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1. Uvod

Muzikoterapie je 1é¢ebnd metoda, kterda muize slouzit jako prevence, ale také jako
pomocna metoda pii 1é¢be riznych onemocnéni, at’ uz dusevnich nebo télesnych. Jedna
se o pomérné mladou védni disciplinu, tudiz v Ceské republice neni zatim pfili§ mnoho
publikaci. Poprvé jsem se s muzikoterapii setkala v rdmci vyuky na katedie Vychovy ke
zdravi. Pfednasky o muzikoterapii mne velice zaujaly a byly pro mne pfinosné. Po
prokonzultovani s pani PhDr. Ludmilou Petinovou, Ph.D. jsme sestavili plan a téma mé
bakalarské préace, ktera se po domluvé méla zabyvat rozdily ve vnimani relaxacni hudby

s prvky fonoterapie u rtiznych vékovych kategorii.
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V teoretické Casti jsem se v prvni kapitole zamétila na obecny vyklad muzikoterapie,
jeji vyznam, déleni, muzikoterapeuticky proces a historii, druhd kapitola pojednava o
relaxaci, opét o jejim vyznamu, popisuje druhy, techniky, metody relaxace a
V neposledni fadé se zabyva meditaci. Fonoterapie je rozebirana ve tfeti kapitole, kde se
snazim vysvétlit jeji vyznam, déale popisuji fonickou poezii, zvuk a jeho léc¢ebné ufinky
a také terapie podle Bietislava Batéka a Rolanda Santého, ktery se diky své tvorb¢ stal
zndmym a usp&$nym nejen u nas v Ceské republice, ale i ve svété. Praktickou ¢ast jsem
zamétila na vyzkum rozdili ve vnimani vybranych ukéazek relaxa¢ni hudby s prvky

fonoterapie u tii skupin recipientti.

V¢éfim, Ze terapie hudbou miize mit na ¢lovéka velice blahodarné uc¢inky a také mtize
pomoci lidem v dnesni stresujici a uspéchané dobé se na chvili uvolnit, zbavit se

piebyte¢ného stresu a nacerpat pozitivni energii.



2. Muzikoterapie

V prvni kapitole bych rdda objasnila, co to vlastné muzikoterapie je. Zamétim
se na jeji historicky vyvoj, ¢im se tato lécebna metoda zabyva a jak ji v dnesni dobé

muzeme rozdélit.
2.1. Muzikoterapie

Muzikoterapie je lécebnd metoda, ktera mad mnoho rtiznych definic.

Kniha Zéklady muzikoterapie ji definuje takto:,, Muzikoterapie je pouziti hudby
a/nebo hudebnich elementii (zvuku, rytmu, melodie, harmonie) kvalifikovanym
muzikoterapeutem pro klienta nebo skupinu v procesu, jehoz ucelem je usnadnit a
rozvinout komunikaci, vztahy, uceni, pohyblivost, sebevyjadreni, organizaci a jiné
relevantni terapeutické zaméry za ucelem naplneni télesnych, emociondlnich,
mentdlnich, socidlnich a kognitivnich potieb.“ (KANTOR, LIPSKY, WEBER A
KOL.,2009, s. 27).

Lze tedy fici, ze zkouma ucCinky hudby a jednotlivych zvukii na lidskou
psychiku. Casto je vyuZivana v psychoterapii jako jedna z 1é¢ebnych metod. Vzdy se
jedna o terapii, kde jde o vzajemny vztah mezi klientem a terapeutem. Sila této terapie

spoc¢iva v tom, Ze pusobi na vice oblasti lidského organismu.
2.2.  Druhy muzikoterapie

Muzikoterapie se d€li v zavislosti na poctu klientt:

a) Muzikoterapie individualni —terapie se G¢astni pouze jeden klient, ktery vyzaduje
individualni pfistup. V praxi mize byt tato metoda propojovana s metodou
skupinovou ¢i parovou

b) Muzikoterapie parova — v tomto piipadé se terapie Gcastni dva klienti, kterym se
muzikoterapeut vénuje souCasné. Je ovSem nutné i1 zde zachovat individualni

pristup, jedna se napiiklad o rodinné terapie, vztahy déti v kolektivu a podobné.

€) Muzikoterapie skupinova — muzikoterapeut se vénuje skupiné klient. Pocet

klientii zavisi na feSeném problému.



Muzikoterapeuticky proces zahrnuje mnoho riiznych strategii. Je velice dilezité

jaky vztah navaze terapeut se svym klientem. To ovlivituje z velké casti, o jaky druh

terapie se jednd. V jiz zminované individualni terapii ma terapeut moznost vénovat se

naplno jednomu urc¢itému klientovi.

