytmus a barvu zvuku. Tato inteligence se
projevuje u kazdého ¢lovéka. Jako prvni z talentd se projevuje pravé hudebni nadani.
Mezi zakladni slozky hudebni inteligence patii melodie (vyjadiena tony) a rytmus, coz
jsou zvuky vysilané na urcitych slySitelnych frekvencich a seskupené podle
stanoveného systému.

V urcitych kulturach se vyraznéji uplatiiuje melodie, naptiklad nékteré zeme
orientu. Rytmus ma velky vyznam hlavné v Africe na jih od Sahary: rytmické
kombinace tam mivaji piimo omamujici spad, ktery mize vést az k transu. Az za
melodii a rytmem stoji svym vyznamem tembr (barva zvuku), ktery vlastnosti tonu blize
specifikuje. Mnozi muzikologové zatfazuji mezi zakladni aspekty hudby prvky citovosti.
Mnozi skladatelé i1 interpreti se védomé snazi napodobovat, nebo predavat urCité city.
Hudba sama mozna city a dojmy nevyjadiuje, bere vSak na sebe jejich formu. Naptiklad
se zjistilo, Ze vys$i tony vzbuzuji v posluchacich pozitivnéjsi citové ladéni. Zatim se
zjistilo, ze vSechny zkoumané osoby, krom¢ téch nejméné zkuSenych a nejvice
postizenych hudebni struktufe alesponi ¢asteéné rozuméji. Je zde uréitd analogie
s jazykem.

Vyvoj hudebnich schopnosti zacind jiz v kojeneckém obdobi, déti vydavaji
jednotlivé tony, rozechvivaji hlas a napodobuji odposlouchané rytmy a tony. Ve 3 az 4
letech ziskaji pfevahu melodie dominantni kultury a vlastni pisni¢ky a experimenty se
zvuky vSeobecné mizi.

Hudebni inteligence ma vztah 1 k dalSim intelektovym schopnostem. Hudba
pfedstavuje samostatnou inteligenci, kterd neni zavisla na fyzickych objektech. Je vSak
rozmanité propojena s riznymi symbolickymi systémy a inteligencemi ¢lovéka. Evoluce
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hudby je podle vétSiny teorii tésné spjata s pradavnymi formami tance. Lokalizace
hudebnich schopnosti V pravé hemisféte naznacuje, ze urcité hudebni schopnosti mohou
mit ke schopnostem prostorovym velmi blizko.

Pti komponovani urCit¢ hudebni mysSlenky zacéinaji krystalizovat a nabyvat
konkrétni podoby. Hudebni myslenka zaujme skladatelovu pozornost a do hry vstupuje
hudebni predstavivost. Pivodni hudebni ndpad nese mnoho asociaci. Hudebni napad
smétuje k cili, jenz je vtomto ndpadu uz skryté pritomen. Skladatelim casto pod
povrchem védomi stale zné&ji tony, rytmy i celé hudebni pasadze.

Razni hudebni skladatelé se shoduji vtom, Ze komponovani je néco zcela
piirozeného, kdy fe¢ nehraje Zadnou roli. Tento proces piirovnavaji napiiklad K jidlu, ¢i
spanku, dariim nebes, ¢i k automatickému psani k tomu, jako kdyz krava dava mléko,
nebo jabloni, na niz rostou jablka. Slavny hudebni skladatel lgor Stravinskij
zduraznoval, ze komponovani je ¢innost, ne mySleni. Podle Schopenhauera ,, skladatel
odhaluje pravou podstatu svéta a vyjadiuje své nejhlubsi vize reci, které jeho rozum
nerozumi. Podoba se tak nameésicniku, ktery ve spanku odkryva jevy, o nichz v bdéléem
stavu nemd ani tuseni “.

Zdroje radosti z komponovani jsou jiné nez ty, které doprovazeji koncertni
vystoupeni. Potieba tvofit a rozebirat, skladat a rozkladat ma jiné motivacni koteny, nez
prani koncertovat, nebo si jen prosté zahrat.

Pti aktivnim poslechu mutze dochazet k vnitini reprodukci hudby. Hudebné
zalozené lidi potkdvame v riznych rolich, jednotlivé hudebni Urovné maji svou
hierarchii obtiznosti. Interpret skladby musi umét vice nez posluchac, skladatel musi

hudbé rozumét jinym zptisobem nez interpret (Gardner, Howard 1999).

6/3 ProZivani hudby

Clovék dokéaze jiz od velmi raného véku vnimat rozko§ z poslechu zvukd.
Napftiklad jiz citovany Igor Stravinskij si zfejmé dovedl vybavit 1 prvni hudebni zaZitky,
které ho v Zivoté potkaly (Gardner, Howard 1999).

Hudba je usporddand sluchova informace, ktera pomaha uspotadat i mysl, ktera
ji vnima. Tim se redukuje psychicka entropie a obnovuje se fad ve védomi. Kdyz néjaké
nadhodné sluchové informace pfiznivé interferuji s nasimi zaméry, zahdni to nudu a

uzkost a pfinasi potéseni. Kdyz takové hudbé naslouchame soustiedéné, muze to
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vyvolat i1 prozitky plynuti. Zvuky uspotadané do podoby, resp. struktury, ktera tési
lidsky sluch, zlepsuji kvalitu zivota lidi (Csikszentmihalyi, 1996).

Technologicky pokrok hodné zlepsil kvalitu zivota lidi, protoze je diky nému
hudba dostupna. Ale i pfi naslouchani se musi ¢lovék sousttedit, aby mu poslech hudby
prinadsel radost. Technika hudbu az ptili§ zptistupniuje, povazujeme ji za samoziejmost a
tim dochazi k redukci nasi schopnosti z ni ziskavat radost (Csikszentmihalyi, 1996).

Zivé hudebni piedstaveni je jedineéné a nebude se opakovat. Je to jedna z méla
prilezitosti, kdy velké mnozstvi lidi spolu proziva néjakou uméleckou udalost. Citi a
mysli si totéz a zpracovavaji stejnou informaci. Podle E. Durkheima prozivaji tzv.
,kolektivni vzruSeni® coz je pocit, Ze Clovék patii ke skuping, ktera doopravdy Zije.
Soustiedéni pozornosti na hudbu je pti kolektivnim prozitku usnadnéno. Je proto
pravdépodobnéjsi, ze stav plynuti vznikne spiSe na koncerté, nez pii poslechu
reprodukované hudby (Csikszentmihalyi, 1996).

AvSak jakakoliv hudba mize byt zdrojem radosti, pokud ji naslouchame tim
spravnym zptusobem. T1i, kdo nejvice vyuzivaji schopnosti hudby oblazovat posluchace,
si vyvinuli strategie, jak tento viem proménit v zazitek plynuti. Planuji vybér hudby v
ur¢eném case, stava se to pro n¢ ritualem. Formuji si pro dany poslech urcité cile
(Csikszentmihalyi, 1996).

Naslouchéni hudbé zac¢ina jako smyslova zkuSenost — reagujeme na urcité
souzvuky, které maji universalni piitazlivost. Zvlasté citlivi jsme na rytmus bubnii,
basové tony nebo beatovy rytmus. Nékteti soudi, ze to pfipomina tlukot matcina srdce v
nasem prenatdlnim obdobi. Dalsi uroven podnéti, které hudba nabizi pfi naslouchani, je
dovednost evokovat pocity a obrazy, zaloZzené na struktuie hudby. Analytické stadium
je nejkomplexnéjsi stadium naslouchani hudbé€: pozornost se presouva od smyslovych
nebo narativnich prvki K strukturdlnim prvkim hudby. Dovednosti zde je rozpoznat
fad, na kterém je dilo vystavéno, a prostiedky, jakymi je dosazeno harmonie.
Hodnotime, srovnavame, jsme aktivnimi spolutcastniky (Csikszentmihalyi, 1996).

Daleko vice ziskavaji ti, kdo se nauc¢i hudbu sami provozovat. Soustiedénim na
lahodné rytmy a harmonie se uspotfadava celé jejich védomi. U¢it se harmonické zvuky
nepfinasi jen radost, ale pomaha posilit naSe vlastni ja, jako je tomu ostatné po
zvladnuti kazdé slozité dovednosti. Nase kultura klade ¢im dal mensi diraz na to, aby se
malé déti naucili hudebnim dovednostem. Klade se pfili§ velky diraz na vykon, nez na

to, co prozivaji (Csikszentmihalyi, 1996). S ohledem na hudbu se zda byt koncept flow
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nejaplikovanéj$i na samotné hrani, naptiklad v ptipadé zvladnuti tézké skladby za plné
koncentrace, ale zdéanlivé nenuceného zapojeni. Tento fenomén je cCasto uvadén
muzikanty jakozto nejStastnéjsi chvile v jejich aktivitach (Zajic¢kova, 2010). Toto
vyrazné pocituji zejména improvizujici solisté (Csikszentmihalyi, 1996).

Také textati, zvlasté hiphopovi konferenciéfi, zazivaji stav flow, kdyz formuluji
rymy tzv. ,,z vrcholu své hlavy*. Je to stav, kdy text z improvizujiciho basnika tryska
jakoby samovolné ,,sdm od sebe®, az je z toho sam piekvapeny a divi se, kde se to
vV ném bere. Je to samovolnd tvirc¢i Cinnost, jako kdyby byl basnik napojeny na néjaky
vnejsi zdroj a byl jeho ,usty”. Toto je bézn€ znamo v hip-hopové kultufe jako pojem
»flowing “. Skupiny bubenikil zaZivaji stav flow, kdyZ citi kolektivni energii, ktera tidi
tlukot/rytmus. Mluvi o stavu ,,as getting into the groove “, coz znamena ,, byt na skvélém
miste*, €1 ,,byt uvniti néceho skvéleho“. ,,Groove Vv doslovném ptekladu znamena

I3

rvhu, kolej, zvyk, rutinu, ale i , néco uzasného*, ,néco prima* i ,,spravnou véc*.
Basovi kytaristé ¢asto popisuji stav flow, jako by byli ,,in the pocket*, kdyz nalezité
hraji mezi bicimi nastroji a melodii. V piekladu to doslova znamena ,byt v kapse,
V baliku*, v muzice pak slangoveé ,hrat tak, Ze to mad koule®, , hrat, az se prdsi za
kocdrem *“ apod. Hudebnici zazivaji splynuti s rytmem i melodii a pocit, Ze jsou spojeni
s ostatnimi hradi v kapele. Casto na sebe ,,zazraéné" reaguji a hraji strhujicim zptisobem
a pfitom piirozené a bez namahy, jakoby samoziejmé. Prosté ,,je to tam“. Opacnou
situaci vyjadfuje naptiklad slangovy vyraz ,hrdt, jako kdyz Soupe rakvi* (Parncutt —
McPherson, 2002).

7/ Kvalitativni vvzkum zazitku flow

7/1 Zakladni charakteristika kvalitativniho vyzkumu

V odborné literatufe (Hendl, 2005) Ize najit ¢lenéni kvalitativniho vyzkumu na

tyto faze:

1/ faze explorace a sbéru dat

2/ analyza ziskanych dat
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3/ vyhodnoceni, shrnuti ziskanych vzorkt

Kvalitativni vyzkum pouziva induktivni formy védeckych metod, hloubkové
studium jednotlivych pifipadi a nejriznéjs§i formy rozhovori a kvalitativniho
pozorovani. Cilem je ziskat popis jednotlivych ptfipadd, generovat hypotézy a rozvijet
teorie 0 fenoménech svéta. Hlavnim tkolem je objasnit, jak si lidé v daném prostiedi a
situaci vykladaji to, co se d€je a pro¢ jednaji uréitym zplsobem. Kvalitativnim
vyzkumem se snaZzime ziskat integrovany pohled na pfedmét studie, na jeho
kontextovou logiku a na explicitni a implicitni pravidla, ktera funguji v dané oblasti.
Cilem je pochopit a podrobné popsat aktualni déni (Hendl, 2005).

Tento vyzkum je orientovan na explorovani a probih4 nej€astéji v pfirozenych
podminkach socidlniho prostfedi. Sila kvalitativnich dat spociva vtom, Ze jsou
pfirozené uspofadand a popisuji kazdodenni zivot. Maji lokéalni zakotvenost a nejsou
vytrhovana z kontextu déni. Popisuji podrobnosti ptipadu za del§i Casovy interval.
Snazime se pfitom jit za co, kolik, a blizit se k proc a jak.

Oproti tomu kvantitativni vyzkum probihd vice strukturované a pouziva spiSe
deduktivni postupy védecké metody. Soustieduje se na popis variability predem
definovanych proménnych, které vymezuji, co budeme pozorovat a zachycovat. Cilem

je zde testovani hypotéz a teorii (Hendl, 2005).

712 Pfednosti kvalitativniho vyzkumu

Odbornici uvadéji nasledujici silné stranky kvalitativniho vyzkumu:
1/ podrobny popis a vhled pfi zkoumani jedince, skupiny, udéalosti, fenoménu

2/ zkouma fenomén v pfirozeném prostifedi, umoziuje studovat procesy, umoziuje

navrhovat teorie

3/ dobfe reaguje na mistni situace a podminky, hleda lokélni /idiografické/ pti¢inné

souvislosti

4/ pomaha pti pocatecni exploraci fenoméni (jevil, véci samych)
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7/3 Zakladni ptistupy kvalitativniho vyvzKumu

Mezi zakladni piistupy patii piipadova studie, etnograficky vyzkum, zakotvena
teorie, fenomenologicky vyzkum a narativni vyzkum (Hendl, 2005).

Ptipadova studie se zaméfuje na podrobny popis a rozbor jednoho nebo nékolika
malo ptipadi. Etnograficky vyzkum popisuje kulturu néjaké skupiny lidi. V zakotvené
teorii vyzkum sméfuje k navrhu teorie pomoci dat, jez vyzkumnik shromazd’uje pomoci
riznych metod. Fenomenologicky vyzkum klade diiraz na porozuméni, jak jedinci
vnimaji ur¢itou zkuSenost. Hlavnim rysem narativniho vyzkumu je snaha zachytit vztah

mezi Zivotem a ptibéhem, ktery je o ném vypraveén.

7/4 Metody kvalitativniho vyzkumu

Pti kvalitativnim vyzkumu se pouZivaji relativné malo standardizované metody
ziskavani dat. Mezi zakladni metody v kvalitativnim vyzkumu patii: pozorovani, sbér
textl a dokumentt, interview a audio ¢i videozaznamy.

Na zacatku kvalitativniho vyzkumu se stanovi téma a ur¢i se zakladni
vyzkumné otazky. Ty se mohou modifikovat nebo dopliiovat v pribéhu vyzkumu,
béhem sbéru a analyzy dat. Plan vyzkumu ma pruzny charakter, z dané¢ho zakladu se
rozviji, promeniuje a prizptisobuje podle okolnosti a dosud ziskanych vysledki.

Typy ziskanych dat potom zahrnuji pfepisy terénnich poznamek z pozorovani a
rozhovort,, fotografie, osobni komentafe a vSe, co nam pfiblizuje vSedni zivot
zkoumanych lidi. Data se induktivné analyzuji a interpretuji. Konstruuje se obraz, ktery

ziskava kontury v pribéhu sbéru (Hendl, 2005).

7/5 Zakotven4 teorie

Zakotvena teorie (grounded theory) je urcita strategie vyzkumu a zaroven
zpiisobu analyzy ziskanych dat. Cilem vyzkumu, ktery vychazi z této teorie, je navrh
teorie pro fenomény v urcité situaci, na niZz je zaméfena pozornost vyzkumnika.

Zakladni vyzkumnou otdzkou je zde: Jakou teorii nebo vysvétleni Ize odvodit z analyzy
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nashromazdénych dat o daném fenoménu? Vznikajici teorie je zakotvena v datech,
ziskanych béhem studie. Pozornost se vénuje zvlasté jednani a interakcim sledovanych
jedinct a procesim v daném prostiedi. Tento postup je spojen se jmény americkych
sociologii B. Glasera a A. Strausse (Hendl, 2005).

Zakotvena teorie poskytuje explicitni procedury pro vytvaieni teorie, postupy
pro provedeni studie, jez bude pruznd a zaroven systematickd a koordinovand a
explicitni procedury pro analyzu kvalitativnich dat. Tato metoda je uzite¢na predevsim
Vv aplikovanych oblastech vyzkumu a v oblastech, které jsou malo teoreticky
zpracovane.

Tvorba zakotvena teorie vyZaduje vstoupit do terénu a shromazd’ovat data (data
napf. texty rozhovort, zdznamy, dokumenty). Obvykle vyzaduje vice vstupt do terénu,
data jsou analyzovéna mezi témito vstupy. Sbér dat pokracuje tak dlouho, az je teorie

saturovana, coz znamena, ze data jiz neptispivaji k dal§imu vyvoji teorie.

Pfi pouziti metody zakotvené teorie se provadéji nasledujici akce:

1/ vstup do terénu s prvotnimi vagnimi koncepty a predstavami o zkoumané oblasti

2/ studium jednotlivych pifipadii nebo skupiny a zdznam dat ziskanych pozorovanim,

rozhovory a shromazd’ovanim dokumentt
3/ v procesu zkoumani simultanné shromazd’ovani a analyzovani dat

4/ rozsifovani zkoumani na dal$i ptipady procesem teoretického vzorkovani, které ma
pfinést novou informaci pro rozvoj teorie, pficemz vybér novych ptipadi zavisi na

dosavadnich poznatcich a rozvijejici se teorii

5/ porovnani mezi piipady, testovani ziskanych poznatkil, validizace zjisténych faktu,
rozvoj zachyceni rozmanitosti jevll pomoci kategorii, identifikace probihajicich procest,
zdokonalovani kategoriza¢nich systémd, integruje poznatkli, zobecnéni empirickych

tvrzeni a formuluje dalsi hypotéz
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7/6 Kvalitativni rozhovor

Kvalitativni rozhovor (interwiev) je nejen metodou sbéru dat, ale ma i
interven¢ni charakter. Zvlastni pozornost se vénuje zacatku a konci rozhovoru.
V zacatku jde o navazani vztahu duvéry a zajisténi souhlasu se zdznamem. | na konci
Ize jesté ziskat dulezité informace. Spravné vedeny rozhovor je dvoustranna rovnocenna
komunikace. Dulezitou roli maji dva aspekty: pfistup k dotazovanému a postoj vici
obsahu sdéleni. Tazatel ma byt vzdy neutralni vici obsahu. Musi vhodné podnécovat
respondenta a dbat na neutralni formulaci otdzek. V interview mame vytvofit ramec,
v némz se bude moci dotazovany vyjadifovat pomoci vlastnich termind svym vlastnim
stylem (Hendl, 2005).