Ve skupinové terapii se musi snazit mapovat kazdého jednotlivce zvlast, ovSem

zde se jedna o slozit&jsi pribéh zejména z pohledu terapeuta. ( BENICKOVA, 2011)

Muzikoterapii miizeme rozliSit 1 na zakladé toho, zda ji uskuteciiuje nékdo na nas nebo

Ji uskute€iujeme sami na sob¢.

a)
b)

Hudebni autoterapie—sebelécba

Hudebniheteroterapie — terapie na zakladé vztahu mezi terapeutem a klientem

Podle ucasti pacienta délime muzikoterapii nasledovné:

a)

b)

2.3.

Aktivni (expresivni) muzikoterapie — klient vyviji sdm hudebni aktivitu. MzZe se

jednat o zpév, tane¢ni prvky, instrumentalni zpiisob a dalsi.

Pasivni (receptivni) muzikoterapie - jedinci je vybrand takova hudba, ktera
Vv ném vyvolava pozitivni emoce. Klient pfi terapii posloucha ur¢itou hudbu, na
kterou mtize reagovat verbalné i neverbalné. Jedna se naptiklad 0 instrumentélni
vystoupeni, vokalni, hudbu zivé hranou ¢i reprodukovanou. Tato terapie ma za
ukol pomoci klientovi poznat sdm sebe, usnadnit mu porozumét svym potizim,
jsou pii ni evokovany vzpominky, diky tomu dochazi k sebereflexi. (KANTOR
IN BRUSCIA,2009)

Koncepty muzikoterapie

Dnes je mozné muzikoterapii rozdélit do tii zdkladnich konceptii:

a)

Pedagogicky koncept - ,, Muzikoterapie ma s pedagogikou mnoho spolecného.
Uz Platon v hudbé vidél prostredek mravni vychovy clovéka. ™
(ZELEIOVA,2007, s. 50) Pedagogickd psychoterapie se zabyva predeviim
procesy uceni, socialni integrace a komunikaci. M4 pozitivni vliv na kognitivni a
télesnou stranku ¢lovéka. ZlepsSuje vnimani, koncentraci a pamét’ véetné pohybu

a fe¢i. Sousttedi se zejména na problémové skupiny. Tedy na lidi s télesnym ¢i
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mentalnim postizenim a také na déti s poruchami vyvoje, chovani, feci a uceni.

Tato terapie se miize uplatiovat i u zcela zdravé populace.

b) Medicinsky koncept — zkouma vliv muzikoterapie ve fyziologickych reakcich.
Pozoruje reakci lidského organismu na konkrétni hudbu, zmény dechu, kozni

reflexy, svalovou tuhost a jiné.

c) Psychoterapeuticky koncept —jedna se o klasickou terapii, kde probihd urcity

vztah mezi klientem a terapeutem. VSe probiha na zaklad¢ vzajemné dohody.

(ZELEIOVA, 2007)
2.4. Muzikoterapeuticky proces

V této casti bych se rada zabyvala popisem pribéhu muzikoterapeutického

procesu a rozborem jednotlivych ¢asti.
2.4.1. Pojem muzikoterapeuticky proces

Jak uvadi Benic¢kova (2011, s. 16),, Muzikoterapeuticky proces je systematickd,
metodicka, cilena, casové a pricinné vymezend rada akci, ktera je vymezena aktéry
muzikoterapeutického procesu, muzikoterapeutickym planem, muzikoterapeutickou
strategii, oblastmi interakcniho vztahu, muzikoterapeutickym vztahem, vztahy klientii ve
skupine, sledovanymi oblastmi a suboblastmi u klientii se specifickymi poruchy uceni,

cily a prostiredky intervence a rovinami muzikoterapeutické intervence.

Muzikoterapeuticky proces zahrnuje mnoho rtiznych strategii. Je velice dulezité
jaky vztah navaze terapeut se svym klientem. To ovlivituje z velké Casti, o jaky druh
terapie se jednd. V jiz zminované individualni terapii ma terapeut moznost vénovat se

naplno jednomu uréitému klientovi. Ve skupinové terapii se musi snazit mapovat

vvvvvv

terapeuta. (BENICKOVA, 2011)
2.4.2. Faze mugikoterapeutického procesu

Muzikoterapeuticky proces miize byt rozdélen do nasledujicich fazi:
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a) Preterapie (pfiprava) — prvotni cast zahrnuje setkani terapeuta s klientem,
seznameni terapeuta s anamnézou klienta a bliz8i seznameni s jeho zdravotnim
stavem. Nasleduje ptiprava prostfedkli — terapeutickd mistnost, pomicky a

stanoveni prvotni faze terapie.
b) Terapie (terapeutické setkani) —dochazi k realizaci terapeutického planu.

c) Postterapie (hodnoceni) — zavérecna Cast terapie, ktera se uskute¢niuje na konci
kazdého setkani klienta s terapeutem. Hodnoceni terapeutického setkani, po delsi
dobé€ hodnoceni vysledkil prace. V zavislosti na aktualnim stavu klienta se utvaii

nasledujici terapeuticky postup. (BENICKOVA, 2011)
2.4.3. Aktéri muzikoterapeutického procesu
Mezi aktéry muzikoterapeutického procesu podle Benickoveé (2011) patii kazdd osoba,
ktera se terapie U€astni. Hlavni roli zde hraji:
a) Klient
b) terapeut
Dals$imi osobami u¢inkujicimi v tomto procesu mohou byt:

c) Koterapeut - koterapeutem je Clovek, ktery zatim nema dostate¢nou praxi, aby
mohl vést terapii sam. Stoji tedy po boku zkuSené¢jSiho terapeuta, ktery mu
umozni dostate¢nou praxi do budoucna.

d) Supervizor — supervizor je ¢lovek, ktery dohlizi na pribéh terapie

e) Asistent — pomaha ptipravit vhodné podminky pted i v pribéhu terapie
2.4.4. Pribéh muzikoterapeutického procesu

Dtive nez bude muzikoterapeuticky proces zahijen, je velice dulezité stanovit
cile terapie, seznamit s nimi klienta a pfipravit vS§echny organiza¢ni podminky. Cile je
dobré rozfazovat, obzvlast’ dlouhodobé do kratkodobych. Klient by nemél mit pocit, Ze
cesta k dosazeni cile je pro néj piili§ slozita. Kazdy cil by mél byt z pohledu klienta

realny a nevyvolavat v ném nepiijemné pocity.
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Jak uvadi ve své knize Zaklady muzikoterapie (KANTOR, LIPSKY, WEBER A KOL.,

2009) pti planovani terapeutického procesu je dillezité fidit se témito podminkami:

1)

2)

3)

4)

Zabezpeceni organizanich podminek — mezi tyto podminky spada snaha
terapeuta pripravit klientovi vhodné prostfedi s dostatecnou intimitou. Vybér

vhodného druhu terapie. Naplanovani dalSich setkani a prib&hu celého procesu.

Vybér muzikoterapeutickych strategii — terapeut se miiZze inspirovat pozitivnimi

vysledky jinych terapii a podle nich upravit svou vlastni
Upresnéni terapeutickych cilii —kladené cile zavisi na povaze klienta

e Hodnota — fesi, zda jsou stanovené cile v souladu stim, co si klient pieje

zménit a s jeho problémem

e Piedpoklady — bere v potaz piedpoklady klienta k feSeni problému

e Interference — pozoruje okolnosti pfi cesté k vyfeSeni problému. Pokud se
naskytne jiny problém, snazZi se nejprve fesit ten

e Diagnostika — poukaze a ur¢i problém

e Doporuceni — jak postupovat v feseni daného problému, doporuceni postupu
terapie

e Souhlas — pta se klienta, zda souhlasi se stanovenymi cily, s druhem terapie,

zda je to pro n¢j redlné. Zajima se také o to, zda ostatni clenové podilejici se

na terapii souhlasi s danym druhem terapie.

e Uspéch — zkouma, zda je $ance klienta na Gspéch, pokud bude terapie pro
Klienta Gspésna, jak tento proces bude vnimat? Jaké pozitivni piinosy to pro

néj bude mit?
e Efektivita — je muzikoterapie spravnou volbou? Zkouma, zda by pro klienta
nebyla lepsi jina terapie ve spojitosti s jeho problémy

Muzikoterapeuticky plan — jak pravi Americkda muzikoterapeutickd asociace
(2005, s.99): Muzikoterapeuticky plan ,, je program terapeutické nebo
vzdélavaci intervence zaméreny na specifické potieby a schopnosti klientii“.Jde

o zavéreCnou Cast terapeutického procesu. Na zdkladé¢ predchoziho
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zkoumaniklienta se sestavi dalsi plan, jak terapie bude pokracovat, aby byla co

nejefektivné;si.