Mezi jednotlivé typy rozhovord patii nestrukturovany, polostrukturovany a
strukturovany rozhovor (Miovsky, 2006).

Nestrukturovany rozhovor se vnéjSimi znaky se podoba béznému rozhovoru:
piirozend konverzace, nenasilny pribéh, nemame dopiedu vytvofeny plan v podobé
struktury. Strukturovany rozhovor stoji na pomezi mezi dotaznikovymi metodami a
interview, ma pevn¢ dané schéma i ¢asové, potadi a znéni otazek je fixované.

Polostrukturovany rozhovor je nejrozsifen¢jSi podoba metody interview
(Miovsky, 2006). Vyzaduje naro¢néjsi technickou ptipravu. Vytvaiime urcité schéma,
které je pro tazatele zavazné a obvykle specifikuje okruhy otazek, na které se budeme
ucastnikl ptat. Mame vzdy definované tzv. jadro interview, tj. minimum témat a otazek,
které ma tazatel za povinnost probrat. Na toto jadro navazuje rizné mnozstvi
dopliujicich smysluplnych témat a otazek. Je vhodné pouzit tzv. inquiry, tedy upiesnéni
a vysvétleni odpovédi ucastnika. Prikladame také vétsi vahu vnéjSimu prostiedi.
Polostrukturované interwiev mize byt i standardizované. Pouzivdme rizné pomtcky,
napiiklad zaznamovy arch, kam zapisujeme rizné Udaje o ucastnikovi, diktafon ¢i
osnovy interview.

Vyhodou polostrukturovaného rozhovoru je, ze dokdze eliminovat nevyhody
nestrukturovaného a plné strukturovaného interview. Je zde moznost kombinace prvkia
z obou téchto typd, proto je to idealni vyzkumny nastroj pro oblasti aplikace vétSiny
vyzkumnych plantt vramci kvalitativniho vyzkumu. Volna, pfirozend nenucena
komunikace motivuje ucastnika nasledné v mistech s vy$si mirou strukturace. Vyhodou

je také moznost pokladat dopliujici otazky i u odpovédi, které ticastnik dava na pevné
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strukturované podnéty. Muzeme dosdhnout vyssi presnosti a vyt€Znosti nez pii plné
strukturovaném interview.

Pokud jde o metody a faze rozhovoru, ve vyzkumném interview bychom méli
postupovat od obecnéjsiho ke konkrétnimu, od jednotlivosti k obecnému, od béznych a
méné¢ osobnich udaji az k intimnim a citlivym tématim. Dulezit¢ a vice konfliktni
témata prokladame mén¢ dilezitymi a nekonfliktnim tématy (tzv. maskovaci technika).

Styl vedeni interview rozliSujeme na direktivni a nedirektivni (Miovsky, 2006).

Citovany Miovsky rozliSuje nésledujici faze rozhovoru:

1/ Ptipravna a ivodni ¢ast: piiprava otazek, cilem je navazat kontakt s potencionalnim

ucastnikem.

2/ Vzestup a upevnéni kontaktu: probirame obecnéjsi témata a zjistujeme méné citlivé

udaje, cilem je také zjistit, jaké komunikacni strategie ucCastnik uziva, posileni a

upevnéni motivace Ucastnika.

3/ Jadro interview: tematické okruhy, které jsou v naSem vyzkumu piimo spojeny s jeho

cily a vyzkumnymi otdzkami, obecné¢ nejvyznamnéjsSi metoda je propojovani
podavanych informaci s konkrétni zkuSenosti, jak fenomén (konkrétni zazitek, nikoliv
zobecnéni) prozil, obecné odpovédi jsou méné hodnotné a vyzkumné méné validni,

jadro interview probihd ve vinach, ma obvykle vice nez jedno vyvrcholeni.

4/ Zavér a ukonceni: je vhodné si nékolika cilenymi a citlivé polozenymi otazkami

ovetit, ze je ucastnik v pofadku a ze se nenachazi v rizikovém stavu.

Mezi nejcastéjsi typy otazek v rozhovoru patii otazky o zkuSenostech chovani, o
nazorech a hodnotach, otazky, které se zaméfuji na pocity, znalosti, vnimani a otdzky
demografické ¢i kontextové. Otazky miZeme také délit na iniciani oteviené, otazky
uprostted rozhovoru a otazky na zavér (Hendl, 2005). Podle jiného ¢lenéni jsou to
otazky: rozhodovaci, alternativni, dopliiovaci, navideci, primé, neprimé a projektivni
(Miovsky, 2006).

Zaméteni otazek v Case miZe byt na minulost, pfitomnost a budoucnost. Je
vhodné zacit otdzkami, které smétfuji do pfitomnosti. Otazky, které sméfuji do

budoucnosti, jsou méné spolehlivé, jelikoz je zde moznost spekulace (Hendl, 2005).
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Je dualezit¢ spravné fazeni otdzek. Zacind se otdzkami, jez se tykaji
neproblémovych skutecnosti. Provadime sonddz (probing), kterd ma tento proces
prohloubit a doplnit. Jde o prohloubeni odpovédi v urcitém sméru. PouZivame normalni
konverzaéni styl, tazatel nema davat najevo, Ze mu na tom zalezi. Pfi dalSich fazich
rozhovoru se snazime se ziskat informace o interpretacich, nazorech a pocitech
vztahujicich se k popsanym akcim a chovanim (Hendl, 2005).

Velmi dilezity je zpisob kladeni otazek. Otazky v kvalitativnim rozhovoru by
mély byt skutecné oteviené, neutrdlni, citlivé a jasné. Zakladni snahou pifi vymysleni
otdzek je minimalizovat vnucovani urcitych odpovédi samou formulaci otazky.
Opravdu oteviena otazka davd dotazovanému moZnost zvolit jakykoliv smér a
jakoukoliv volbu slov. Nesmi se pokladat n¢kolik otazek najednou, musime piesné

ve&dét, na co se chceme konkrétné zeptat. (Hendl, 2005).

717 Pozorovani

Pozorovanim se snazime zjistit, nejen to, co si respondent mysli, ale i to, co se
skutecné déje. Nejde jen o vizudlni, ale Casto 1 o sluchové, ¢ichové a pocitové vjemy.
Pozorovani obsahuje i popis prostiedi.

Pozorovani délime na skryté a oteviené, zacastnéné a neucastnéné, dle urovné
strukturace na strukturované, polostrukturované a nestrukturované. Dale rozliSujeme
pozorovani v umélé situaci a v piirozené situaci, pozorovani sebe samého a nékoho
jiného (Hendl, 2005).

Dle predmétu pozorovani miizeme rozliSovat mezi introspektivnimi technikami
a extrospektivnimi. Introspektivni proces zahrnuje sebereflexi, zatimco extrospektivni
se orientuje na behavioralni pozorovani. Pozorovani vnéjSich procest a jevl lze dale
¢lenit na ptimé a nepiimé. Hlavni vyhodou pozorovani je velmi detailni popis urcité
¢asti pozorovan¢ho fenoménu. (Miovsky, 2006).

V kvalitativnim vyzkumu se nejcastéji vyuziva role pozorovatel jako Ucastnik a
ucastnik jako pozorovatel. Pozorovatel jako Gcastnik se v€nuje pozorovani, dotazovani,
ale malo se zacastiuje déni ve skuping. Ostatni jsou si védomi jeho totoznosti. Ucastnik
jako pozorovatel zastava roli rovnopravného ¢lena skupiny, tcastnici jsou si téZ védomi

jeho totoznosti (Hendl, 2005).
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8/ Vyzkum

8/1 Vybér vzorku a jeho vlastnosti

Pro ucely mého kvalitativniho v§zkumu jsem si vybrala 10 hudebnikd®, resp.
,muzikanttu“ ve véku mezi 18 — 55 lety, z Havlickova Brodu a okoli z Brna, Jihlavy a
Ceskych Budgjovic. Z tohoto poétu bylo 5 muzii a 5 Zen, které jsem osobné vice ¢i
méné znala, jelikoz jsem se sama V nedavnych letech v tomto prostifedi pohybovala
jako aktivni hra¢ a zpévak v raznych kapelach. Tito lidé se vénuji hrani prevazné
amatérskému, az poloprofesionalnimu.

Vyzkum probihal béhem ledna, unora a bfezna roku 2011. Zahrnoval
kvalitativni postrukturovany hloubkovy rozhovor a pozorovani. V ramci pozorovani
jsem se orientovala na behavioralni chovdni respondentd i na sebereflexi. Co se tyce
zaznamu, pouzila jsem 0sSnovy interwiew, vyzkumny denik a diktafon.

V rozhovoru jsem se snazila o pfirozeny konverzacni styl. Snazila jsem se
zamétit na vyzkum situaci, které u téchto hudebnikti spousti flow fenomén, jaky na to
ma Vliv jejich struktura a dynamika osobnosti a jejich specificka hudebni aktivita.
Snazila jsem se proniknout do jejich zpusobu prozivani a chovani, jedndni a vénovat

pozornost 1 interakcim a procestim v daném prostiedi.

8/2 Zvolena témata/otazky rozhovoru

Hudebniky jsem se ptala na flow zazitek pii hudebni produkci (¢ast A) a pii

komponovani (¢ast B).

Cast A. Flow zézitek pfi produkci hudby a zp&vu:

1/ Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zabavou a radosti, co znamend ve vasem Zivoté?

[amatérsky — profesionalni rezim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?

® Ziskala jsem vlastné vypovédi 14 hudebnikd, nicméné, n&které z nich byly slabé, nebo dotyeni
~muzikanti“ flow stav neprozivali. Bylo vSak pro mne velmi uzitecné nahlédnout i do jejich zptisobu
prozivani hudby.
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2/ Stava se Vam, ze se do hrani (zpevu) tak ponorite, Ze nékdy zapomenete na cas,
prostor, na sebe, na vase starosti, a ze vam hrani (zpév) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe“, a ze se pri ném nemusite vitbec namahat? [vyskyt, doba trvani]

3/ Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo pomoci

metafor), co pri tomto zdzZitku citite, prozivite.

4/ Dokazete popsat podminky a situace, pri kterych tento zazitek vznika?
a/ jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitini ndlada (tréma, alkohol, drogy ..)?
b/ jakou roli pri tom hraje vnéjsi prostredi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?

5/ Jste schopni si tento jedinecny zaZitek sami privodit, vyvolat, zopakovat? Pokud ano,

miuzete ho ovladat, kontrolovat?

Cast B. Flow zazitek pfi komponovani:

6/ Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to napriklad jini
muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeni ... ?)  Pokud

improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv md improvizace na vasi tvorbu?
1/ Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovani?

8/ Zdal se vam nékdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se jej popsat.
Prozivate nekdy denni sneni? Pokud ano, spatiujete v ném souvislosti s vasim

skladanim / vasi hudebni tvorbou?

9/ Pohlti vas nékdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na vsechno kolem

vds i na sebe sama a nepocitujete Zadnou namahu?

10/ Prichazi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj mate

specificky vyhrazeny cas? Pomadhaji vam p¥i tom néjaké rituadly?
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8/3 Poznatky ze ziskanych vypovédi

Vérka

Mou prvni respondentkou byla 20 letd studentka psychologie Véra.® Véra je
svobodna, nendpadna, ticha divka, ktera vSak ptisobi velice divéryhodné, dobrosrdecné
a umi se dobie slovné vyjadfovat. Na mé piisobila velice uptimné. Ackoliv to neni na
prvni pohled patrné, myslim si, Ze ma zdravou miru sebediivéry.

Rozhovor s ni se uskuteénil v kavarné dne 11. 1. 2011 mezi 14: 00 a 15: 00
odpoledne. Musim zdUraznit, ze tento rozhovor byl poznamenan negativné tim, Ze
Vv tuto dobu jsme byli jiz obé unavené po naro¢ném dnu ve Skole a také tim, Ze jsem
S kvalitativnim hloubkovym rozhovorem pfiSla do styku poprvé, takZe nckteré
pokladani otdzek z mé strany vyznélo ponckud Sablonovité a kieCovité. Presto jsem
vSak poznala, Ze jsem Veérce timto rozhovorem udélala radost.

Vérka se vénuje hie na kytaru a zpévu jiz dvanact let. Sdélila mi, ze ji kytara
pritahovala uz od détstvi. Nyni se také uci hrat na housle. Diive hrdla spolecné

S bratrem ve folkové kapele, nyni vétSinou hraje sama s kytarou pro pratele a znamé.

Otazka ¢. 1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpeév) zabavou a radosti, co znamena ve

vasem zivote? [amatérsky — profesionalni rezim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?

Vérka jednoznacné odpovida, Ze je hudba jeji nejvetsi zalibou a to nejen zpev a
hra na kytaru a housle, ale 1 samotny poslech hudby. Hraje a zpiva kazdy den. O hudbé
se zmifiuje také jako o jejim dilezitém relaxanim prostiedku.” Riké: ,,Pro mé je hudba
lékem na dusi, vidycky kdyz jsem smutna, i kdyz jsem Stastnd, tak po té kytare rada
sahnu. D& se tici, Ze na Vérku ma hudba muzikoterapeuticky ucinek. Ve Véring

ptipadé¢ hraje roli jednak terapie poslechem hudby ale zejména terapie hudebni tvorbou,

® Jména nékterych respondentti byla na jejich pfani zménéna.
" Relaxace je stav, kdy se v lidském t&le uvoliiuje svalové a psychické napéti (Hartl, Hartlova, 2004).
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nebo-li muzikoterapie produktivni, ktera, jak jiz uvedeno, ma velmi vyznamnou roli, co

se ty¢e momenti tviiréiho sebevyjadieni a odreagovani.

Otéazka ¢. 2 Stava se Vam, ze se do hrani (zpévu) tak ponorite, Ze nékdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a Ze vam hrani (zpév) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe“, a ze se pri nem nemusite vithec namahat? [vyskyt, doba trvani]

Vérka tento zazitek zakousi téméF pii kazdém svém hrani na kytaru. Rika: ,, Ta
kytara, to mi jde uz automaticky, to se ani nemusim namdhat” Zde se projevuje
charakteristicky znak flow zazitku, nepfitomnost namahy: spontannost, téméf
automaticita. Co se tyée zpévu samotného, Véra vétsinou bez kytary nezpiva. Rika:

»Kdyz zpivam bez kytary, je to jiny, to se do toho zazZitku nedostanu “.

Otazka ¢.3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo pomoci

metafor), co pri tomto zazitku citite, proZivate.

Vérka mi sviij zazitek ptiblizuje slovy: ,, U mé je to, jako kdyby ma duse mluvila
dusi nékoho jinyho, a taky spojeni s kytarou, jakoby navazani kontaktu pres ni.*
Navazanim kontaktu pomoci hry na kytaru, mysli Vérka ptiblizeni se timto
zpusobem druhym lidem. Jeji slovni obrat ,,duse mluvi dusi nékoho jiného* by mohl
poukazovat i na modifikaci védomého i nevédomého prozivani prostiednictvim hry na

hudebni nastroj.

Otézka €. 4 Dokazete popsat podminky a situace, pri kterych tento zdzitek vznika?

a/ jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitini ndlada (tréma, alkohol, drogy ..)?

U Vérky tento zazitek vznikd, kdyZ proZiva pozitivni pocity. Negativni pocity a

tréma na ni plisobi jako psychické bloky tohoto proZitku.

b/ jakou roli pri tom hraje vnéjsi prostredi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?
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Vérka mi sdélila, ze pii tomto zazitku nevypozorovala zadné vnéjsi vlivy,
naopak zduraziuje, Ze tento zazitek mize mit stejné, at’ uz hraje sama, nebo pro ostatni.
Dokonce ji vSak vice bavi hrat pro ostatni a vystupovani na vetejnosti, nez kdyz si hraje

sama. Rika o tom: ,, Pripaddm si, Ze je to pak vice vyuzity.

Otéazka €. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, muzete ho oviadat, kontrolovat?

Véra tika, Ze tento zazitek u ni vZdy pfichazi sdm od sebe, kdyZ na né&j nemysli.

Nikdy se o to ani nepokousela n¢jakym zptisobem ho ovlivnit.

Otazka ¢. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeéni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv ma improvizace na vasi tvorbu?

Pro Vérku je nejvétsi motivaci ke skladani hudby kapela, kdyz se tvoii nova

pisni¢ka. Sama neimprovizuje.

Otézka C. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovani?

Kdyz Véra sklada novou pisen, napada ji u toho toto pfiprovnani: ,.Je néco
noveho, neznameho, co ja chci objevit, mam velkou touhu to objevit a podivat se na to

zblizka.

Otazka €. 8 Zdal se vam nékdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivite nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v ném souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

U této otizky se Vérka rozpovidala pouze o dennim snéni: ,,Casto, kdyz
posloucham hudbu, tak si u toho predstavuju néjaké obrazy, treba toho, co se tam zpiva.
Mam to v hlave a mysl mi tim néjak proplouva.* Je znat, Ze velmi vyuZivd svou
predstavivost, na zakladé¢ smyslovych modalit. V jejim slovnim obratu ,, proplouva * 1ze

najit i neptimé vyjadieni flow fenoménu, jako zazitku plynuti.
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Otéazka €. 9 Pohlti vas nekdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vas i na sebe sama a nepocitujete zadnou namahu?

Vérka udava, ze se tento stav také pti skladani hudby zaziva, ale ne ptili§ ¢asto.

Otéazka €. 10 Prichazi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny cas? Pomahaji vam pri tom néjaké ritualy?

Vérka mi fekla, ze n€kdy skutecné ptichdzi sklddani samo, ¢asto mezi samotnym
hranim. ,, Hrdla jsem si svoje véci a najednou mé napadla néjaka melodie, tak jsem to
zacala prohlubovat, a nakonec z toho vytvaret pisnicku.“ Ale Casto ji k tomu pfimé&ji 1

okolnosti. Naptiklad kdyZ méla hrat na svatbé, tak si fekla, Ze k tomu tematicky néco

vymysli.

Dana

K mym dal$im prvnim respondetiim patiila studentka vysoké skoly Dana. Dané
je 21 let, je svobodna, ma ptitele a momentalné¢ studuje na pedagogické fakulté.
Povahou je spiSe extrovertni, nema problémy popisovat své osobni zdzitky spojené
s hudbou. Plisobila na mé uvolnéné, klidné a Stastné, ale 1 ziveé, kdyZ mluvila o svych
zazitcich spojenych s hudbou. Na Dané je znat vysoka mira emoc¢ni inteligence,
zejména schopnost empatie. Celkové na mé puisobila velmi sympaticky. Rozhovor se
odehral ve velice klidném prosttedi prazdné tiidy dne 14. 1. 2011.