2.4.5. Realizace terapeutického programu

Jak pisi ve své knize Kantor, Weber, Lipsky a kol. (2009) na zaklad¢ vytvoreni

terapeutického planu muze zacit jeho realizace. V této c¢asti dochdzi k pozorovani

klienta, jak se béhem terapie vyviji a méni. Vysledek podminuje mnoho okolnosti.

2.45.1. Prehled nékterych terapii

1) Direktivni a nedirektivni intervence

Urcuje se podle toho, zda se b&hem terapie klient vede sdm a terapeut

slouzi jen jako pozorovatel a spolupracuje s nim nebo jestli klienta vede sam

terapeut. Tyto metody se vSak vzajemné nevylucuji a mohou se riizné prolinat a

kombinovat.

a)

b)

Direktivni intervence — tento piistup umoziuje terapeutovi vud¢i roli.
Klient béhem terapie obdrzi rizné rady a doporuceni. Terapeut ma cely
postup pifedem promysleny na zdklad¢ piedeSlého zkoumani klientova
stavu (KRATOCHVIL, 2002). Pozitivni strankou direktivni intervence je,
ze klient se nechava vést, znd predem veskeré tkoly, hranice a vSe je mu
patficné vysvétleno. Nevyhodou vsak je, ze pii této terapii neuplatni ptilis

svou kreativitu a nevoli si sam postup této terapie.

Nedirektivni intervence — V nedirektivni intervenci ma klient vice
volnosti, aby uplatnil své hudebni nadani ¢i vnimani hudby. Terapeut
slouzi spiSe jako pomocnd sila a navigidtor na cest¢ k uspéSnému
zakonceni (Bean in Wigram, Saperston, West, 2000). Tento druh terapie
se nedoporucuje u lidi snizkym sebevédomym a s nesamostatnou
povahou. Mohlo by u nich dojit k pocitim frustrace a k negativnim

pocitim.
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2) Kauzalni a symptomaticka intervence

a) Kauzalni intervence — hleda pfi¢inu, mozné feseni a usiluje o definitivni
odstranéni problémii klienta. Podminkou pro uspéch této terapie je

zajisténi vSech nezbytnych podminek a zjisténi samotného problému.

b) Symptomaticka intervence — pii symptomatické intervenci nemusi dojit
K aplnému odhaleni pfi¢iny problémd. Také neni vysledkem uplné
uzdraveni klienta. Jedna se spiSe o pfechodné zmirnéni klientova stavu a

snahu o vylepseni celkového Zivota. Zejména duSevniho stavu.
3) Intervence podptirna a rekonstrukéni

a) Podputrna intervence- uceluje sebediivéru a napomaha v tézkych zivotnich
situacich. Terapie byva Casto soucasti dalSich terapii. Klient se ji mize

ucastnit 1 dlouhodobé.

b) Rekonstrukéni intervence — jedna z nejslozitéjSich intervenci. Vyzaduje
velké zkuSenosti terapeuta, jelikoz dochazi k pokusu o zménu chovani a
vniméani klienta. Vyzaduje dlouhodobou IéCbu, jelikoz je to wvelice

narocny proces.
2.4.5.2. Vedeni dokumentace

Vedeni dokumentace napomaha k zajisténi efektivity terapie, docileni
systematiénosti a navaznosti jednotlivych krokd. (KANTOR, LIPSKY, WEBER A
KOL.,2009)

Vedeni dokumentaci jednotlivych terapii je velice dulezité, slouzi k lepSimu
ptehledu terapeuta o stavu jeho klienta a také pomdhaji terapeutovi piipomenout
pribéhy a vysledky predeslych terapii. Casto byvaji zhotovovany nejen spisy na zavér
terapie, ale samoziejmée 1 béhem terapie samotné a také pripravné spisy, kdy si terapeut

sepiSe plan postupu.

V knize Zaklady muzikoterapie se také miZzeme docist, jaké dokumentace lze napiiklad

vyuzit. Jsou to:

e Audiozdznamy
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e Videozdznamy
¢ Produkty jako naptiklad rGzné vytvarnd ztvarnéni

e Vysledky méfeni — frekvence tepu, respirace a dalsi
2.4.5.3. Struktura muzikoterapeutické jednotky

Tradi¢ni schéma muzikoterapeutické jednotky podle Kantora, Lipského,Webera a Kol

(2009):

e Navazani kontaktu s klientem — seznameni se s klientem, zjisténi jeho aktudlniho

stavu na uvod

e Warming-up — piechodna ¢ast terapie mezi seznamovaci ¢asti a zahajenim pfimé

terapie. SlouZi k ptipravé klienta.

e Hlavni népln muzikoterapeutické jednotky — podstatnd a ndrocnéd cast celého

terapeutického procesu

e Relaxace — slouzi k uvolnéni a uspofadani klienta a jeho emoci po uskutecnéni

piedchozich ¢asti
e Zavér — diskutovani o prib&hu terapie, o pocitech, které se u klienta objevily.
Klient se mize pod¢lit o vlastni zkuSenosti s ostatnimi ¢i s terapeutem.

2.45.4. Muzikoterapeuticka mistnost a jeji vybaveni

Mistnost by méla splinovat podminky k uspésnému vykonu terapie. M¢la by byt
predevSim Cistd, aby spliovala hygienické potieby. Prostornd s pozadovanym
vybavenim. Dale bezpecnd, pfedevSim pro déti trpici hyperaktivitou ¢i autismem

vyvarovat se nebezpe¢nym prvkiim. [zolovana od ruSivych elementd.
2.4.5.5. Ukonceni terapie

Po tom, co bude sepsana zavérecna zprava s posudky o stavu klienta, miaze se

uvaZovat nad ukoncenim terapie.
Terapii lze ukongit pokud: (KANTOR, LIPSKY, WEBER a KOL,2009)

e Klient doséhl pozadovanych cila

16



2.5.

Klientovi jiz muzikoterapeutické sluzby nenabizi nic nového
Klienttv stav se ani po delsi dob¢ terapie neméni
Nejsou vhodné podminky pro vykonavani uspésné muzikoterapie

Naruseny stav mezi klientem a terapeutem
Historie muzikoterapie

Kofeny muzikoterapie sahaji aZz do velice davné minulosti. Jak uvadi Kantor

(2007), lidé vyuzivali hudbu pro jeji lécebni a naboZenské vlastnosti diive, nez byla

zkoumana pro jeji estetickou hodnotu.

Historie muzikoterapie miize byt rozdélena do nasledujicich obdobi:(SIMANOVSKY,

2001)

1)

2)

3)

4)

Pravék —v pravéku byla hudba zdrojem komunikace s nadptirozenymi silami,
bohy, ale také jako prostfedek proti riznym chorobam. Pravéci lidé vytvareli
rytmické zvuky pomoci udertt dutou holi do dutého kmene ¢i kamene. Tento

ritudl casto doprovazel také Saman svym zpévem.

Starovek — tplné nejstarsi zminky o vzajemném plisobeni hudby a mediciny byly
nalezeny v Bibli ve starém zakoné. Zde je popisovano, jak David pomoci hry na
harfu 1éc¢il krale Saula. V této dob¢ bylo v Egypté tradici plavit nemocné lidi po
fece Nil a hrat jim na jednoduché nastroje uklidnuji hudbu. Za jedny z prvnich
mysliteldi, ktefi se zajimali o muzikoterapii, miZzeme povazovat Pythagorase,
Platona a Aristotela. Celkové stafi Rekové se hudbou a jejimi
psychosomatickymi ucinky velice zabyvali.

Stftedovék —ztohoto obdobi se nedochovalo piilis§ dikazi o vyuziti
terapeutickych u¢inkl hudby. Hudba hrala roli pfi cirkevnich obfadech.
Renesance a novoveék — v tomto obdobi se muzikoterapie dostava opét na svilj
vrchol spolu s dal§imi védnimi obory zabyvajicimi se ¢Elovékem. Opét je
vyuzivana pro své lécebné U€inky at’ uz pii dusevnich poruchach nebo na rtzné

chirurgické 1écby.
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5)

6)

7)

17.-18.stoleti—v tomto obdobi dosdhla muzikoterapie opét vétsitho rozvoje.
Objevuje se mnoho teorii o této 1éCebné metodé. Muzikoterapie Se v tomto
obdobi nazyvala ,,iatromusia‘“. latromusia zkoumala nejen dusevni zmény, ale i
fyziologické a biochemické. Iatrohudebnici jsou povazovani za piedchiidce
dnesnich muzikoterapeutti. Koncem 17.stoleti byla napsana kniha Phonurgia
nova jezuitou A. Kircherem, ktery popisuje hudbu dvojim zptisobem. Jedna je
hudba pfirozena, obklopujici vesmir. Druhou je hudba uméld, ptedstavujici
harmonické sloZeni téla s vnitinimi fyziologickymi pochody. Dal§i vyznamné
postaveni v tomto obdobi Cinil E.A.Nicolai, ktery zkoumal télesné reakce na

urcitou hudbu. Naptiklad zmény tepu a dechu.