Dana hraje aktivné na klavir pro radost sob¢ i ostatnim. Také zpiva. Ma ukoncen
prvni sedmilety cyklus klaviru. Hudebné je velmi nadana, sloZila i CD s vlastni hudbou.
Zajimavé je jeji vnimani, to jest organizace a interpretace senzorickych informaci
(Plhakova, 2007). Casto mé zazitky spojené se synmestezii, coz je sdruzeni viemtl dvou
nebo vice télesnych smysli. Jednd se o zplsob vnimani, kdy plivodni vjem jednoho
smyslu vyvola vjem smyslu jiného, resp. je k plivodnimu pfifazen (Polednak, 1984).

Dana ma zkusenost s nejcastéj$i formou synestezie, s fotismaty. Fotisma je druh
synestezie, pti kterém je realny akusticky vjem doprovéazen vnitinim optickym vjemem.

Castou formou fotismat je ,barevné slySeni®, kdy pfi poslechu vystupuji intenzivni
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pestré barvy (Poledndk, 1984). Dana mi sd¢lila, Ze je velmi dobtfe schopna si vybarvit

barvu pies ton.

Otazka ¢. 1. Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zabavou a radosti, co znamend ve

vasem zivoté? [amatérsky — profesionalni rezim], jaké jsou dalsi vase zdajmy, zaliby?

Zde Dana popisuje sviij vztah ke klaviru, zejména to, jak pres n¢j vyjadiuje své
emoce, bohaté lici své ,,vybiti emoci® pies tento nastroj. Dochazi u ni ke katarzi.
Katarze je osvobozeni se od dusevnich konfliktli, vnitiniho napéti, stresovych stavi,
uzkosti. Mlize byt uvolnéna ptimym vyjadienim agrese (Hartl, Hartlova, 2004).

Také v jejich dalSich zalibach, kterymi jsou dramaterapie a tanec, spatiuji
souvislost s moznosti vyjadiit své emoce. Zpivani povazuje dulezité zejména pro svij

seberozvoj.

Otazka €. 2. Stava se Vam, zZe se do hrani (zpévu) tak ponorite, Ze nékdy zapomenete
na cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a ze vam hrani (zpév) jde jakoby ,,sam (samo)

od sebe”, a ze se pri nem nemusite vitbec namahat? [vyskyt, doba trvani]

Zde je patrné, ze se u Dany Casto vyskytuje zazitek flow. Popisuje zde typické
projevy zazitku flow, zejména zménéné subjektivni vnimani Casu: ,, Busim tieba do
dvou klapek klaviru a tim se uplné dostivam do transu, ani nevnimam, jak dlouho to
trva, protoze ani nevnimam ten cas, i tom zpivani se ¢lovek dostane jakoby do transu,

do jinyho svéta, tak se ponorim do hrani, Ze nevnimam okolni svet, co se déje.

Ze zplsobu, jakym Dana zdUraznuje, ze timto zdzitkem casto naléza samu sebe,

je znat, ze u ni dochazi ke zménénym staviim védomi.

Otézka €. 3.  Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo

pomoci metafor), co pri tomto zadzitku citite, prozivate.

Kdyz Dana popisuje svymi slovy tento zazitek, opét je zde znat katarze. ,,kdyz se
potrebuju vybit, tak je to, jako kdybych sla néjakym tunelem, vsechno kolem mé huci, ja

do toho taky hucim a pak to prijde, uvolnéni, clovek, jakoby najednou vystoupil z toho
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tunelu, ten tunel je svetlejsi, zacina svetlo. Kdyz zjistim, ze mi néjaky ton nevyhovuje, tak

ho hraju delsi dobu a on, jakoby se prosvétloval.
Otézka ¢. 4  Dokazete popsat podminky a situace, pri kterych tento zazitek vznika?
al jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitini ndlada (tréma, alkohol, drogy ..)?

Pozoruhodné je, ze se Dana dokaze dostat do zazitku flow i pfes negativni
emoce, které citi. ,,Kdyz meé nékdo nastve, néco mi nevyjde, v nécem se zklamu, tak mam

I3

rada ty molovy stupnice a disonance, tim to vyrovnam a dostanu se do toho zazZitku.*
Dana jesté podrobnéji li¢i popis tento sviij prozitek:

,,Snazim se do toho promitnout celou tu svou emoci, snazim se vyladit hudbu na
stejnou "vinu jako jsou moje pocity". Veétsinou pri tom vylazovani nahodné prijdu na
nejakou kratickou (vétsinou prave vymyslenou) melodii, ktera mi tak néjak sedne, v této
fazi jesté porad premyslim nad svym problémem, kvuli kterému jsem zacala hrat, ale
mysl mi pomalu vypind a ja se dostavam vice pod vliv pouze svych emoci, ponoruji se
¢im dal tim vice hloubéji do stavu jako by tranzu casto se stane, Ze zacnu hrat stale
dokola jeden opakujici se motiv a hraju ho tak dlouho az prestavam vnimat okoli kolem
sebe a nakonec i cely miij problém. Asi tak po 2, 315 a 10 minutdach hrani toho motivu
se dostavam do onoho Flow, jestli se to tak da rici. A na jak dlouho ? Asi tak na minutu,
dve, najednou vypinam, prestavam pomalu myslet, vnimat okoli a vaimam jen ten motiv,
ke konci uz se ani nesoustredim na své emoce, jen letim tunelem. Takovy ten nejvetsi
napor, ktery bych prirovnala k tomu tunelu citim opravdu asi pii opakovani toho

jednoho motivu po par minutach.

Zde vidime, ze Dana Casto pfirovnava svij prozitek stavu flow k tunelu. Tento
tunel by mohl symbolicky vyjadiovat vysoky stupeni koncentrace pozornosti na
omezené podnétové pole spolecné s hlubokym ponotenim se do aktivity. Toto je jeden
Z hlavnich zékladnich charakteristik jevu flow. Tmavy tunel by také mohl znamenat
vyjadieni negativnich emoci, které ptivodné souvisely s problémem, kvili kterému

Dana zacala hrat.

b/ jakou roli pri tom hraje vnéjsi prostredi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?
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Z vn¢jSich faktortt uddva rusivy vliv jinych lidi na prozivani tohoto zazitku a
také dilezitost samotného hudebniho néstroje — klaviru, na ktery hraje. ,,Kazdej klavir je

Jjinej, ma jinej zvuk, ne na kazdej se ¢lovek dobre naladi “

Otéazka ¢. 5.  Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, muizete ho ovladat, kontrolovat?

Dana mi sdélila, Ze se nikdy nepokousela tento stav vuli ovladat, naopak Si
mysli, ze je dobré si to pfili§ neuvédomovat. ,,Kdyz jsem si rekla, Ze vyloZené chci
K tomu slozit hudbu, tak ono to neslo..” Zde se projevuje tzv. pfemotivovanost, kdy je

motivace vys$$i nez optimalni a ovliviiuje vykon negativné (Nakonecny, 1998).

Otazka €. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovand hudba, vytvarné umeni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv ma improvizace na vasi tvorbu?

Dana mi sdélila, Ze v podstaté nejvice a skoro vzdy pii hrani na klavir
improvizuje.® Zajimavé jsou u ni procesy tvofivosti, které se vymykaji klasickému
schématu roz€lenéni fazi tvotfivosti na logicky, intuitivni a kriticky tusek (Smékal,
2004). Dana udava jeden konkrétni piiklad jeji tvorby: ,,Improvizuji podle svych pocitii,
nebo treba i z venku: vidim tam tieba strom s havranama, oni tam jako prilitavaj, no a
ja tam jakoby hodim skvrnu z impresionismu na ten klavir, no a mezi nima vznikd i
dialog, a tak se snazim odrazit i to...nekdy jsem treba zkusila zaimprovizovat i lasku..
Zde je vidét, Ze Dana jednak zachycuje improvizaci své emoce, ale jednak ji ovliviiuje 1
realita smyslového vnimani, konkrétn¢ prace s vizualni modifikaci. Toto se projevuje
také jiz na zminovaném motivu tunelu. Jesté by mohlo mit symbolicky vyznam i

y . . . , 9
zachycovani dialogu. Dialog je rozhovor dvou a vice osob.

® Hudebni improvizace souvisi s mirou svobody béhem hrani. Dochazi ke spontannimu vytvateni hudby
pomoci hry na hudebni nastroje a zpévu. Hudebni improvizace vyzaduje predevsim tyto vlastnosti:
zvySenou vykonnost, fluenci (plynulost, pohotovost a ndpaditost) flexibilitu a dosaZeni spojitosti
(achievement of coherence) (Zajickova, 2010).

® Filosoficky vyznam dialogu plyne z pochopeni a uznani, 7e ¢lovék se miize mylit nebo zastivat
jednostranné stanovisko a ze mu tedy mtze pomoci setkani s ndzorem druhého a druhych. Setkavani a
stfetani ndzort muze vést k lepSimu, pravdé blizSimu nazoru nez méli tcastnici pied setkdnim. Tento
dilezity nadhled se nékdy doklada i jinym, doslovnéjsim vykladem feckého slova dialogos, jez l1ze vylozit
také jako dia-logos ¢ili ,,skrze fe¢ nebo ,,prostiednictvim fedi®.
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Otéazka €. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovani?

Metafory a fantazie pti komponovani/skladani hudby popisuje Dana podobné,

jako pfti hrani.

Otéazka €. 8. Zdal se vam nekdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivate nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v nem souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

Dana neudava zadny jeji typicky sen, souvisejici s hudbou, nebo s jeji tvorbou.

Nedozvédéla jsem se mnoho ani o dennim snéni.

Otazka €. 9. Pohlti vas nekdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vdas i na sebe sama a nepocitujete Zadnou namahu?
Na tuto otazku mi Dana sdélila, Ze flow zazitek citi vZzdy pii1 improvizaci.

Otazka ¢. 10.  Prichazi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro

nej mate specificky vyhrazeny cas? Pomdahaji vam pri tom néjaké ritualy?

Skladani hudby u ni ptichazi samo od sebe, nema pro to specificky vyhrazeny
éas. Jako ritual uvadi chvilkové zklidnéni nad klavirem neZ zaéne hrat, k ziskani

potiebné stability.

Ondrej

Mym dal§im respondentem byl mij byvaly kamarad a spoluhrac z kapely, ve
které jsem hrala, baskytarista a kytarista Ondra. Ondra je svobodny 28lety zajimavy
muz. Je statné télesné postavy, avSak s vlidnou tvafi. Nyni manualné pracuje
Vv prumyslovém podniku, ale jeho nejvétsi laskou v zivoté je hudba, které se vénuje uz
od détstvi. Rozhovor probehl dne 16. 1. 2011 v klidném prostfedi naseho bytu. Myslim,
ze byl hodné ovlivnén oboustrannymi pozitivnimi pocity a velmi pfijemnou atmosférou
stmivani, kdy jsme méli zapéalenou jen malou svicku. Ziejmé€ to hodné¢ napomohlo
K uvolnéni bariér a Ondrovu sebeotevieni. Byl vi¢i mé velmi otevieny, ackoliv je
povahou je spise introvertni, plachy a citlivy. Kdyz mluvil o svém flow zazitku, pusobil
na m¢ Uplné jinak, nez ho znam. Nadsen¢ a ziveé. Tak mocné na néj tento zazitek v jeho

vzpominkach plsobi.
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Nyni hraje uz devatym rokem jako baskytarista Vv undergroundové a
v alternativni rockové kapele. Zivot v kapele ho velmi ovliviiuje, zejména propojeni

S ostatnimi Cleny kapely, ktefi jsou zaroven jeho nejlepsi pratelé.

Otazka ¢. 1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zabavou a radosti, co znamenad ve

vasem zivoté? [amatérsky — profesionalni rezim], jaké jsou dalsi vase zdajmy, zaliby?

Ondra vnimé hudbu jako nedilnou soucast svého zivota. Kdyz uz se ji aktivné
neveénuje, tak ji alesponl posloucha. Zduraznuje, ze sice déla hudbu zejména pro zabavu,
ale jeho cilem je také jejich hudbu Sitit dal mezi ostatni lidi prostfednictvim CD.

Z dal$ich zalib uvadi jizdu na motorce.

Otazka €. 2 Stdava se Vam, ze se do hrani (zpévu) tak ponorite, Ze nékdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a Ze vam hrani (zpev) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe*, a Ze se pri nem nemusite viitbec namahat? [vyskyt, doba trvani]

Tento zazitek se Ondrovi stava velmi Casto, zejména kdyz hraje s kapelou na

zkousSce ¢1 na koncerté.

Otazka €. 3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo pomoci

metafor), co pri tomto zazitku citite, prozZivate.

Popisuje ho slovy: ,, Takovy blazeny klid, neni nic jiného nez hudba a pocit Stésti
Z toho, co se dere do éteru.” Zde se projevuje dalsi z jevovych aspekt zazitku flow:

sebezapoméni a splynuti v jedno s okolim.
Otazka ¢. 4 Dokazete popsat podminky a situace, pri kterych tento zazitek vznika?
al jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitrni nalada (tréma, alkohol, drogy ..)?
U Ondry hraje roli pfedevs§im ndlada pted tim, nez zacne hrat.
b/ jakou roli pri tom hraje vnéjsi prostiedi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?

Znac¢nou vahu ptipisuje zejména lidem, se kterymi hraje. ,,Je to takovy souzneéni
tech lidi, kdyz se vsichni dostaneme na stejnou vinu, tak najednou to vsechno jde uplné

Jjinak, ta muzika se rozviji a uplné kvete. Jesté mé k tomu napada takové prirovnani: je
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to pocit podobny tomu, kdyz jsi s nékym, koho milujes, nemusite ani mluvit, ale jste

V takovém souzneni, ze v tu chvili neexistuje nic kolem vas a cititte se velice Stastni. "

Souznéni muize mit nckolik vyznami. Vyjadiuje specifickou reaktibilitu
individua vi¢i lidem a hodnotam. Mize byt také odpovidanim, nebo vzajemnym
naladénim se na sebe. Vyjadiuje 1 synergii, coz je soucinnost, spoluprace a
spoluptisobeni, kdy se véci davaji dohromady. To miize souviset i s Lewinovou Teorii
pole, kdy jde vice vektorl jednim smérem. Vektor je veliina, ktera udava smér a silu
pohybu zadoucim smérem. Osoba je k ur¢itému cili tlacena vektorem (Drapela, 2004).

Dle mého nazoru souznéni vyzaduje z hlediska flow jisté emociondlni propojeni
veiténi se do osoby a pocit shody mezi jednotlivcem a osobou ¢i osobami v jeho oKoli.
Diilezité je také harmonie, diivéra a porozumeéni, a jista ochota, pfedptipravenost nechat

tento stav viibec vzniknout a podvolit se mu.

Otazka &. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, miiZete ho oviladat, kontrolovat?

Ondra opét popisuje, ze do zazitku flow se nedostane a ani se nesnazi dostat
protiednictvim vile, K témto stavim u ného dochazi spontanné. ,,Kdykoliv se mi to
prihodilo, tak to prislo néjak najednou a ja si ani nedokdzu predstavit, jak bych to

dokazal korigovat.*

Otazka ¢. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky viiv ma improvizace na vasi tvorbu?

Ondra se na skladani hudby spiSe podili s ostatnimi ¢leny kapely, sam nesklada.

Improvizuje vyhradné ve zkuSebné€, nikdy ne na koncertech.
Otazka €. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovani?

Metafory a fantazie p¥i komponovani komentuje Ondra takto: ,,Rikam si, jo, tak
tohle se mi fakt libi, jo to je ono a pak uz se to rozjizdi jako vlak, ten vlak se rozjizdi
furt rychlejc a rychlejc, do chvile, kdy prijde Spatnej ndpad.“ Ondrovi obraz vlaku

pfijde jako nejvhodnéjsi pfirovnani. Vidi obraz staré lokomotivy, kde vSechny Casti
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vzajemné spolupracuji a pobizeji se k Cinnosti. ,,Cely ten stroj se uvadi do chodu, do

otacek a pekné to Slape. * Déle mé sdélil, Ze je fascinovan riznymi takovymi stroji.

Otéazka ¢. 8 Zdal se vam nekdy sen souvisejict s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivate nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v nem souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

Sny o samotné hudb¢, jak hraje se mu nezdaji, pouze o lidech z kapel, se
kterymi ptichazi ¢asto do styku. Co se tyCe denniho snéni, udava, ze se mu objevuji
béhem dne rizné niapady co se tyce hudby. Pomérné jsem ho zaskocila touto otdzkou
nebyl schopen mi podat podrobnéjsi informace, bylo vidét Ze nad tim sam teprve
premys$li. Pozdéji mi k tomu tekl: ,,Vzpominam si, Ze kdyz jsem zacal pracovat ve
fabrice, délal jsem jednotvarnou praci na dlouhych 12 hodinovych sménach, dokazal
Jjsem pri té praci vypnout, uplné se preladit: ruce odvadely porad stejnou praci, ale ja
byl mysli jinde, vymyslel a prehrdval jsem si v duchu rizné melodie a bylo mi

prijemné.“ Zde vidime jak denni snéni plisobi jako unik ze stereotypniho prostiedi.

Otazka C. 9 Pohlti vas nékdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vas i na sebe sama a nepocitujete zadnou namahu?
Ondra udava, Ze proziva tento zazitek. Ale pouze obcas.

Otazka €. 10 Prichazi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny c¢as? Pomahaji vam pri tom néjake ritualy?

Pro skladani hudby si Ondra vyhrazuje pfedem cas, jelikoz mad mnoho prace,
iika ,, Cas si pro to musim urvat.” Co se tycCe rituali mi sdélil toto: ,,Jedinej ritudl,
kterej praktikuju pri vymejsleni melodie, skladby je takovej, ze kdyz se dostanu do bodu,
Ze nevim, jak dal, tak si vyjdu ven a zapadlim si cigaretu, no a u toho koureni se to
pomalu zformuje “ Udava, Ze to neni ta samotna chut’ cigarety, co mu pomaha, spise je
to opravdu ritudl, stejné¢ jako si poté dojde na zachod. Jediné co mi jesté k tomu fekl

bylo, Ze pfi téchto ritualech citi klid a prostor k pfemysleni.
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Bara

Bara je pohlednd, svobodnd, 24let4 studentka vysoké skoly, kterd se vénuje hie
na klavir a zpévu. Rozhovor S ni se uskute¢nil v kavarné, dne 20. 1. roku 2011. Vénuje
se predevsim hie na klavir, zpévu pouze okrajové. Z jejiho hovoru je citit velké nadsent,
je uchvacena zejména samotnym nastrojem klaviru. Plsobi na mé jako velice zivy
clovek, jeji mluva je rychla. Nékdy se vSak i béhem rozhovoru se mnou zasni. Pripada
mi jako velice, citliva, intuitivni, ale 1 ponckud tajemna divka. Je znat, Ze Zije bohatym

vnitfnim zivotem.