19.-20.stoleti — 19.stoleti bylo co se tyCe rozvoje ponékud slabsi. Muzikoterapie
nebyla povazovana za plnohodnotnou védu. Pozdé&ji na ptelomu stoleti se zacala
vyskytovat v medicin¢ jako pomocna metoda, avSak ani zde neméla véEtsi
uplatnéni. Tato situace pietrvavala do 2. svétové valky, poté se zménila a

muzikoterapie zacala nabirat opét své uplatnéni ve spolecnosti.

Soudasnost —roku 1948 byla zaloZena $kola muzikoterapie ve Svédsku a
Americe. Tyto Skoly se zaméfovaly pfevazné na problematiku chovani. Pro
Svédskou Skolu byla muzikoterapie dilezitym oborem v psychologii. Pozdéji
zacali vnimat tuto védu podobné i Norsko, Dansko, Finsko a Island. V Rakousku
bylo roku 1959 zalozeno prvni vychovné a vyzkumné muzikoterapeutické
centrum. Kazdy rok se v Salcburku potfada setkani hudebnich odbornikii a
terapeutt. O deset let pozd¢ji byl v Pafizi zalozen muzikoterapeuticky ustav,
ktery se soustfedi na déti s autismem a na rizné psychické poruchy. V roce 1971
vzniklo ve Svycarsku muzikoterapeutické forum, které umoziiovalo vzajemnou
komunikaci hudebnich terapeutii zrliznych zatizeni a léCeben na celé¢ zemi.
V témze roce byl zalozen némecky Vybor pro muzikoterapii a Spole¢nost pro
muzikoterapii. Muzikoterapie se touto dobou rozléha po celé Evropé vcetné
daliich zemi. Co se tyée Ceské republiky, muzikoterapie zde byla vyuzivana
pfedevSim v Praze v lécebné v Bohnicich. Dnes se muzikoterapie stava kazdym

dnem vice uznavanou védou.
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3. Relaxace

V této kapitole bych rada objasnila vyznam relaxace, relaxa¢ni techniky,

dechova cviceni a jejich praktikovani v muzikoterapii.
3.1.  Definice relaxace

Definice relaxace podle Limousin (2005, s. 20)zni:,,Relaxace je metoda, ktera
podporuje fyzicky a dusevni klid, stejné tak udrzuje optimalni hladinu klidu nebo napéti
Z hlediska efektivnosti, tedy ani prilis nizkou, ani prilis vysokou V ruznych situacich, ve

I3

kterych se nalézame.

Lze tedy fici, Ze pfirelaxaci dochazi k uvolnéni nejen samotného téla, ale 1 duse.
Jelikoz duSe s télem velice tzce souviseji. V dneSni dobé na ¢lovéka dopada kazdy den
urcité napéti. Je dobré, naucit se relaxaci vykonavat. Lidé, ktefi relaxaci pravidelné
praktikuji, se lépe koncentruji, citi se vice vyrovnani, uvolnéni, zbaveni ptebyte¢n¢ho

stresu. Navic se to také odrazi ve zdravotnim stavu, jsou u nich méné casté zalude¢ni

viedy, srde¢ni ischemie a dalsi nemoci.
3.2. Vyznam relaxace

Dnes v 21.stoleti je velice uspéchand a pro mnoho lidi stresujici doba. VétSina
dospélych lidi je povinna chodit do prace a vydélavat si na své zivobyti, zabezpecit
rodinu a celkové kazdodenni chod domacnosti. Pravé to miize mit za nésledek
dlouhodobé psychické napéti, jelikoz ne kazdy Clovék ma to Stésti, aby pro néj byla
prace konickem a maximaln¢ ho napliovala. Diky dnesni moderni technologii je ndm
ale umoznéno mit vice Casu sami pro sebe. Bohuzel ne kazdy je schopen to
plnohodnotn¢ ocenit. Mnozi lidé se vraci domli zprace unaveni a tim padem
neprovozuji aktivni odpocinek, ktery je pro jejich télo i mysl velice dilezity. Podle
odbornikti by mél kazdy ¢loveék dodrzovat po 90 minutach piestavky K nacerpani sil a
nasledovné lepsi koncentraci. Dobra jsou také rtznd dechova cviceni. (HAWKEY,

HAYFIELD, 2001)

Kazdy ¢lovek by se mél snazit, naslouchat svému télu a podle toho jednat. Velka
cast dneSni populace trpi bolestmi zad, kazdodenni inavou, bolesti hlavy, Zalude¢nimi

viedy a dalS$imi chronickymi nemocemi v¢etné nadvahy. Mnoho lidi se snaZi napravit
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svij zdravotni stav riznymi dopliky stravy, at’ uz vitaminy nebo hubnoucimi
prostifedky, které slibuji ubytek vahy, aniz by ¢lovék musel vynalozit fyzické usili.

Bohuzel Casto se stava, ze tyto reklamni prosttedky spiSe organismu Skodi.

Nejlepsim lékem na unavu je spanek. OvSem jak jsem jiz zminovala, dnesni
doba je velice stresujici a uspéchand coz ma za nasledek u mnoha lidi syndrom
nespavosti. To je dalsi davod, pro¢ je dobré naucit se relaxovat, udélat si ¢as sam pro
sebe, soustiedit se alesponi chvili na své télo, mysl a snazit se vypustit vSe, co nds

stresuje a uvadi do neustalého napéti. (CHAMOUTOVA,2006)

Je samozieymé na kazdém cClovéku, jaky uptfednostni druh relaxace. Dllezité je,
aby se pfi této ¢innosti dokazal maximalné uvolnit. Lidé, kteti se vénuji relaxaci, se citi
uvolnéni, vice soustfedéni, klidni, emocné stabilnéjSi a mén€ vycerpani.

(CHAMOUTOVA,2006)
3.3.  Druhy relaxace

Rozdilova relaxace

Tato relaxace slouzi k aktivizaci pouze téch svald, které pi1 vykonavané ¢innosti
vyuzivame. Ptikladem je zaméstnani, které vyzaduje vétSinu Casu praci s pocitacem.
Lidé, ktefi maji toto sedavé zaméstnani, si Casto stézuji na bolest zad predevS§im
Vv oblasti bederni patefe. OvSem k vykonavani prace potfebuji jen o¢i a ruce. Rozdilova
relaxace mé pomahat soustiedit se pouze na ty Casti téla, které maji byt v danou chvili

vyuzivany.

VSeobecna relaxace

Relaxace mize byt provadéna béhem dne za jakychkoli podminek. Pokud se
naucime uvolnit pfi jakékoliv ptilezitosti, jako je nakupovani, pési pfesuny, ¢ekani na
semaforu a podobné, stane se relaxace béznou soucésti Zivota, aniz bychom se na ni

museli vice soustiedit.
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3.4.

Metody relaxace

Relaxac¢ni metody lze rozdélit do dvou zakladnich skupin: (LIMOUSIN,2005)

a)

b)

Aktivni — aktivni metody se vyznacuji tim, ze zahrnuji télesny, tedy aktivni
pohyb. Nejvice vhodné jsou pro lidi, ktefi jsou neklidni a netrpélivi. Tim, ze
vynalozi vlastni télesnou aktivitu, je u nich minimalizovan pocit ztraty casu i

strach z netspéchu.
Pasivni — tyto metody se provadéji bez télesné aktivity, ale neni to podminkou.
Jsou vhodné pro pokrocilé nebo pro lidi klidnéjSi povahy, jelikoz vyZzaduji

mnohem vétsi soustifedénost a sebeovladani.

Jak uvadi M. Krej¢i ve své publikaci (2003), aktivni relaxace mize byt uskute¢novana

v nékolika polohéch:

Zakladni relaxacni poloha — provadi se v lehu na zadech s dlanémi otoCenymi

vzhtiru, nohy jsou v mirném rozkroceni se Spickami vyto¢enymi ven, o¢i zaviené

Obracena zakladni poloha — podobné piedeslé poloze. Ale uskutecnuje se v lehu
na btiSe, dlan¢ vytoCené opét vzhiiru, hlava sméfuje vpravo nebo vlevo, oci

zaviené, nohy v mirném rozkroceni.

,, Tygii“ relaxa¢ni poloha —poloha v lehu na bfiSe, vzpazené paze opiené o lokty,
pies hibet pravé ruky polozena leva ruka, télo uvolnéno predevsim v bederni a

panevni oblasti

Krokodyli relaxa¢ni poloha — opét v lehu na biise, zaviené oc€i, nohy mirné¢ od
sebe, $picky nohou sméiuji do stran, paty k sob¢, dlan¢ lezi na ramenou, brada se

opira o piekiizené paze, uvolnéni zejména v oblasti zad.

Dalsi metody relaxace (Limousin, 2005):

Respiracni metody:

Dychani je nezbytny proces pro lidsky Zivot. Je to proces, ktery cloveék
provadi automaticky. Co se tyce relaxa¢niho dychéani, nejlep$im piikladem je

spici novorozenec, ktery dycha pomalu, v pravidelnych intervalech, tiSe a bez
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jakékoliv ndmahy. Pokud dojde ke zvySeni svalového napéti, dochdzi i ke
zvySeni respiratniho objemu, tento proces plati i naopak. Pfi zvySeni
respiraéniho objemu se pfimo umeérné zvysuje svalové napéti. Pomoci zklidnéni

dechu mtizeme také navodit ve stresovych situacich rychlou relaxaci.