Otazka €. 1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zabavou a radosti, co znamend ve

vasem zivote? [amatérsky — profesiondlni rezim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?

Bara udava, ze hudba pro ni znamena zejména emoc¢ni odziti, tedy katarzi a
abreakci. Zde je na misté poukazat na Aristotelovu teorii vnimani, ktera je
bezprostiedné spjata s teorii afektl s tvz. ,katharsis®. Aristoteles piSe, Ze hudba se nema
provozovat vyluéné jen pro uzitek, nybrz i k dal§im acelim, naptiklad pro ocCiSténi a
také pro zotaveni a uvolnéni napécti. Katarze je pro n¢j rozhodnym momentem,
ziskavame jiny pohled na Zivotni jevy, vyjasnéni a nové poznani, ziskané estetickou
cestou (Dlabacova, 2009).

Abreakce je katarzni oCistnou metodou. Znamena doslova odreagovani se, odziti
a uvolnéni afektivniho napéti. Tento emociondlni zazitek, navozeny vétSinou
psychoterapeuticky, spo¢ivd ve znovuproziti patogennich emocnich zazitka
s odpovidajicim, ale ptivodné potlacenym citovym doprovodem, ktery nemohl byt diive
prozit (Hartl, Hartlova, 2004).

Béra se hodné ztotoziuje s hudbou, fika, Ze je to jeji svét. Casto se skrze ni
dostava mimo realitu a do svych fantazii. Hudba v ni zejména podporuje ty pocity,

které momentaln¢ proziva.

Otézka €. 2 Stavad se Vam, Ze se do hrani (zpévu) tak ponorite, ze nékdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a ze vam hrani (zpev) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe ", a Ze se pri nem nemusite vitbec namahat? [vyskyt, doba trvani]

Béra, udava, Ze se ji tento zazitek déje bézng, pfedevsim kdyZ hraje na klavir.

Roli u ni hraje zejména to, jestli se ji dand skladba libi, nez jestli ji umi. Také popisuje
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psychické bloky™® tohoto stavu. Napiiklad se neciti dobre, kdyZ vi, Ze ndkdo posloucha.
,.Clovék jakoby prehani, prestieluje, hudba je kiecovita Myslim si, Ze zde se opdt
projevuje ptemotivovanost, prilisna snaha o dobry vykon a touha putsobit pozitivné
svym vykonem na druhé. Co se tyce zpévu, tak se do tohoto stavu dostava, pouze kdyz
zpiva s nékym. Také si v§ima rozdilu prozivani zazitku flow mezi hranim na klavir a
zpévem. ,,Pri hrani je to takovy stazeni se do prozivani hudby a ponoreni se do toho,

AT

kdezto u toho zpévu je ta extaze dana spise fyziologiky, tim, jak ¢lovek dycha.

Otazka €. 3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo pomoci

metafor), co pri tomto zazitku citite, proZivate.

Bara tento stav oznacuje takto: ,.Je to druha polovicka myho ja* nebo slovy:
., Cisté byti“, |, Cistd ja*“ “je to to viastni, prvotnéjsi, takové vnitini dité.” Zde je vidét,
jak se Bara s hudbou ¢astecné ztotoZiluje, zapomina na své ja, coZ je jeden z typickych
projevii flow zazitku. Téz u ni dochédzi k procesu ocisténi (katarze) a ndvratu

k ptirozenosti. Flow zazitek aktivuje détsky stav ega.™*

Otazka €. 4 Dokazete popsat podminky a situace, pvi kterych tento zazZitek vznika?
a/ jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitini nalada (tréma, alkohol, drogy ..)?

Tréma ji brzdi, ale pouze nékolik prvnich minut. Alkohol puisobi na zhorSeni

jejiho vykonu.

b/ jakou roli pri tom hraje vnéjsi prostredi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?

Bara udava ptedevsim ovlivnéni samotnym nastrojem - typem klaviru.

19 Blok je nahla zastava urcitého procesu, zpravidla zpisobena zabranami (Hartl, Hartlova, 2004).

" Dle transakéni analyzy Erica Berneho ma v sobé& ¢lovék zasoupeny v rizné mite a funkci tfi druhy ega. Détsky
stav ega obsahuje vzpominky a pozistatky vnitfnich stavll z détstvi. Patfi sem zejména pocity protestu, strachu,

bezmoci, ale i radost, prubojnost a kreativita. Tyto pocity mohou byt opét oziveny.
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Otéazka €. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, miizete ho ovladat, kontrolovat?
Baru tento zazitek nikdy ani nenapadlo néjakym zptisobem ovladat.

Otazka €. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vds motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeéni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv ma improvizace na vasi tvorbu?

Jako nejlepsi motivaci pro skladani hudby udéava, kdyz sklada hudbu jesté
s nékym jinym. Zde popisuje typické znaky flow zdzitku ,, zapoméli jsme upiné na
vSechno, co se déje, bylo to spontanni.” Zde zdiraziuje také spolupraci a dialog
s ostatnimi hraci. Rika: ,.Ten druhej néco brnkne a uz té k tomu néco napadd . Béra
mnoho neimprovizuje, avSak fekla mi zajimavy poznatek, ze pokud se ji nékdy stalo, ze
néco z hrané skladby béhem hrani na klavir zapomnéla, tak mi sdélila ,,Zavriela jsem
oci, tu melodii jsem si predstavila a pak jsem tam podle hudby intuitivné spadla . Kdyz
jsem se ji zeptala jakym zpisobem si tu melodii predstavila, odpoveédéla: ,,70n jsem si
predstavila na zdklade toho, Ze vim v hlave, jak ta melodie zni. MozZna taky na zaklade
néjaké podveédomé automatické pameéti, uz v téch prstech.“ O improvizaci si mysli, ze je
hodn¢ dana osobnostni strukturou. V ¢em citi vétsi tvorivost pii sklddani nééeho nového
je skladani texttl a basni. Casto pretvafi rizné Zivotni situace, které proZiva sama, &i
které se kolem ni d¢ji do textii rliznych basni. Konkrétni nazvy téchto basni ¢i jejich
obsah, jsem se od Bary nedozvédéla. Co mi vSak prozradila, bylo to, Ze jsou tvofeny

s lehkou nadséazkou, ironii a ¢asto vtipnou formou.
Otazka ¢. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovaini?

Jelikoz Bara mnoho hudbu nesklada, zadné metafory ani fantazie ji k tomu nenapadaji.

Otazka €. 8 Zdal se vam nékdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivite nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v ném souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

Co se tyce konkrétniho snu spojeného s hudbou a sklddanim, na Zadny si

nevzpomind. Pomérné obsdhle m¢ vSak informovala o svém dennim snéni, kde hraje
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velkou roli hudba. ,, Myslim si, Ze mam denni snéni normdlné skoro cely den, a do toho
mé zni hudba v usich také cely den* Dochazi u ni Gasto k asociacim.™

V Bafin¢ ptipadé jsou asociace spojovanim hudby s né¢im dalSim, napt. S
obrazy, pocity a s lidmi. Dochazi u ni k asociacim zejména podle zakona podobnosti
»Nekdy se hudba vylozené do néceho strefi, napadne mé k tomu néjaky text, CO jsem
K tomu slysela, nebo se mi podle hudby vybavi konkrétni podoba clovéka, ktery mi ji
pripomina “ To muze také svéd¢it o Bariné interpersonalni inteligenci. Ta predstavuje
schopnost vnimat pocity jinych lidi, rozliSovat jejich nalady, temperamenty, cile a

zaméry (Gardner, 1999).

Otazka . 9 Pohlti vas nékdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vas i na sebe sama a nepocitujete Zadnou namahu?

Opét jsem se zde nic nedozvédéla ze stejnych ditvodl, jako u otazky cislo 7.

Bara vlastni hudbu sklada jen ztidkakdy.

Otazka €. 10 Prichazi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny c¢as? Pomahaji vam pri tom néjaké ritualy?

Jelikoz Bara sklada hudbu vzdy pro pfedem dany ukol, na tuto ¢innost si vyhrazuje

specificky Cas.

Pepa

Mym dal$im respondentem byl opét mij byvaly spoluhra¢ z kapely Pepa.
Pepovi je 26 let, je svobodny a pracuje jako pravnik ochrany zivotniho protiedi v Brné.
Je to velice sympaticky, mlady muz. Povahou je sangvinik, mozna nékdy ponckud
flegmaticky. Plsobi diveéryhodné, klidn€, pohodové, obcas i trochu premyslivé. Mam
pocit, Ze je vzhledem ke svému véku jiz velmi vyzrdlou osobnosti, vi, co od Zivota chce.

Také z ného citim velkou miru emo¢ni inteligence a bohatou piedstavivost.

12 Asociace je vztah, spojeni mezi dvéma ¢i vice dusevnimi obsahy, jako jsou pocitky, pfedstavy a pojmy(Hartl,
Hartlova, 2004). Vstoupi-li jeden z asociovanych obsahti do védomi (naptiklad vjem pfichazejici z vnéjsiho svéta,
nebo pamétni piedstava), ¢asto si vybavime obsah, ktery je s nim v nasi mysli spojen (Plhdkova, 2005). Wiliam
James povazoval védomi, dusevni zivot, za funkci mozku. Mysleni podle ného nelze nazvat ,.fetézem* zazitkt a
myslenek, daleko vice ho vystihuje pojem ,,tok* nebo ,,proud* — mysleni prosté plyne. Také popsal zakladni principy
a zakony asociaci v mozku (Plhakova, 2006).

57



Pepa ma znacny talent co se ty¢e hudebnich schopnosti. Zpiva (pokousel se i
dostat do soutéze Cesko hleda Superstar), hraje na housle a na kytaru. Obecné je vak
pro n&j dalezity celkovy pocit z hudby. Riké, Ze nastroje, na které hraje, jsou jenom
pouhymi prostfedky.Také sklada vlastni texty, melodie, z kterych dale pak vznikaji
nové pisnicky. Hudbu si pamatuje uz od détstvi, kdy zacal hrat v Sesti letech na housle.
O svém vztahu k hudbé tika: ,,Mam to v sobé zakodovano, a pak se to jen rozvijelo. *
Béhem dospivani zacal hrat na housle a zpivat v rodinné sestavé s bluegrassovou
kapelou Ptacoroko, ve které hraje dodnes. Dale také pfilezitostné hraje a zpiva
Vv riiznych, nejcastéji v rockovych kapelach.

Co se tyce této bakalarské prace, ktera zkouma prozivani zazitku flow v hudbg,
povazuji rozhovor s nim za jeden z nejpiinosnéj$ich. Z mého thlu pohledu je Pepa
osobnosti, kde je schopnost prozivani stavu flow i denniho snéni vyrazné rozvinuta.

Rozhovor se uskute¢nil ve vhodném prostiedi restaurace Baroko v Brné, dne 4. 2. Roku

2011 a trval bezmala dvé hodiny.

Otazka €. 1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zabavou a radosti, co znamenad ve

vasem zivote? [amatérsky — profesionalni rezim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?

Pro Pepu znamenad hudba, kterou vnima jako celek, jeho nejvétsi a nejhlubsi
radost v zivoté. Hudba napliiuje celou jeho osobnost. Srovnava tento zazitek s jeho dalsi
zalibou, hranim tenisu. Rika: ,.V hudbé je to duchovni. Zaujme to celou moji bytost.
V tom sportu jsem spise koncentrovan na vykon, na rychlost. “ Pepa si dovede dobie
piedstavit, ze by se se hudbé veénoval i profesiondln€. Spatfuje v tom moznost
realizovat to, co ma rad s moznosti vydélku. Je si v8ak védom velké finan¢ni nejistoty
takového zivota, ve své momentalni praci je plné spokojen, takze o této moznosti ani

neuvazuje.

Otézka €. 2 Stava se Vam, Ze se do hrani (zpévu) tak ponorite, Ze nékdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a Ze vam hrani (zpév) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe*, a Ze se pri nem nemusite vithec namahat? [vyskyt, doba trvani]

Pepa mi sdélil, Ze to, co mu popisuji, zna velice diavérné. ,,Je to takovy
psychicky stav, ktery nemusim néjak vytvaret. Déje se mi to kdykoliv, kdyz najdu
dostatek casu, klidu a prostoru, pak je to jen otazka piil hodiny, kdy se clovek do toho

3

dostane.
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Otazka ¢. 3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo

pomocl metafor), co pri tomto zazitku citite, prozZivate.

Pepa pti tomto zazitku citi toto: ,,Viastné se citim nejakym ndstrojem néceho,
néceho co primo neovladam, néco, co tryska, co je dano kdovi odkud. Proste to jde. Ja
jsem jen tichym pozorovatelem zvnéjsku. VSechno ostatni mi pripadd hrozné
nepodstatné, vSechno se maze, clovek ma pocit, zZe se dostdvd na jinou stranu. “ Zde je
na misté poznamenat, ze si je Pepa védom, Ze tento zazitek nemize ovladat svou vili,
to vyjadiuji jeho slova: ,,citim se ndstrojem néceho Také se v této odpovédi se v
projevuji charakteristické jevové aspekty stavu flow: dochazi k sebezapomnéni a
hlubokému zaujeti danou aktivitou, kdy ¢lovék neciti Zddnou namahu a zapomina

V Pepove ptipad€ zejména na realitu, prostor, ve kterém se nachazi.

Otazka €. 4 Dokazete popsat podminky a situace, pri kterych tento zazZitek vznika?

al jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitini ndlada (tréma, alkohol, drogy ..)?

Pepa mi sdélil, ze znacnou roli u n¢j hraje predevsim to, aby mél pocit vnitiniho
klidu, Ze nikam nespécha. Z tohoto divodu ponejvice sklada o vikendech. Tréma u n¢j
roli nehraje. Co si mysli o vlivu alkoholu na tento zazitek, je velice zajimavé. V prvni
chvili Pepovi pomaha, jelikoz se diive uvolni. Co se vsak tyce napadt, Pepa ma pocit,
ze je alkohol utlumuje, Ze uz nemaji takovou kvalitu. Zde je na misté poznamenat, ze
alkohol je molekula vznikajici kvasenim cukrt. Jako hypnosedativum s kratkodobym
uc¢inkem patii mezi psychotropni davky. V malych davkach zlepsuje naladu, odstranuje
ukost a napéti. Alkohol ma ale jinak opravdu vyrazny Géinek na CNS, zpusobuje Gtlum
mozkovych funkci. Po poziti vétStho mnozstvi prevazuji negativni ucinky: jako je
napiiklad snizend schopnost vnimani, deprese, poruchy koordinace pohybti, a ospalost.
Alkohol piasobi nejen na zvySeni emocionalnich projevi ale i na odstranovani
psychickych zabran, které mohou blokovat tvofivost. Dochazi také ke sniZeni rychlosti
reakci, usudku a rozhodovani (Ehrmann, Schneiderka, 2006).

Alkohol ma v Pepové pfipad¢ velmi pozitivni U¢inek na jeho tvorbu, ale az

zpétng. Sd&lil mi, Ze rdna po poziti alkoholu® u n&j byvaji velice plodna, co se tyde

3 Alkohol se po poziti dostavé z traviciho traktu do krve a zalezi na mnoha faktorech, které ovliviiuji
rychlost, s jakou se alkohol z téla vylouéi. Rychlost odbouravani alkoholu v téle uvadi odborna literatura

na 0, 085 g (u Zen) a 0,1 g (u muzt) alkoholu na 1 kg hmotnosti za 1 hodinu (Ehrmann, Schneiderka,
2006).

59



skladani hudby. Pepa tika: ,, Myslim, zZe to bude tim, Ze se vecer predtim hodné uvolnim.
Rdno se sice probudim s tézkou hlavou, ale néjakym zpiisobem i cistou. Jakoby potlacim
to raciondlni mysleni a tim lepsi jsem tviirce. S tou vygumovanou hlavou je ten stav asi

nejlepsi proto, protoze necenzuruju, jsem jen pozorovatelem. “

b/ jakou roli pri tom hraje vnejsi prostiedi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalSich lidi, denni doba...)?

Vliv ostatnich lidi na tento prozitek shledava pozitivni, zejména pokud jsou dani
jedinci sami tucastnici toho procesu — tj. hrani s jinymi muzikanty. ,, Strasné pékné je to
lidské souznéni a také se vsechno tak samovolné déje, funguje “ Zdtraznuje ale to, Ze se
mu to stava spiSe s kvalitnimi muzikanty. Co se ty¢e vlivu denni doby na tento zazitek,
nékdy miva tyto ptijemné stavy zejména rano, ale vétSinou mu povinnosti vSedniho dne

nedovoluji se tomuto flow stavu podvolit.

Otazka ¢. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, muzete ho oviadat, kontrolovat?

Pepa si mysli, Ze tento zazitek muize ovladat, ale pouze ¢astecné. Pomaha mu
inspirativni hudba, ktera v ném casto podniti chut’ k tomu, aby sam néco vytvaiel.
Popisuje svij proces vytvaieni hudby: ,,Nejdriv si zacnu jen tak cisté improvizovat, na
kytaru, na housle jako Ze chci, no a pak prijdou ty stavy, ze ztracim ty predlohy. Prosté
vim, jaky podnéty mi muzou to skladani nastartovat. Kdyz mam klid a zacnu si hrat na
kytaru, tak je velka pravdépodobnost, Ze to vyjde . Jako blok tohoto procesu oznacuje
Spatnou naladu, ale mysli si, Ze je podstatnéjsi, Ze se od téch nalad hranim dokaze
oprostit. Co se tyce zpevu, jako interpret se do flow stavu nedostava, spise kdyz sklada
sam s kytarou, nebo s kapelou. Na koncertech ho celkové tento flow stav potkava jen
ziidkakdy. Zde je znat, Ze mu zalezi i na kvalit¢ samotného hrani a zpévu, fika totiz:
»Kdyz se dostanes do toho stavu, tak treba nékteré takty nevnimas tak vyrazné a mozna
hrajes o néco hiur.” To poukazuje na to, Ze pii zazitku flow mize skute¢né dojit ke

stavu takového transu, ktery miiZe aZ interferovat s prozivanim rytmicity.
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Otézka €. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vds motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovand hudba, vytvarné umeni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv ma improvizace na vasi tvorbu?

Zde Pepa opét zdaraziuje, ze uz od détského veéku radéji sam vse vytvarel a
rad&ji si hral po svém. Rika: , Kdyz vytvdrim skladbu, je to pro mé to nejsilnéjsi, to
nejvice bytostné. “O své tvorbé textd mluvi takto: ,,Je to takova nutkava potreba
vyjadrit, co clovek v sobé mad za predstavy.“ Pii tvorbé hudby ho nejvice inspiruji
vlastni pocity a pak také dobré vzory a ptiklady jinych hudebnikt, o tom fika: ,, Kdyz
néeco vidis, slysis, strasné se ti to libi a ty si uvédomujes, zZe mas na to, abys néco
podobného taky vytvoril. “ Za vibec nekrasnéjsi pocit z hudby povazuje to, kdyz néco

slozi a vidi, Ze je to dobré.
Otazka ¢. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pii komponovani?

Pepu napada toto piirovnani: ,Je to jako objevovani neznamé krajiny . Jeho
slova souvisi s explora¢nim chovanim .* To mi pfipomnélo i jeho dal§i povahové
vlastnosti, jako je naptiklad radost z prozkoumavani neznamého ¢i velmi dobra

piizpisobivost riznym situacim.

Otazka ¢. 8 Zdal se vam nékdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivate nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v nem souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

Pepa mi sd¢lil, Ze se mu obcas zdava, ze 1 ve snu sklada hudbu. Casto ma také
sny, ze hraje upln€ s jinou kapelou a Uplné€ jiné pisnicky. Li¢il mi své zkuSenosti
s témito sny. ,,Clovek tam ma v tom snu konkrétni pocit a ma tam i tu melodii, ale jesté
se mi nepovedlo, transformovat to. Nékdy si z takového snu zapamatuji spis text, nez
melodii, ta se pamatuje hiire.” Konstatuje také, Ze ho ovliviiuje 1 to, Ze rdno musi
vstavat do prace a ma jiné povinnosti, jinak by si i zkusil tieba néco z toho zapsat. Co se
ty¢e denniho snéni, Pepa mi prozradil, Ze je to jeden z jeho nejcastéjSich stavi. SpiSe
ma problém piejit jak fika: ,, do toho praktického stavu.* Zde je tieba poznamenat, ze

nekdy mize mit ¢lovek skutecné problém v souvislosti s ptechodem z denniho snéni do

" Exploraéni chovani (exploratory behaviour) je ¢ilé, zvidavé chovani pfibuzné hie v situaci bez napéti. Je
charakteristické pro mlad’ata (Hartl, Hartlova, 2004).
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reality. Muze tim byt ovlivnéna i pamét, mize dojit i k zapomnéni néjakého napadu
Z denniho snéni.

Pepa tika, ze mu v hlavé v praci porad znéji n¢jaké melodie, nebo Casto se mu
promitaji rizné fantazie, které se pak zpétné odrazeji zase v jeho snech. Pak vétSinou
citi silnou potiebu tvotit. Mysli si, Ze v dennim snéni maji kofeny prave ty jeho nejlepsi

napady, co se ty¢e skladani hudby.

Otazka ¢. 9 Pohlti vas nekdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na
vSechno kolem vas i na sebe sama a nepocitujete zadnou namahu?

Sviy styl skladani a tvotfeni hudby mi Pepa popsal takto: ,,7ak nejdrive to
naskoci v hlave, treba jdu nékde po mésté a ono to tam blejskne a pak si to broukam jen
v hlavé.“ Zde je vidét, ze Pepa ma také dobfe rozvinutou funkei intuice.™ Tu komentuje
jako ve svém vyjadieni jako ,,zdblesk. Pepa dale udava, ze se snazi motiv n¢jakym
zpusobem zachytit. Co shledava za velmi tézké, je faze transformovani tohoto motivu
do né¢eho redlného, naptiklad zahrat ho na kytaru. Rika: , Miize to byt problém, v hlavé
ti to treba skdce v néjaké toniné, ktera je treba uplné mimo. To je ten tézkej moment, kdy

se to casto zapomene, sice mas melodii, ale nemas se ceho chytit.

Otazka ¢. 10 Prichazi u vdas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny c¢as? Pomahaji vam pri tom néjaké ritualy?

Pepa udava, ze jeho skladani hudby je spiSe nahodilé. Urcitou pravidelnost
shledava o vikendech, kdy ma dostatek klidu. Co je pro jeho tvorbu dilezité je také to,
Ze potiebuje mit pocit, ze tim nikoho nerusi. Na ritualy moc zaméteny neni, ale nékdy,
kdyz potiebuje podpofit uréitou naladu, tak se diva ven z okna toho pokoje, odkud je
nejvétsi rozhled. Rika k tomu: ,, Prosté s tou kytarou pochoduju po byté a zastavim se

‘

na tom miste.

15 Podle Junga je intuice funkce iracionalni, nevédomé vnimani, které obchazi rozum a tsudky. Pracuje
S pouhymi vjemy, aniz by je hodnotila, nebo davala smysl. Vyzkum kreativity dokazuje, ze intuice je
vyznamnym aspektem tvofivého FeSeni problému. Dovoluje nam prolomit omezeni dané realitou
prostiednictvim nevédomého vnitiniho vijemu (Plhakova, 2005).
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SaSa

Sasa je S4lety zenaty muz, ktery pracuje jako zaméstnanec pojisStovny. Je vyssi
postavy, S vousatou tvari a pratelskyma modryma ocima. Plsobi velmi optimisticky,
Z jeho povahovych vlastnosti je znat smysl pro humor. Ackoliv to byl ¢lovek, kterého
jsem znala jen velmi malo (na rozdil od ostatnich mych respondentit), byl vii¢i m¢ velmi
otevieny. Postupné jsem poznala, Ze je to také velice citlivy Cloveék, na kterého mocné
plsobi vztahy s druhymi lidmi. Velmi ho ovliviiuji vztahy s ostatnimi ¢leny kapely, své
hrani ma hodné propojeno s citovymi vazbami k jednotlivym &leniim kapely. Rika, Ze
nékteré pisnicky jejich kapely dokonce odraZeji n€jakého konkrétniho ¢lena kapely. Ma
za sebou smutnou zkuSenost s tragickou smrti jejich byvalé zpévacky, jak piiznava,
dodnes to ovliviiuje pii hrani nejen jeho, ale i ostatni ¢leny kapely.

Rozhovor se uskute¢nil rano dne 8. 2. 20011 v kancelafi pojistovny, kde
pracuje. Toto prosttedi m& zpocatku velmi ovlivnilo, necitila jsem se vyrovnané a
sebejisté, jako obvykle. Také Sasa na mé& nepusobil svym zjevem jako muzikant, ale
diky svému pracovnimu obleceni jako typicky pojistovaci agent. To v§e mé¢lo vliv na
mé pocity a navazani kontaktu s nim tedy trvalo déle.

Sasa hraje jiz od dob svého mladi na bici, a zpiva v jazzové kapele. V souCasné
dobeg se jejich kapela zaCala orientovat 1 na popové pisné. Zajimavé, je tato kapela hraje

nejcastéji v Rakousku, kde ma staly okruh svych vérnych posluchacu.

Otazka ¢.1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpev) zabavou a radosti, co znamena ve

vasem zivote? [amatérsky — profesionalni rezim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?

Sasa se profesionalné¢ hudbé vénoval 27 let, kdy procestoval s kapelou mnoho
evropskych zemi a hudbou se Zivil. V soucasné dobé hraje pravidelné jen o vikendech
pro radost z hudby samotné. Hrani na bici, zpév, a zajem o hudbu, pfedevsim o jazz,
povazuje celkové za svou nejvetsi zalibu v zivoté. Déle se vénuje vytvarnému uméni,

turistice a pobytu v ptirodé.

Otazka ¢.2 Stava se Vam, zZe se do hrani (zpévu) tak ponorite, Ze nékdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a ze vam hrani (zpev) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe ", a Ze se pri nem nemusite vithec namahat? [vyskyt, doba trvani]
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Saga mi sdélil, ze se mu tento zazitek d&je zcela bézné, i na jevisti. Rika, Ze je to
proto, ze hraje, co citi. Udava, Ze tento zazitek mize trvat klidn¢ i n¢kolik skladeb za

sebou, kdyz je ptizniva atmosféra.

Otézka ¢. 3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo pomoct

metafor), co pri tomto zazitku citite, prozivate.

Sasa svij zazitek popisuje takto: ,,Jsem, jako bych byl odpojeny od reality, jsem
jen vylozené ponoreny do téch tonii. Kdyz hraju na bici a zpivam, tak citim symbiozu. *
V biologii se védecky termin symbidza pouzivd pro oznaCeni jakéhokoliv uzkého
souziti dvou a vice organismi (Klimes, 2005). I zde miZzeme pozorovat silné propojeni

mezi hrou na bici a zpévem. V tomto piipad¢ je to ziejmé pozitivni ovlivnéni.

Otazka ¢. 4 Dokazete popsat podminky a situace, p¥i kterych tento zazitek vznika?

al jakou roli p7i tom hraje napriklad urcita vnitrni ndlada (tréma, alkohol, drogy ..)?

Sasa mi tekl, Ze ho jeho vnitini stav hodné ovliviiuje, jeho nalada se projevuje
jak na zpévu, tak pti hie na bici. Nékdy se tfeba 1 stava, ze se v kapele se ¢leny domluvi,
ze n¢jakou konkrétni skladbu z téchto divodi nebude hrat, ,,Ze se ni neciti naladén. “
Na druhou stranu vsak ptipousi, Ze se dokaze nékdy tak ponofit do hudby, ze se jeho
negativni emoce 1 osobni problémy casto jak fika: ,,srovnaji“. Vzpomene si na n¢ az
po hrani. Alkohol Sasa jako vétSina respondenti povazuje v rozumné mife za dobry

stimulator. Trému obcas citi, tfeba kdyz se hraje nova pisni¢ka, avSak obzvlast ho

neblokuje.

b/ jakou roli pri tom hraje vnéjsi prostiedi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?

Sasu velmi ovliviiuji vztahy mezi ¢leny kapely, jaka je v kapele mezi nimi
atmosféra dany den. Velmi se rozhovofil o vzijemném souznéni a zejména o
komunikaci mezi hraci v kapele. Rika: ., Kdyz s nekym uz tak dlouho hrajete, tak s nim
souznite, a to nejen po ty muzikantsky strance. My uz mame sviij druh humoru, staci

jedno slovo a my vime, o co se jednd, nic si nemusime vysvétlovat, vime, komu se co

libi.
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Rada vyzkumi skuteéné prokazala, 7e v kontextu hudebni produkce existuji
typické verbalni a neverbalni dovednosti, umoziujici komunikaci a koordinaci
hudebnich myslenek. Mlze to byt praktickd komunikace ohledné¢ piedvedeni urcité
skladby tyce, komunikace hudebnich emoci publiku, ¢i komunikace mezi
improvizujicimi hudebniky (Zajickova, 2010).

Lidé z publika maji na SaSu povzbuzujici u¢inek. Za vyznamny faktor také
povazuje samotnou skladbu, kterd se hraje. Co ho ma na né&j velmi negativni vliv pfi

hrani je podobné, jako u dalSich muzikanti - prostiedi se Spatnou akustikou.

Otazka €. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, muzete ho oviadat, kontrolovat?

I kdyz se SaSa védom vlivu raznych faktori na tento zazitek, mysli si, ze ho

V kone¢ném diisledku sam ovlivnit nemtze, tika: ,, Bud’ to prijde, nebo ne*.

Otazka ¢. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeéni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv mad improvizace na vasi tvorbu?

Sasa povazuje improvizaci za jednu z nejvyznamnégjSich momentt v hudbé, tika
ze prave toto shledava na hudbé tim nejhez¢im. Zdlraziuje, Ze i kdyz vétSinou hraje se
svou kapelou pievzaté skladby, stejné v nich dle nalady mnoho improvizuji. Rika: ,, Sice
se drzim néjakého schématu, ale uplné se do toho ponorim a dam tam to svoje. “ Je toho
nazoru, ze pritom neni dulezité, rozhodujici ,,¢i ta pisnicka je*. Asociuje si osudy
zpévaktl a hudebnich skladatelti se skladbami od nich hraji. Rika, Ze se Vv téchto

skladbach odrazi vSe, vSe co prozili, ptipadné i to, zda jsou uz po smrti.
Otazka €. 7 Jaké metafory a fantazie vds napadaji pri komponovaini?

SaSa mi sdélil, Ze je Ze pro né&j tento stav, kdy zaZzivd zejména dokonalou

relaxaci a uvolnéni, ale Ze je to pro n¢j neptenosné do jakyhkoliv metafor a fantazii.

Otazka ¢. 8 Zdal se vam nékdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. ProZivate nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v ném souvislosti

S vasim sklddanim / vasi hudebni tvorbou?
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Sasa mi sdélil, ze se mu obcas zdd o hudbé, ovSem rano ty kousky, které si

Z toho pamatuje, vétsinou ihned zapomene.

Otazka ¢. 9 Pohlti vas nekdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vas i na sebe sama a nepocitujete zZadnou namahu?

Sasa tika, ze kdyz ma ,tu spravnou naladu® (bezstarostnost, z né¢eho radost,

uvolnéni), ze n¢kdy tento zazitek také proziva i pti skladani hudby.

Otéazka ¢. 10 Prichadzi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny c¢as? Pomahaji vam pri tom néjaké ritualy?

Sasa uvedl, ze hrani u né&j ptichazi v obou piipadech: bud’ si na to ¢as udéla,

nebo to nékdy priijde i samo od sebe. Ritudl pfitom zadny nema.

Beno

Beno je Zenaty, 47lety muz, ktery pracuje na odboru zivotniho prostiedi
v Havli¢kové Brodé. Znam ho jiz od détstvi jako znamého pisnickaie v naSem regionu.

Beno hraje na vice nastroji, ale zejména na kytaru. Hraje pisné, pievazné
folkového charakteru. Zacal hrat uz v mladi na vandrech a taborech. Pak se zacal
orientovat na vlastni tvorbu. V soucasné dobé za sebou ma jiz nékolik nato¢enych CD a
mnoho riznych vystoupenich s kytarou, vétSinou pied nevelkym publikem, naptiklad
Vv kavarnach, klubech ¢i jako doprovod autorského ¢teni. Beno je také znam jako aktivni
organizator ruznych, nejen hudebnich akci, ptikladem mohou byt brodské sttedovekeé
trhy femesel.

Povahou bych ho charakterizovala jako velmi odpovédného, zdvoftilého ¢lovéka,
pon¢kud pfemyslivého introverta. Myslim, Ze je také velmi pracovity, nevydrzi nic
nedélat. Co u néj shledavam velmi zajimavou vlastnosti, je snaha prosazovat vetrejné
dobro. Trapi ho vefejné problémy, napiiklad co se tyCe ekologie i politiky. Snazi se
vefejné politicky pusobit.

Rozhovor probéhl dne 2. 3. 2011 v prostiedi kavarny, kam Beno rad chodi. Po

tomto rozhovoru jsem poznala, Ze ma Beno i1 smysl pro humor a je kamaradsky.

Otazka ¢. 1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zabavou a radosti, co znamend ve

vasem Zivote? [amatérsky — profesionalni rezim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?
66



Na tuto otazku mi Beno odpoveédél, ze sam sebe povazuje cely zivot jen za
amatéra a ze hudba a zpév pro n¢j znamena predevsim odreagovani. Co je vSak velmi
zajimavé je to, ze hudba pro néj znamend i ndhrazku jinych hodnot a pocitl. Naptiklad
lasky i toho, co nemiize sdm dokdazat, né¢jakym zplisobem vyrazné pomoci svétu.

Co se tyce dalsich zajmu, Beno uvedl zejména psani textl: verSd, slovnich
hiicek, epigrami, kratkych reflexi i trampskych motivi. Do textd Casto vklada trochu
ironie az sarkasmu, nékdy zaméreného i vii¢i sobé samému. Mezi dalsi jeho zaliby patii
manudlni prace na zahradce a upravy domu, pobyty V pfirod¢ a houbafeni. Ma také rad
., Starobylé“ Cinnosti, jako je napiiklad topeni v krbu, nebo ru¢ni mleti kavy. Co ma

vSak pro Bena nejvétsi hodnotu jsou dobré mezilidské vztahy - kamaradi a dobii lidé.

Otazka ¢. 2 Stava se Vam, ze se do hrani (zpévu) tak ponorite, Ze nékdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a Ze vam hrani (zpev) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe”, a Ze se pri ném nemusite vitbec namahat? [vyskyt, doba trvani]

Tuto otazku povazuje Beno za velmi dobrou. Sdélil mi, Ze se mu to stava obcas,
kdyz je vSude klid, vétSinou pozd¢ vecer. Sviij stav popisuje velmi zajimavée, jako:
,,Nabijeni baterky.“ Rika: ,, Clovek hraje, nabiji se a az poradné boli ruce tak, Ze uz to

I4

nejde, tak je nabity..

Otazka €. 3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo pomoci

metafor), co pri tomto zazitku citite, proZivate.

Zde se Beno opét vraci k tomu, co mi jiz fekl, ze je to pro n¢ho: ,, Typicky pocit
nabijeného akumulatoru. “ Ze pusobu, jakym Beno lici své flow prozivani je patrné, ze

mu hrani a zpév dodava zna¢nou energii.
Otézka €. 4 Dokadzete popsat podminky a situace, pri kterych tento zdzitek vznika?

al jakou roli p#i tom hraje napriklad urcita vnitini ndlada (tréma, alkohol, drogy ..)?

Pro Bena je kli¢ovy klid, pohoda a zadny stres. Rik4, Ze nejlepdi je pro to:
,, Prazdny diim *. Nékdy udava, Ze tento zazitek u néj prichdzi i pfed néjakou narocnou

akci jakéhokoliv druhu, ¢i po ni, coZ pocit'uje jako vyraznou relaxaci.
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b/ jakou roli pri tom hraje vnejsi prostiedi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?

Beno mi sdélil, ze nékdy mu alkohol k tomuto zazitku né¢kdy dopomtize, ale
rozhodné to pro n¢ho neni podminkou. Naopak zdiraznuje, ze alkohol ¢asto tento
zazitek znemozni a Clovéka uspi. Velmi negativné na n¢j pusobi tréma, fikd o ni:
wIréma je Spatna, svazuje ruce, nemam ji rad. . Co se ty¢e vlivu pfitomnosti oSob na
tento zazitek, fika Beno o svém hrani pro ostatni: ,,Nékdy muzZu mit i vyloZené
exhibionistickou naladu, ale myslim, Ze mé to po ctyricitce trochu preslo“. Co se tyce

denni doby, kdy tento zaZitek u Bena pfichdzi, vétSinou to byva vecer.

Otazka ¢. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, miiZete ho oviladat, kontrolovat?

Beno k tomu tika nasledujici: ,,No rict si, ted si sednu, protozZe je to podle
rozvrhu spravné, to asi neumim. Asi proto jsem nevydrzel v hudebce, protoze tam se
musi cvicit, kdyz se musi cvicit a to, co se musi cvicit. To na mé neni.“ Beno spise
shledava pozitivni to, kdyz ¢as hrani nema piesné dany rozvrh ani osnovy a vse je na

momentalni dohodé.

Otazka ¢. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv ma improvizace na vasi tvorbu?

Beno se nejprve rozpovidal o improvizaci. Rika o ni: ,,Improvizace je jedind véc,
ktera u mne muze privést na svet melodii. Stava se to malo, ale stava.“ Udava, ze je
Vjeho piipadé je Sance tak 10%. Velmi zajimavé mluvi o improvizaci, fika:
,,Improvizace je samoocista, néco, jako kdyz clovek peclive vydrbe zachod a splachne..,
pak je uklizeno a miize se delat néco jiného.” Zde je na misté poznamenat, ze
improvizace ma na Bena katarzni uCinek. Inspirace ho vede ke skladani, vétSinou
nejprve textu. K jeho velkym vzoriim paii Samson Lenk, Wabi Dangk, Zalman, Jaromir
Nohavica a Karel Plihal. Svij vztah ke skladani textu Beno vystihuje slovy pravé
Samsona Lenka: ,, Vzdycky jsem touzil psat pisné, tak cisté jak ve studni voda, kde chybi

pocity tisné a pochybnost mdlo hloda — tak malo, tak mdlo dodnes napsal jsem a porusil
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predsevzeti a vic porad vic na to myslim kazdy den a malokdy si vsimam, jak cas leti,
pak zpivam pisné pro blazny a deti.

Z toho by mohlo vyplyvat, Ze Beno je na sebe co se ty¢e skladani textth pomérné
naro¢ny a rad by v nich zachytil jesté néco, co se mu zatim jesté nepodafilo.

Beno mi dale popisuje svij vztah ke skladani textu: ,Je potieba si zapsat
kdykoliv jakykoliv napad a pak se k tomu vratit. Nebo pockat az bude slet miiz — najit to
misto a ten c¢as a nasdvat.., ale na to neni recept. Je to vsak dobré délat spis obrdcené,
pokud clovek najednou zjisti, Ze je to ten c¢as a misto, mél by vSechno zahodit, co ma
pravé po ruce, vzit si tuzku a zapisovat to, co bézi okolo. Stane se nékdy také, ze je tak
velké téma, zZe ho lze uchopit a tesat, ale téch je mdlo..” Beno jesté zdlraziuje, Ze:
»oednout si a Fict si — ted musim napsat o tom a tom, to je pro me ten nejhorsi mozny

model. “

Otazka ¢. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovani?

Beno k tomu tika: ,,Obrazy mam rad, ale neda se to nijak vict plosné... napr.

Klimaticky emigrant - na toho jsem pysny, nebo v regale marketu — pivo a kotletu —

kupte si za halif Stésti...

Otazka €. 8 Zdal se vam nékdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivate nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete V neém souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

Beno mi sdélil, Ze sni ¢asto, ale uplné o jinych vécech, naptiklad o platonickych
laskach.

Otéazka €. 9 Pohlti vas nekdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vds i na sebe sama a nepocitujete Zadnou namahu?

Beno odpovida: ,,Ano - kdyz je pravé to sprdavné misto, spravny cas a spravny

pocet spravné naladeénych muz. Coz je tak sloZity vzorec, Ze ho nelze vypocitat

¢

predem..."

Otazka €. 10 Prichdzi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny cas? Pomdhaji vam pri tom néjaké ritualy?
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Beno mi na tuto otazku odpoveédél pon¢kud vyhybave: ,, Jediny rituadl, ktery bych
si dokazal predstavit je ten, ktery si radsi ani predstavovat nebudu, protoZe JSOU V mém

«

veku takové predstavy tezko vysvetlitelné.. Nepodatilo se mi Bena pfimét, aby svou

odpoveéd’ jesté vice objasnil.

Dominika

Dominika je 25leta studentka psychologie, kterou hudba ptitahuje uz od raného
détstvi. Velmi dobie si vzpomina na sviij prvni zazitek spojeny se zpévem, kdy jako
Ctytleta zazivala nadherné pocity a radost z pisné: ,, Kdyz jsem ja slouzil to prvni léto*.
V détstvi spolecné se svou sestrou mnoho zpivaly a hraly na rizné prevazné détské
hudebni nastroje. Také skladaly vlastni pisnicky, nahravaly je na kazetu a pfitom si
predstavovaly, Ze je nahravaji ve studiu. Ve 14 letech podlehla Dominika kouzlu
country a trampskych pisnicek a rok pozdéji se zacCala ucit hrat na banjo, které se stalo
jeji nejvetsi laskou Zivota. Spole¢né se svou sestrou zalozily country kapelu, a pozdéji
zaCaly hrat bluegrass. Pusobily v n¢kolika kapelach a maji 1 své vlastni CD. Nyni se
Dominika vénuje kromé¢ hry na banjo také kytare, zpévu a sopranové flétné. Také ji
pritahuje elekronické skladani hudby na pocitaci.

Dominiku bych charakterizovala jako velmi citlivou, pfemyslivou pon¢kud
rozporuplnou divku. Ma casté¢ vykyvy nalad, z ¢ehoz vyplyva i ambivalentni postoj
k ostatnim lidem. Nékdy je veseld, piatelska, vesela, druzna, nékdy se chova jako
typicky samotai. Z povahovych vlastnosti je znat zodpovédnost, snaha mit vSe v
poradku strach z nezndmych véci a vyssi naroky. To vSe v ni vede nékdy az k staviim
uzkosti.

Rozhovor probéhl v prazdném prostiedi skolni tfidy, dne 12. 3. 2011.

Otézka ¢.1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zdabavou a radosti, co znamena ve

vasem zivoté? [amatérsky — profesionalni reZim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?

Dominika je amatér a profesiondlnimu hrani by se vénovat nechtéla, fika:
»lakhle je to cista radost a nechtéla bych si ji znechutit tim, Ze by tomu tak nebylo*.
Hra je pro ni radosti a je Stastnd, kdyZ prostfednictvim jeji hry a zpévu maji radost i
ostatni. Hudba je neodd¢litelnou soucasti jejiho ja. Provazi ji cely den, neustale néco
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posloucha, a kdyz ne, tak ji hudba zni v hlavé. Dominika tika, ze ma cely Zivot (a
predev§im své pocity a city) spojeny shudbou. Udava, ze je hudba spolecné
s psychologii, kterou studuje, jeji nejvetsi zaliba. Z dalsich zalib uvadi tanec, ale i u
toho poznamenava, ze pii ném citi intenzivné predev§im hudbu, kterou muize vyjadtit
pomoci téla. I pfi ostatnich svych zalibach (dlouhé prochazky, jizda na kole, autem,
vlakem) poslouchd hudbu pomoci MP3. Rika: , Vsechno vnimdm a mdm spojeny

S néjakou muzikou “.

Otéazka ¢. 2 Stava se Vam, zZe se do hrani (zpévu) tak ponorite, Ze nékdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a Ze vam hrani (zpév) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe”, a Ze se pri ném nemusite viibec namdahat? [vyskyt, doba trvani]

Dominika udava, ze se ji to urCité obcas stava, ale ne pokazd¢, co hraje. Déje se
ji to Casté&ji, kdyZ cvi€i, nebo si jen tak hraje na kytaru ¢i banjo doma, sama v klidu. Pfi
tomto zazitku se ji skute¢né zda, ze Cas ubiha jinak, spiSe rychleji a méni se 1 barvy
svéta okolo. N¢kdy se ji tento zazitek d&je 1 ve zkuSebné, kdy u toho citi propojeni
s celou kapelou. Zaziva ho i na koncertech, kdyz vidi, jak se jejich hudba lidem libi a
citi, ze jsou timto zptisobem vSichni spojeni, soucasti jednoho celku. Z Domini¢inych
vypovedi je patrné, ze ji hudba dobte slouzi jako emocni sblizeni s ostatnimi lidmi.

Co se tyCe zpévu, tak ma ponckud jiné zkusSennosti. Mysli si, ze se do tohoto
zazitku skrze zpév Casto dostavala, ale jen do té doby, neZz zacala chodit na hodiny
zpévu se uéit, jak spravné zpivat. Rika: ,,Difv jsem tam vidéla ten obsah ty pisnicky,
toho, co chi sdelit a prosté to bylo prirozené. No a pak do toho zasahovaly rusivé
myslenky, jak bych méla dychat, hlavovy ton, prosté smysl té samotné pisnicky se u me
technikou zpévu spise vytraci”. Zde se opét setkavame s psychickym blokem:

piemotivovanosti.

Otézka €. 3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovndnim, obrazné nebo pomoci

metafor), co pri tomto zdzitku citite, prozZivdte.

Skrze samotny zpév se stavu flow dostava nejcastéji pii zpivani dvojhlast se
svou sestrou. To komentuje pfirovnanim: ,, Mdam pocit skladanky, kterd do sebe krasné
zapadd . Toto zaziva &asto Gasto i pii zpévu s jinymi zpévaky. Rika: ,Je to prosté
krdsny pocit propojeni s tim, s kym zpivam, je to pocit uprimnosti a lasky.“ Co se tyce
hrani na hudebni nastroje, citi s konkrétnim nastrojem: ,,Pocit Souznéni, Ze ja a nastroj
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tvorime jeden celek.” Po téchto stavech flow se u Dominiky dostavuje velky pocit

uklidnéni, uvolnéni a védomi smysluplnosti zZivota.

Otéazka €. 4 Dokazete popsat podminky a situace, pri kterych tento zdzitek vznika?

a/ jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitrni nalada (tréma, alkohol, drogy ..)?

U Dominiky flow zazitek podporuje pozitivni ndlada a pocity, negativni stavy ho
blokuji. Tréma na ni neptsobi dobfe, zhorsuje jeji vykon, i pfirozenost jejiho projevu.
Dominika tika: ,, Vetsinou mam trému hrat na koncertech a tak si pomaham alkoholem.
Nikdy to vsak neprehdanim, vétsinou mi to spise pomuze v kontaktu s lidmi. Jelikoz
pusobim i jako moderdatorka nasi kapely a s lidma musim béhem vystoupeni néjak
komunikovat. Alkohol mi pomaha vyklidnit se a naladit se na lidi okolo a ziskat jistotu i
béhem prvnich pisnicek, nez ze mne tréma opadne.“ Je vidét, ze na Dominiku alkohol
pusobi jako silny rozpousté¢ tzkosti. Z dalSich vnitinich stavi, které mocné pusobi na
zéazitek flow, udava Dominika pocit lasky, kdyZz je do nékoho zamilovana, nebo kdyz
ma z néceho velikou radost. Pak dodava, Ze se u ni vSak pii pocitu zamilovanosti do
n¢koho V tento zazitek flow méni skoro cely jeji zivot: ,, VSechno, co delam, mé strasné

bavi, no a nejvic se to projevi hlavné prave pri muzice a zpévu. “

b/ jakou roli pri tom hraje vnéjsi prostredi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?

Dominika si mysli, Ze vn&ji prostiedi u ni takovou roli nehraje. Rika, Ze kdyz je
Vtom spravném vnitinim stavu, je schopna flow zazitek prozit doma, venku, ve
zkusebn¢, s kamarady, i na koncertech. V souvislosti s vefejnym vystoupenim také
shledava velmi diilezity zptisob ozvuceni. Z vnéjsiho prostiedi také povazuje za dobré,
aby tam nebyla pfili§ zima, vydychany vzduch, ¢i zakouieno, kviili zpévu. Denni doba,
kdy se ji flow zazitek d&je, také piilisnou roli nehraje. Rika: , Miizu to zaZit rdno,
odpoledne i vecer, moznad nékdy uplné pozdé v noci nad ranem ne, to jsem uz obvykle
unavend. “ Co se tyce vlivu dalSich osob na tento zaZitek, Dominiku ovliviiuje pocit
studu 1 trémy. Sd¢lila mi, Ze pokud proZiva flow stav sama (napiiklad kdyZ hraje doma)
ostatni lidé, kteti by tam jen byli (nemuseli by ji poslouchat), by ji rusili. Nemohla by se
tomu tak oddat. Byla by vnapéti a to hlavné z0Sob, se kterymi si upln¢ dobie
Nerozumi.
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Otéazka €. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, miiZete ho oviddat, kontrolovat?

Dominika si mysli, Ze si tento zazitek nemize GpIn¢ sama vyvolat vlastni vili,
fikd, Zze samotné myslenky o néjakém vyvolani tohoto stavu ptisobi ruSivé. Avsak
protoze uz vi, kdy k tomuto zazitku nejcastéji dochazi, mize si k nému napomoci
vhodnymi podminkami. Kdyz uz v tomto stavu je a citi ptitom klid, maze si tento stav i

prodlouzit az do té doby, kdy uz inavou nemuze dal.

Otazka €. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeéni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv ma improvizace na vasi tvorbu?

Pro vlastni tvorbu Dominika Cerpa inspiraci ze svych, nejcastéji pozitivnich
pocitd, jako je laska a radost. Co se tyCe stavll negativnich, skladani ji pomahd dobie
vyjadiit pfedevSim bolest, co ma uvniti. Poté vzdy citi alevu, tika: ,, Uz se necitim tak
sama se svym smutkem.

Jako velmi silnou vn&jsi motivaci uvadi kapelu, ve které hraje. Rika k tomu: ,,
Kdyz vsichni skladame dohromady jednu véc, clovek vi, Ze se to rodi, Ze se to bude hrat,
ma to hlavu a patu*. Dominika udava, ze ji pravé schazi ona zavazna struktura kdyz
sklada sama. Je znat, Ze je pro ni dalezité socialni prostiedi, kde dochazi k navaznosti
napadi. Casto si sama pro sebe sklada jen fragmentarné. Napiiklad jen refrén, sloku, &i
jen melodii nebo sled akordu, ktery se ji libi. Riké: ,, Casto to nedotéhnu do konce,
Z ¢ehoz tedy nemam dobrej pocit nebo to nechci nikomu hrat, protoze se stydim.” Je zde
vidét, ze v pripad¢ skladani bez kapely chybi Dominice pottebna viile a vytvofené véci
maji spiSe neuzavieny tvar, otevienou strukturu. Dominice toto vadi. Je vidét, ze je pro
ni velice dulezit¢ vnimat pocit smysluplného celku. V psychologii znamena gestalt
(tvar, forma, figura, struktura, konfigurace) integrovany celek, neni jen pouhou sumou
casti (Hartl, Hartlova, 2004). V Domini¢in¢ piipadé se projevuje gestalticky zakon
pregnantnosti a zakon uzavienosti. Podle zdkona pregnantnosti dochazi k usporadani
prvkli do jednozna¢né definovatelného celku. Clovék vnima netiplné a neuréité tvary
jako Uplné a urcité. Zakon uzavienosti se projevuje tak, Ze neuzaviené tvary v mysli

doplilujeme na uzaviené (Hartl, Hartlova, 2004).
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Mize se zde projevovat také tzv. Zeigarnikové efekt, kdy ¢lovek ukol, ktery
z ur¢itych divodi nemtize dokoncit, uzaviit, zapomina nesnadnéji, nez ten, ktery
dokoncil (Hartl, Hartlova, 2004).

Dominicin pocit studu a trémy pfed ostatnimi by se mozna dal zlep$it nacvikem
socialnich dovednosti. Dominiku dale pti skladani hudby inspiruji ptfedevsim
jednoduché popové pisnicky, s dobfe zapamatovatelnou melodii, které se Casto hraji
v radiu. Jsou to pisni¢ky naptiklad od zpévaku typu Dido, Jamese Blunt, atd. Co se tyce
textu, sklada vyhradné anglicky, ptijde ji to pfirozenéjsi, angliCtina se ji ve zpévu vice
libi.

Co se ty¢e improvizace, Dominika ji zaziva n€kdy s kapelou ve zkusebné&, nebo
kdyz hraje spole¢né s druhou kytarou mezi slokami pisni¢ek. Nejzajimavéejsi zazitky
spojené s improvizaci ma vSak s dechovym nastrojem sopranovou flétnou, na niz se
teprve uci. ,, Kdyz hraju improvizované solo s flétnou ke kytare, citim se Cisté a uprimne.
Jeste nevim, co mi presné vyjde za ton, jak to tam bude sedet. Takze jsem sama vidy

3

zvédava, ¢im se pri hie prekvapim.

Otazka ¢. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovani?

Dominka tyto stavy pfipodobiiuje takto: ,,Jdu neznamou, neprobadanou krajinou
a Vv mé dusi a néco se mi tam podari objevit. Ja to pak prenesu sem do tohoto sveta.“
Tato fantazie by mohla byt znamkou priniku do nevédomi. Dominika vyuziva své

nevédomé impulzy, které pak prenasi do védomi a dale je pietvari.

Otazka €. 8 Zdal se vam nékdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivate nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v ném souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

Dominice se zdaji sny o kapele, ve které hraje, i sny jak hraje ¢i zpiva sama.
Tyto sny vSak spiSe zachycuji utzkovité jeji bézny zivot, ktery nejvice souvisi prave
s zivotem v kapele. Na konkrétni sen o ur¢ité neznamé melodii ¢i skladbé si
nepamatuje. Denni snéni proziva velmi &asto. Rika: ,, Velmi casto podlehnu mé fantazii,
ktera vykresluje mé prani. Prozivam v duchu pribéhy, které casto doprovazi hudba, ale

‘

spise je to hudba, kterou zndm, nez ta, kterou bych si vduchu Ktomu sloZila.*
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Domini¢ina vypoveéd poukazuje na znamou teorii Zikmunda Freuda, jenz povazoval sen

za moznost splnéni piani. | v dennim snéni'® jde v tomto p¥ipadé o kompenzaéni funkci.

Otéazka €. 9 Pohlti vas nékdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vas i na sebe sama a nepocitujete Zadnou namahu?

Dominika Fik4, Ze tyto stavy zna také, i kdyZ nesklad4 tak Gasto. Rikd k tomu:
, Kdyz citim, jak mi to jde, jak jsem do toho ponorend, jak néco vznikd, jen ode mé,

I3

hrozné mé to bavi.

Otazka ¢. 10 Prichazi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny cas? Pomahaji vam pri tom néjaké ritualy?

Dominika si na skladani hudby pfedem vyhrazuje cas, jelikoZ chce byt jen
sama, nikym neruSena. Proto skldda predevSim ve vSedni dny dopoledne, kdyz nikdo
neni doma. Popisuje typické ritualy, které skladani hudby doprovazi. ,,Vezmu si kytaru,
nebo banjo, a jen tak si pobrnkavam, nic moc urcitého, spis jen takové sledy tonu,
akordii. Pak si uvarim kafe. To je pro mé dulezité, protoze mé pomiize se dostat do
takového prijemného uvolneného soustredeni. Stoupnu si k oknu a divam se ven. Pak se
dostanu jeste do vetsiho klidu a zacnu hrat ty sledy akordit a tonu, které se mi libi a zni
harmonicky. To pak opakuji az se z toho stane néjaky uceleny motiv. K tomu zacnu
zpivat, ale beze slov. Ty slova — V anglictiné — prijdou az uplné na konec. Dominika
fika, ze ji dale obfas béhem dne spontanné napadne néjaka melodie, kdyz jede vlakem,
autobusem ¢&i jde pésky. Vseobecné ji hudba velmi asto zni v hlavé. Rika, Ze pisnicky
a skladby, které se ji vyrazné libi, poslouchat ani nemusi, znéji ji v hlave, jako by je
skute¢n¢ slySela. Zde se projevuje vyrazna hudebni pamét’.

Co se tyce jizdy vlakem, velmi ji to podnécuje k vymysleni dvojhlast. Udava, ze
ji k tomu inspiruje neustaly plynuly pohyb vlaku a rytmické dunéni koleji. Ze uz v tom
napfed mize slySet, co chce za dvojhlas vymyslet. 1 z ptedeslych piikladi (jizda

ostatnimi dopravnimi prostiedky ¢i chlize) je znat, Ze plynuly pohyb Dominiku

'® Denni snéni (day dream) je stav bdélého,ale zménénéh o védomi, ve kterém vzpominky uchované v paméti a
fantazijné zpracované docasné nahrazuji realitu. Pfedstavy a fantazie mohou mit i souvislej$i d¢j, ¢asto dokonce
vznikaji podle opakovaného scénafe (Hartl, Hartova, 2004). Dennimu snéni se vénovala intenzivné psychoanalyza.

Zikmund Freud vytvoril i analogii mezi dennim snénim a umeleckou tvorbou.
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podnécuje k hudebni tvofivosti. Z preference vnimani rytmického pohybu je patrné, ze
Dominika je nejspiSe tzv. kinesteticky typ clovéka. Tento cClovék upifednostiuje
prozivani v sob¢, Casto ziskava uspokojeni z dotyku a obecné je pro né dulezité, jaky

maji z véci pocit (Vybiral, 2000).

Libor

Libor je svobodny 45lety muz, ktery za sviij Zivot hral v mnoha bluegrassovych
kapelach. Znam ho velmi dobre, jelikoZ to byl ¢len mé prvni kapely. Nyni momentalné
pracuje ve firmé&, ale ke své praci nema hlubsi vztah. Cely jeho Zivot naplituji dvé velké
lasky: hra na banjo a fotografovani. Patfi k nas§im nejlep$im banjistim a 1 hru na tento
nastroj u¢i. Mimochodem hraje jesté velmi dobie na kytaru, kontrabas a zpiva. Je také
velmi dobry, co se tyce oprav hudebnich néstrojt.

Z povahovych vlastnosti je znat perfekcionismus, ktery se vyrazné projevuje
piedevsim, co se tyCe praveé hry na hudebni ndstroje. Libor je naro¢ny v tomto sméru
nejen na sebe, ale 1 na ostatni Cleny kapely, se kterymi hraje. Neustale cvicit na hudebni
nastroj je pro n¢j podminkou. Z dal§ich povahovych vlastnosti bych rada uvedla smysl
pro humor, i jistou citlivost, kterou se snazi mozna trochu skryt. Myslim si, Ze je spiSe
introvertné¢ zalozeny. Ackoliv ho dobfe znam, museli bychom se spolu mnohem déle,
aby se na mne naladil a zodpovédél mi vSechny otazky.

Rozhovor se uskute¢nil v Brn¢, dne 16. 3. v prostiedi kavarny. Libora muj
vyzkum velmi zaujal. Dos$lo u n¢ho k velkému sebeuvédoméni v tom smyslu, ze vlastné

cely sviij zivot chtél hrat pravé pro zazitek flow, ktery mu popisuji.

Otézka ¢.1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zdbavou a radosti, co znamena ve

vasem zZivoté? [amatérsky — profesionalni rezim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?

Libor tiké: ,, Myslim, zZe se to blizi ke 100% toho, Ze z toho chci mit potéseni,
duSevni pohodu a odreagovani. “ Dale v8ak také tika: ,,Na druhou stranu je v§ak muzika

spolecné s fotografovanim i napliiovani toho, Ze jsem technik. *
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Otéazka ¢.2 Stava se Vam, zZe se do hrani (zpevu) tak ponorite, Ze nekdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a Ze vam hrani (zpév) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe”, a Ze se pri ném nemusite viibec namdahat? [vyskyt, doba trvani]

Na tuto mou otdzku Libor zareagoval velmi spontanné, emocionalné, témét
s vyktikem: ,,No ja jsem viastné vzdycky takhle chtél hravat!“ Déle doplnil, Ze si mysli,
ze jen muzikant, ktery se blizi tomuto stavu ma co ptedat posluchacim. Li¢il mi bohat¢,
svilj nedavny stav flow, ktery prozil, kdyz Sel opravovat jednomu muzi banjo: ,, Kdyz
jsem prisel knému do bytu, on tam téch banj mél snad 15, byl jsem z toho uplné
VyFizenej, jen jsem na né hrdl, nic jiného jsem nevnimal, byl jsem do toho tak hluboce
ponorenej . Dale mi sdélil, ze stav flow Casto prozival v kapele, se kterou uz dnes
nehraje. V této kapele byl upIné jinak ozvuceny, hrali uplné jinou muziku, ktera ho
velmi inspirovala. Byla sice s bluegrassovymi nastroji, ale uvolnéna a pohodova.
Smutné konstatuje, Ze se sou¢asnou svou kapelou tyto stavy bohuzel uz nema: ,, Casto
Se Z toho stava jen prehravani not, nebo tonu. *“ Libor si mysli, Ze je to stylem muziky,
kterou nyni hraje, coZ je tradi¢ni/ortodoxni/bluegrass. Rika, Ze tato muzika k flow
stavim nesméfuje, Casto je to spiSe o divadelni exhibi¢ni produkci. Bluegrass dle Libora
nesméfuje k hlubsim staviim. Ponékud Iépe se citi, kdyz spole¢né s ostatnimi bluegrass

zpiva, zejména vicehlasy.

Otazka €. 3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo pomoci

metafor), co pri tomto zazZitku citite, proZivate.

Libor mi svij flow zazitek popsal jako: ,, Pocity svobody, svornosti a

odpoutani. “

Otézka €. 4 Dokadzete popsat podminky a situace, pri kterych tento zdzitek vznika?

a/ jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitini ndlada (tréma, alkohol, drogy ..)?

Libor viibec nemluvi o svych vnitfnich stavech (pocitech, naladach) které by
mohly na tento zazitek mohly pusobit. O ¢em se Libor rozpovidal, je alkohol. Sdélil
mi, ze ho nepotiebuje pro sviij vykon. Neptisobi na né&j moc dobie, spise se ho tedy pii
hrani strani. Rika: ,Je tam takovej bod zvratu, kdy se moznd lepsi psychika a horsi se

technika. Dam si malinko a uz to citim v prstech.
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b/ jakou roli pri tom hraje vnejsi prostiedi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?

Jak uz vyplyva z Liborovych dfivéjsich vypoveédi, mysli si, Ze na tento zazitek
mocné pusobi styl hudby, ktery se hraje. Dale Libor pfiznava, ze je hodné ovlivnén
nejen lidma, ale i okolim a okolnostma, které na n¢j béhem hry plisobi. Zminuje se 0
podstatné véci, ktera také ma velky vliv na jeho hru a to je samotny nastroj, na ktery
hraje. Naptiklad zda ladi, jaky ma zvuk atd. Libor si diky této otdzce uvédomuje, Ze
V jeho minulé kapele mél prave i spolehliveéj$i hudebni néstroj, co se ty¢e lazeni. Pro
Libora je pfi hrani velmi dulezity pocit odpoutani, ktery ho nakonec mize dovést i do
stavu flow. Tento pocit vSak nemlze zazit, pokud méa néjaké starosti, co se tyce

ozvucenti.

Otazka ¢. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, miiZete ho oviladat, kontrolovat?

Libor mysli, Ze samotny zazitek flow nemuze néjak moc ovlivnit. MuzZe se jen

snazit hrat vic jen tak pro radost, pak je vétsi pravdépodobnost, Ze by se mohl dostavit.

Otazka ¢. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeéni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv ma improvizace na vasi tvorbu?

Libor mi sd¢lil, ze v té kapele, ve které hral dfive hodné uplatiioval své vlastni
napady. Vymyslel si svéa sola a rozmanité aranze. Rika: ,, Cloveék mohl zaviit oci a tiplné
tam vymejslet. Mél jsem tam na to, technicky zaimprovizovat“. Je znat, Ze na to obdobi
vzpomind s radosti. Nyni v jeho soucasné kapele také improvizuje, ale mysli si, Ze to
neni ta pravd improvizace, tika: , Sice tam pordad hraju néco jinyho, ale je to spis

¢

Z roviny takovych téch vseobecnych bluegrassovych figlii.

Otazka ¢. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovani?

Na tuto otdzku mi Libor neodpovédél, ale bylo znat, ze se nad ni hluboce

zamyslel.
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Otéazka ¢. 8 Zdal se vam nekdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivite nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v ném souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

Libor si nevzpomind na zadny konkrétni sen, ktery by piimo souvisel se
skladanim ¢i s hudbou. Rika ale, Ze si obecné sny nepamatuje. Denni snéni proziva. Pri

ném se mu Casto znéji v hlave riizné melodie, ale vétSinou znamé.

Otazka €. 9 Pohlti vas nékdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vas i na sebe sama a nepocitujete Zadnou namahu?

Otazka ¢. 10 Prichazi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny c¢as? Pomahaji vam pri tom néjaké ritualy?

Libor hudbu nyni nesklada, takze jsem mu tyto otazky ¢. 9. a 10 nepokladala.

Posledni mou respondentkou byla Misa. MiSu dobfe zndm, vénuje se hie na
housle a v minulosti hostovala pfileZitostné i v nasi kapele.

Misa je velmi sympatickd, 21leta studentka vytvarného uméni, které studuje jiz
tfetim rokem. Shledavam u ni velkou miru tvofivosti, kterd se projevuje zejména ve
vztahu K vytvarnému uméni. Nejvice se vénuje modernimu uméni. Z mého uhlu
pohledu u ni zde dominuje aZz expresivni zpusob Vyjadfovani. MiSa vytvaii v tomto
stylu velmi originalni malby, rozmanité navrhy pozvanek, obaly na CD, plakaty atd.
Tento styl se také odrazi na jejim ponckud alternativnim zptsobu oblékani i ucesu.
Povahou se mi jevi jako zivy sangvinik, ktery je rad ve spole¢nosti druhych. Zaroven se
mi vSak zdd, Ze hluboko uvnitt je velmi citlivd a perfekcionistickd s vysokymi naroky
na sebe samotnou. To se projevuje jeji snizenou odolnosti vii¢i trémé a velké snaze mit
vse V dokonalém potadku.

Rozhovor s ni se uskute¢nil dne 17. 3. 2011 v prostiedi jejiho bytu. Celkové
jsem z tohoto rozhovoru méla pocit, ze se mi jim chce trochu zavdécit. Kdyz mi na néco
nedokazala odpovedét, ¢i nevédéla jak, bylo znat, Ze ji to samotnou velmi zneklidiiuje.

Proto jsem tento rozhovor zacala spiSe volnou nezdvaznou konverzaci, aby se MiSino
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napéti trochu snizilo. Také je dle mého postiehu vadil i mij diktafon, ackoliv velmi
ochotné souhlasila s tim, ze ho pouziji.

Myslim, ze je Skoda, ze se Misa nevénuje vice vlastni tvorbé, co se tyce hudebni
produkce. Myslim, ze je velmi kreativni.Pfinesla mi jedno z nové natocenych CD jejich
kapely. Kdyz jsem slySela jeji styl hry na housle, mam pocit, ze by stalo za to, jeji
vyjimec¢né hudebni napady jesté rozvést. Ma také krasny hlas, ovSem nezpiva, jelikoz se

stydi. Zde vSude se projevuje jeji nizsi sebedtivéra a plachost.

Otazka ¢.1 Do jaké miry je pro vas hrani (zpév) zabavou a radosti, co znamena ve

vasem zivote? [amatérsky — profesiondlni rezim], jaké jsou dalsi vase zajmy, zaliby?

Misa chodi uz od détstvi na hodiny housli ke své soukromé ucitelce. Ta ji co se
tyCe hry dodnes velmi ovlivituje. I kdyz se MiSa profesiondln¢ hie na housle vénovat
nechce, mysli si, ze ¢lov€k musi na housle stale cvicit, | kdyz hraje amatérsky. Hru na
housle v amatérské kapele povazuje spole¢né s vytvarnym uménim za své dvé nejveétsi

zaliby v zivote.

Otazka ¢.2 Stava se Vam, ze se do hrani (zpévu) tak ponorite, ze nekdy zapomenete na
cas, prostor, na sebe, na vase starosti, a Ze vam hrani (zpév) jde jakoby ,,sam (samo) od

sebe”, a Ze se pri ném nemusite vitbec namahat? [vyskyt, doba trvani]

S timto zazitkem ma MiSa zkuSennost, nejcastéji, kdyz hraje na housle sama
doma. Se svou kapelou ve zkuSebn¢ tento zazitek také neproziva piili§ Casto, i kdyz se
s ostatnimi &leny citi velmi uvolnéné. Rika: ,,Musim se i na zkouskach vidycky moc
soustredit, abych nehrdala s chybami.” Zde se opét projevuje jeji nesmélost a vysoké

naroky na sebe samotnou.

Otézka €. 3 Pokuste se vyjadrit svymi slovy (opisem, prirovnanim, obrazné nebo pomoci

metafor), co pri tomto zdzitku citite, prozZivdte.
MiSa sviij flow stav popsala jako: ,, Pocit lehkosti, radosti a jistoty.

Otazka €. 4 Dokazete popsat podminky a situace, pri kterych tento zazitek vznika?

al jakou roli pri tom hraje napriklad urcita vnitini ndlada (tréma, alkohol, drogy ..)?
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U Misi hraje roli pfedevsim jeji vnitini nalada. Pokud je uvolnéna a v pohodé¢,
tento zazitek prichazi Castéji. Nékdy vsak udéava, ze kdyz ma Spatnou naladu, ze si
dokaze amysIné hranim naladu i zleps$it. MiSa proziva na koncertech velkou trému,
nékdy ji oznaduje i jako stres.!’ To miiZe velmi negativn& ovliviiovat jeji vykon.
Alkohol zésadné pied hranim nepije, protoze pak se velmi zhorsuje vykon pfi jeji hie na

housle.

bl jakou roli pri tom hraje vnéjsi prostredi (napriklad urcité specifické prostredi,

pritomnost dalsich lidi, denni doba...)?

Misa opét zdurazinuje, ze kdyz hraje sama, tak je pro ni tento prozitek asi
nejintenzivnéj$i. Po kratkém zamysSleni mi vSak sdélila, ze se ji tento zazitek piihodil
né¢kolikrat také pii zkouSce s kapelou, kdyz skladali vSichni Clenové kapely novou

pisnicku, nebo spolecné jamovali.*®

Otazka €. 5 Jste schopni si tento jedinecny zazitek sami privodit, vyvolat, zopakovat?

Pokud ano, muzete ho oviadat, kontrolovat?

Misa tika: ,, Myslim, Ze vim, kdy si tento zaZitek asi s nejvétsi pravdépodobnosti
zase zopakuji. Dd se to poznat, kdyz zhodnotim situaci, ndladu a lidi kolem mne. Také
vim, Ze se mi to stava hodné casto, kdyz hraju néjakou svou oblibenou véc, mozna je to
tim, Ze citim, Ze to mam pod kontrolou. MiSina posledni véta velmi pekné ilustruje

aspekt jevu flow, kdy dochazi k pocitu jistoty a kontroly nad danou aktivitou.

Otazka ¢. 6 Odkud cerpate inspiraci pro své skladani? Co vas motivuje? (Jsou to
napriklad jini muzikanti, kapely, knihy, reprodukovana hudba, vytvarné umeéni ... ?)

Pokud improvizujete, co pritom citite? Jaky vliv ma improvizace na vasi tvorbu?

7 Stres je definovan jako charakteristicka fyziologickd odpovéd’ na ohrozeni organismu, kterd se
projevuje prostiednictvim adaptacniho syndromu, ktery pfimo ovliviiuje zdravi tim, Ze vyvolava
nadmérnou a trvalou aktivaci nervového sympatického systému a adrenokortikalniho, posléze poskozeni
systému imunitniho (Hartl, Hartlova, 2004).

'8 Dle teorie pole existuje vzajemna zavislost osoby a okoli, spojitost intrapersonalnich procesii s d&ji probihajicimi

v okoli.
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Misa sklada sama sva sdla a Casto improvizuje na spole¢nych jamech s kapelou.
Rika, e zacala s houslemi na klasickém stylu hry, ten ji nejvice ovliviiuje a z ného vzdy
vychazi. Pii své improvizaci popisuje prozitky na spole¢ném jamu s kapelou: ,, Vsichni
se navzajem poslouchame a zaroven spolupracujeme, je to pro nas krdasnd volna

«

zalezitost, ja vitbec nad nicim nepremyslim a hraju.
Otéazka €. 7 Jaké metafory a fantazie vas napadaji pri komponovani?

., Uplné nic konkrétniho mné nenapadd, spis ta melodie ve mné vyvold jen urcity
pocit.“ Na otazku, jak by ten pocit pojmenovala mi odpovédéla, ze to zalezi na tom,
jaka je ta konkrétni melodie. Pokud se ji vznikajici melodie velmi libi, pojmenovala by
to jako: , Pocit jasu, projasnovani.“ Zde se projevuje to, ze MiSa je predstavitelkou
piedev§im tzv. vizualniho typu lidi a vyuziva vyrazné¢ propojeni dvou druht

smyslovych modalit, akustické 1 vizualni.

Otazka €. 8 Zdal se vam nékdy sen souvisejici s vasi hudbou ¢i skladanim? Pokuste se
jej popsat. Prozivate nékdy denni snéni? Pokud ano, spatiujete v nem souvislosti

S vasim skladanim / vasi hudebni tvorbou?

Misa mi sdélila, Ze se ji obCas zda o rtiznych neznamych melodiich, ale Ze své
sny uziva spise ve vytvarné tvorb¢. Napiiklad se ji ve snu zjevi urcity obraz a ona ho
poté namaluje. Velmi ¢asto proziva denni snéni a velmi ji to ovliviiuje pozitivné naladu.
Casto si béhem denniho snéni predstavi néjaké pékné melodie a to ji pak zpétnd ovlivni
bézny den.

Otazka €. 9 Pohlti vas néekdy komponovani / skladani hudby tak, Ze zapomenete na

vSechno kolem vas i na sebe sama a nepocitujete zadnou namahu?

Misa k tomu ftika: ,, To asi ano, protoze je to jedind Ccinnost, u které
nepremyslim. “ Zde se u Misi opét projevila jeji nevédoma pamét. To, Ze pii skladani

hudby zapomina sama na sebe, je znakem flow prozivani.

Otazka €. 10 Prichdzi u vas komponovani / skladani hudby samo od sebe, nebo pro néj

mate specificky vyhrazeny cas? Pomdhaji vam pri tom néjaké ritualy?

Misa si doma na skladani svych vlastnich s61 a melodii pfedem vyhrazuje Cas.
Zrovna tak povazuje za piredem ureny Cas to, Kdyz na zkouskach sklada hudbu

spole¢né s celou kapelou. Zadné specifické ritudly nema.
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8/4 Shrnuti zjisténych vysledki:

Vsichni respondenti uvedli hudbu obecné, poslech hudby, hrani na nastroj a zpév
jako svou nejvétsi zajem v zivoté, nebo jeden z nejvétsich zajmu. Z jejich vypovédi dale
vyplyva, ze pro né hudba znamena vice nez jen zaliba /zajem/, ¢asto ji vnimaji jako
neoddélitelnou soucast sebe samych. Zjistila jsem, ze hudba, hrani a zpév na né¢ ma
terapeutické ucinky, pfedevsim dochazi k relaxaci, abreakci a katarzi. Mezi jejich dalsi
zaliby a z4jmy patii zejména: tanec, psani basni a textli, vytvarné uméni, sporty a
pobyty v ptirod€. Ani jeden z mych respondentt se hudbou nezivi, takze jsem neziskala
vypoveédi hudebnikli profesionali a jejich vztah k hudbé. Nicméné v této otdzce mi
Mnozi objasnovali sviij postoj k profesiondlnimu hrani. Zajimavé bylo, Ze 1 kdyz néktefi
Z mych respondentii jsou velmi hudebné nadani, hraji cely zivot — stéle se povazuji za
amatéry a hrat profesionalné¢ by nechtéli.

Zjistila jsem, Ze prevazna vétSina hudebnikli ma osobni zkuSenost s prozitkem
flow, co se ty¢e samotné hry na nastroj a béhem poslechu hudby. Jen velmi malo z nich
se vSak do tohoto zaZitku dokédze dostat pomoci samotného vlastniho zpévu. Zazitek
flow se u vybranych jednotlivcil vyskytuje s rozdilnou ¢asovou frekvenci a trva riizné
dlouho. Respondenti sami popisuji razné typické znaky flow prozivani, predevsim
automaticitu, stavy transu a zmény vniméni &asu.'® Vlastnimi slovy popisuji tento
zazitek rtzné. Casto uzivaji slova ,pocity (napf. svobody, svornosti, lehkosti,
odpoutani, nebo pocity cisté spokojennosti, radosti a jistoty, uprimnosti a ldasky). Velmi
Casto se také v popisech objevoval motiv ,souznéni, spojeni s ndstrojem*, jako
navazani kontaktu pomoci nastroje. V nékterych piirovnanich se objevovala silna
potieba katarze (napf. obraz tunelu a jeho ndsledného prosvétlovani) nékteré rysy flow
zazitku, jako je napiiklad sebezapomnéni (ndstroj néceho, tichy pozorovatel) i motivy,
¢i archetypy20 pusobici z nevédomi (mluva duse, vnitini dite). V nékterych popisech se
také respondenti zminovali o energii, kterd proudi jejich télem i dusi naptiklad stav

¢

Lhabijeni baterky-akumulatoru “, ¢iudavali télesné pocity typu ,, mam husi kiizi .

10 Typicka ukéazka popisu subjektivni zmény vniméni &asu: ,,Cas najednou leti, fikam si budeme tady tak do 11 a
najednou jsou 4!

20 Archetyp znamend praobraz, pravzor, vrozené psychické struktury, Tento termin pochazi C. G, Junga. Oznaduje
nejstarsi typické a transkulturalné sdilené zkuSennosti lidstva. Projevuji se ve fantaziich a snech a poukazuji na

kolektivni nevédomi (Hartl, Hartlova, 2004).
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Hraci uvadéji nejcastéji tyto podminky a situace vzniku zazitku flow. Z vnitinich
podminek jsou to nejcastéji pozitivni pocity, jako vnitini klid, pohoda, laska, radost a
spravné naladéni, ale i dostatek energie. Je tfeba se vSak zminit o tom, ze nckteii se
dokazi dostat do tohoto zazitku i skrze pocity negativni, po kterych se dostavi katarzni
ucinek. Hodné je také ovliviiuje samotnd nalada pied hranim. Dale vyslo najevo, ze
vznik flow podporuji tyto vnéj$i podminky: souznéni se spoluhraci, (pozitivni role
ostatnich spoluhrac¢i), alkohol v rozumné mite, divérné znamy a kvalitni hudebni
nastroj a vhodné podminky pro vystoupeni. Co se ty¢e denni doby, respondenti se
vétSinou nezminuji o n&jakém specifickém cCase béhem dne, kdy by tento zazitek
pfichazel castéji. Co se tyCe spojitosti flow zaZitku a hrani pfed jinymi lidmi, hudebnici
introvetniho typu zazivaji ocekavané tento stav vice, kdyz hraji sami, nebo s divérné
znamymi spoluhraci.

Zjistila jsem, ze zdzitek flow blokuji nejvice negativni pocity, jako je Spatnd
nalada, stud, tréma a stres. Dalsi blok pro nékteré piedstavuje alkohol, exhibicionismus
a premotivovanost.

Schopnost ovladat, kontrolovat tento zazitek vlastni viili je riznd, nikdy ne vSak
uplna. Respondenti mi sdélili, ze tento zazitek vétSinou prichazi sim od sebe a oni se
ani nepokouseji ho ovladat, ani na to nikdy nemysli. Jini si mysli, Ze ho mohou ovladat,
ale pouze castecné. Napiiklad si jsou védomi raznych faktort a tak si pomdhaji
vhodnymi podminkami. To poukazuje na jejich hlubsi sebeuvédoméni, z ¢ehoz vznika i
lepsi sebeovladani a seberegulace.

U vybranych hudebniku je nejvétsi motivaci pro skladani a tvofeni vlastni hudby
pievazné vliv ostatnich hracu, skladani dohromady v kapele. Dalsi inspiraci /motivaci/
jsou pro mnohé dobré hudebni Vvzory, reprodukovand hudba a piiklady jinych
hudebnikd. Mnoho respondentii se také nechava inspirovat svymi vlastnimi vnitfnimi
pocity.

Vybrani hrac¢i ptikladaji zna¢nou dilezitost improvizaci. V téchto piipadech K ni
dochazi nejvice ve zkuSebnach. Pozitivnim faktorem pro improvizaci je opét vliv
ostatnich spoluhraci. Zachycuji skrze ni ptedev§im své emoce, pocity a nalady z pisné
pti improvizaci. Casto pfi ni zaZivaji stav flow. Hudebnici ¢asto improvizuji na zakladé
proceduralni paméti. Souvisi s automatizovanymi dovednostmi do té miry, Ze se stavaji
nevédomymi. To &asto vyjadiuji slovy:, mdm to prosté v prstech*. Casto také fikaji ke

své improvizaci: ,, Mozna jsem to uz nékdy nekde ale slysel . Byl také zachycen proces
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tvofivosti vymykajici se béznému schématu, kde je znat u autorky i provazanost se
smyslovym vnimanim. Uplatiuje se zde proces deautomatizace vnimani (naruseni
stereotypu vnimani) a v rdmci tohoto procesu i1 vyuzivani dialogu s prvky denniho snéni
(v tomto piipadé se jedna o dialog s havrany).

Co se tyCe tlohy sni a denniho snéni ve spojitosti se zazitkem flow nékteti
respondenti o svych snech ¢i dennim snéni nechtéli mnoho mluvit nebo udavali, ze si
sny nepamatuji. D4 se fici, Ze toto pro n¢€ byla ponékud choulostiva otazka, jelikoz pfi ni
mnohdy dochazelo k sebeodhaleni. Respondenti obecné prozivaji denni snéni velmi
Casto. Ukazala se dilezitost denniho snéni, které je casto propojeno s hudbou.
Respondenti si piehravaji ¢asto v duchu rizné, spiSe znadmych melodii, predstavuji si
piijemné znamé melodie, nebo ty, které souvisi se skladbami, které hraji. V dennim
snéni U nich také nékdy vznikaji hudebni napady. Casta je rovnéz asociace hudby
s konkrétnimi pocity, obrazy a lidmi. Co se tyce samotnych sni, respondentiim se ¢asto
zda o téch skladbach a pisnickach, co hraji, nebo maji sny o lidech zkapel a
z vystoupenich. Nekteti proZivaji sklddani hudby i1 ve snech, ¢i se jim zd4 o riiznych
neznamych melodiich, nezjistila jsem vSak zZadny ptenos do reality, ani pokus o n¢;j.

Vlastni zkusenost se zazitkem flow pii skladani hudby maji respondenti také ale
mén¢ Casto, nez pti samotném hrani. Pro nékteré je tfeba mit na to mimofadné vhodné
zejména vnitini podminky.

Co se tyce zpusobu a okolnosti pfi Komponovani/skladani hudby se vyskytly dvé
skupiny. Mensi pocet respondentti nema specificky vyhrazen ¢as, skladani je u nich
vicemén¢ nahodilé. VEtsi skupina respondentt si na tvorbu hudby piedem vyhrazuje Si
Cas, predevsim kvili praci. Nezavisle na sobé v obou skupinach vznikaji nékdy hudebni
napady spontanné, béhem dne, nebo pfi improvizaci mezi samotnym hranim. Proces
skladani /tvofeni/ hudby je tedy Casto spojen s improvizaci a s intuici. Co se tyce rituald,
nékteti respondenti ritualy nemaji, nebo o nich nechtéji mluvit. Pokud maji ritualy,
vétSinou pro n¢ znamenaji zklidnéni, klid a prostor a podporu soustfedéni a nélady.
K nejcastéj$im ritualim patii stimulujici a uklidiujici latky, jako kava, alkohol
v malych davkach, cigarety, dale také rtizna Givodni zacate¢ni rozehravani a pohledy

z okna ven.
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8/5 Reflexe prubéhu vyzkumu

Bylo uskute¢néno celkem 14 rozhovort. Z nékterych vSak vyplynulo, ze
hudebnici flow stav neprozivaji, nebo o tom nechtéli mluvit, ¢i jen velmi malo. Nékteri
o tom nebyli schopni viibec reflektovat, jiné rozhovory vyznély jakoby ,,doprazdna.*
Hudebnici napiiklad ¢asto odpovidali pfili§ stroze, na nékteré otazky slovem ,, nevim* a
nechtéli se nad nimi dale zamyslet. Objevovaly se napiiklad vyrazy tohoto typu: ,,To uz
Jje na mé moc velky pitvani. “ nebo ,, Radéji bez komentare .

Dale se jako piekazka tspéSného rozhovoru vyskytl i exhibionismus a silna
touha pozitivné zapisobit, nékdy hrani¢ici az s vychloubanim. Ptikladem muze byt
véta: ,Hrdl jsem jak Bith, Andeél.”“ Nebo to byla naopak velmi nizka sebeduvéra
respondentii a ztoho pramenici neochota vypravét. Prikladem mitize byt napiiklad
zazitek improvizace, kdy jeden z hudebniktt mi sdélil: ,,Taky k ni u mé dochazi, ale ja
na to nemam bunky, od toho jsou jini. “ Dalsi faktorem nevydafeného rozhovoru byla i
piilisna ulpivavost. Jeden z respondentd mi velice podrobné chronologicky 1i¢il popis
vlastniho hudebniho Zivota a v zasad¢ nebral na védomi to, na co jsem se ho ptala.
Neékteré mé respondenty mozna trochu stresoval i diktafon, védomi, Ze jsou nahravani.
To se vétSinou poznalo tak, ze kdyz jsme skoncili, ja diktafon vypnula, teprve se trochu
vice uvolnili a skute¢né se rozhovorili.

Zjistila jsem, obecné, ze lidé s vyS$Sim stupném vzdélani 1épe mluvi o svych
pocitech, v pfirovnanich, metaforach a v obrazech. Respondenti s niz§im stupném
vzdélani byli pon¢kud zmateni tim, kdyz jsem jim fekla, at’ popisi sviij zazitek vlastnimi
slovy napiiklad metaforicky, obrazng, ¢i pfirovnanim. Nezjistila jsem vyraznéjsi rozdil
co se ty¢e veku ani pohlavi.

Pro vybrané prostfedi se nejvice osvédcila neutralni mista s klidnym prostiedim.
(naptiklad klidné kavarny). U respondentt, které jsem velmi dobie znala, se osvédcilo
téz domaci prostiedi.

Co se ty€e samotného pribéhu rozhovoru, za velmi dobré povazuji to, Ze jsem
vybrané hudebniky alesponl ¢astecné znala a tak faze navazovani kontaktu a vztahu
rozhovor je pravé navozena divéra sveéfit Se S riznymi pocity a oboustranna uvolnénost,
kterd se Casto nedala vynutit. Zmé strany bylo nutné maximalni naslouchani a
soustiedéni a empaticky podporovat respondenty Vv zodpovidani otazek. Otazky

samotného rozhovoru jsem velmi casto modifikovala dle potfeb a povah mych
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respondentl. Délka rozhovoru byla riizna, nejcastéji v priméru pil az dvé hodiny.
Rozhovory byly zezacatku byly nepfili§ pozitivné¢ ovlivnény mou nezkuSenosti vést
kvalitativni hloubkovy rozhovor v praxi. Postupné jsem si vSak reflektovala svoje
zkuSennosti, ziskala i cenné zpétné vazby od mého vedouciho bakalaiské prace.
Pracovala jsem na zplGsobu vedeni rozhovoru s hudebniky. Zacinala jsem volnou
konverzaci a K jadru interview jsem piesla, az kdyz opadlo napéti. Slo o to, plynule
ptejit z normalniho rozhovoru do hloubkového polostrukturovaného a ziskat si davéru
vypovidajicich. Rozhovor jsem se snazila sméfovat uritym smeérem, ale na druhou
stranu jsem se snazila také zachovavat pfirozeny volny pribéh rozhovoru. Casto jsem
proto vyuzivala maskovaci techniku. Kdyz respondenti zacali blize k danému tématu
hovotit, vyplatilo se vétSinou je nechat hovotit co nejdéle. Zde jsem vyuzivala sonddz,
tj. prohlubovani odpovédi v urcitém sméru. Zjistila jsem, ze se tak dozvim fadu
dulezitych poznatkll o zazitku flow v souvislostech, coz se pak ukazalo pro vyzkum

daleko cenngjsi, nez nékteré piedem dané otazky rozhovoru.

9/ Zavér

Piedlozeny vyzkum poodhalil néktera specifika fenoménu flow v ramci
hudebnich aktivit i n€které souvislosti procesu tvorby hudby. Navazala jsem jim na
vétsinou v jinych oblastech.

Jak ukazaly vysledky mého vyzkumy, lze najit urCité vzorce navozeni a
prozivani fenoménu flow. Lze téZ mapovat podminky a situace, které tento fenomén
spousti 1 blokuyji.

V ramci mého vyzkumu je tteba reflektovat velkou subjektivitu vypovédi a
jejich jedine¢nost. Byly ziskdny od viceméné amatérskych hudebnikii vétSinou
podobnych hudebnich zanrt. Bylo by jist¢ potfebné ziskat néjakd data od
profesiondlnich hudebniki, respektive od interpretd ¢i skladatel vazné hudby, a tyto
vysledky s nimi porovnat.

Presto si vS8ak myslim, Ze jsem uspéSné¢ nahlédla do proZzivani zéazitku flow
hudebnikil a objasnila n€které souvislosti spojené s timto zaZitkem. Podafilo se mi najit
rozdilné vzorce navozovani a prozivani flow fenoménu, poznala jsem, jak hudebnici
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sami tento zazitek oznacuji. Pozitivnhim faktorem vyzkumu jsou i zjisténa data o
kreativité, inspiraci i alternativni pohled na proces tvorby. Referovany vyzkum lze také

oznacit jako mapujici, ktery nastinuje fadu dalSich moznosti badani.

Resumé

Bakalafska prace se zabyva kvalitativnim vyzkumem fenoménu flow,
v souvislosti s hudebnimi aktivitami. Teoreticka Cast objasiuje predev§im samotné
pojeti flow fenoménu a motivace a jevy s tim souvisejici pfedevSim pozornost, hodnoty,
zajmy a tvofivost. Dale popisuje hudebni psychologii, hudebni inteligenci a samotné
prozivani hudby. Metodologicka ¢ast se zaméfuje na zasady kvalitativniho vyzkumu,
piedev§im metodu zakotvené teorie (Grounded theory) a  polostrukturovaného
hloubkového rozhovoru.

Vyzkum je zaméfen na zjisténi rozdilnych situaci, ve kterych hudebnici flow
fenomén zaZzivaji, které situace tento fenomén spousti a zda si ho dokazi sami navodit.
V souvislosti s tim se zjistuje jejich zpusob prozivani se zaméfenim na emoce, sny a
denni snéni a fantazie, které je v prub&hu fenoménu flow napadaji. V §irsi souvislosti se
vyzkum zamé&fuje i na strukturu a dynamiku osobnosti hudebnikt, vztah flow fenoménu

K intrinsickym a extrinsickym motivacim a jejich specifickou hudebni aktivitu.

The bachelor thesis is engaged in flow phenomenon in context of musical
activities. The first part is oriented towards the definiton of the flow phenomenon,
motivation and related phenomenon, such as attention, values, interests and creativity.
Next it describes music psychology, music intelligence and feeling of music. The
methodology part comes out of the fundamentals of the qualitative research, Grounded
theory method and semi-structured depth interview. The research deals with detections
of different events, that start flow phenomenon in the various contexts, and if they can
achieve flow phenomenon themselves. In connection with it the way of current
emotional feelings, dreaming, imagination is being discovered. In wider connection the
research is focused on the structure and dynamic of personality of musicians, relation of
flow phenomenon to the internal and external motives and specific musical activity of

musicians.
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