Jak stres ovlivituje dychani:

e Zvysuje svalové napéti. Zejména se jednd o oblast kolem hrudniho kose,

tedy zadové svaly, krk, branici, ramena, bf'iSni a mezizeberni svaly.

e ZvySuje objem dychani. Divodem je potfeba dodat stazenym svalim
dostatecné mnozstvi kysliku. Nasledkem je zvyseni frekvence dychani a

srde¢niho tepu.

e Poruchy rytmu dychani. Dochdzi k nepravidelné vyméné vzduchu a ke

vzniku napéti v oblasti hrudniku.

Metody svalového uvolnéni.

Jednou z podstatnych podminek spravného provedeni relaxace je
uvolnéni svali. Samotny nazev ,,relaxace pochazi z latinského ,,relaxare®, tedy

uvolnit se, opak kontrakce.
Metody svalového uvolnéni podle Limousin (2005):
1. Metoda stfidani napnuti/uvolnéni:
Tii etapy:
a) soustfedénost na urcité svaly, které maji byt uvolnény
b) piinadechu mirné napnuti svall, bez pfilisné namahy a bolesti
) s vydechem absolutni uvolnéni svalt

Jak Limousin zmifiuje, je dilezité vnimat pocity mezi napnutim a
uvolnénim. Castéjsim praktikovanim této metody se ¢lovék nauéi lépe
ovladat své emoce. Uvolnéni napétia uklidnéni se bude dostavovat

napiiklad jiz po dvou nadechnutich a vydechnutich.
Mezi snadno vnimatelné skupiny svalii v metod¢ jsou fazeny:

e ruce

22



e krk, ramena, $ije, zdda

e hyzdé, stehna, Iytka, nohy

2. Metoda soustfedéni na télesné vjemy (opora, tiha, teplo)

V této metod¢ je uvolnéni svali vyvolavano neptimo dusevnim

soustiedénim na vjemy tihy, opory, tepla ¢i chladu v urcitych ¢astech téla.
Stejn¢ jako v pfedchozi metod¢ 1 zde dochazi ke koncentraci na urcité

casti téla:
e Soustiedéni na jednotlivé &asti téla p¥i kontaktu s podlozkou: Cim
vice dochazi k uvolnéni svalii, tim vice se zvétSuje dotykova

plocha.

e Vnimani tihy: pokud dojde k uvolnéni svald, tiha se zvétSuje.

Napnuté svaly tuto tihu potlacuji.

e Pro pociténi vahy svalu, musime sval nejdiive uvolnit. Stejné to

plati pro vniméani tepla.
V této metod¢ je dobré zacit s nasledujicimi skupinami svali:
® ruce, paze
e nohy, lytka, stehna, hyzdé

e horni ¢ast zad (lopatky), oblast podél patete, dolni ¢ast zad (kycle,

panev)

e hlava

Prohloubeni relaxace:

Koncentrace na bod Plexus solaris. Jedna se o misto v krajing
vnitiniho bficha a jeho teplo. V této oblasti dochazi k dilezitym télesnym

pochodim a ke tvorbé intenzivniho tepla. Vnimanim plexu solaris a
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predstavé, Ze se jednd o malé slunce, které zdsobuje nasSe télo energii a

teplem dojde Kk patii¢nému uvolnéni.

3. Spojeni obou metod:

Pro maximdlni G¢innost mohou byt zkombinované obé piedchozi
metody V jakékoliv situaci, ktera nam ¢ini stres. Relaxace muze byt
zahdjena stfidanim napnuti a uvolnéni, zakon¢ena vnimanim z6n doteku,

tihy a tepla.
4. Metody soustfedéni na smyslové vjemy:

Vnimani okolniho svéta je umoznéno diky sluchu, zraku, hmatu,
¢ichu a chuti. Metoda soustfedéni se na jeden vjem ma umoznit uvolnéni
ducha a téla. Zpomalenim dechu a uvolnénim svalli dochézi ke kyZzenému

stavu a lepsi soustfedénosti na jeden vjem.
5. Metody myslenkové relaxace a mentalni imaginace:

Vyuziti meditace a kontemplace: Podstatou kontemplace je
soustiedéni se na jednu mysSlenku. Opakovanim clovék doséhne
vyrovnanosti. Pfikladem kontemplace mutze byt i modlitba ptetikdvana
hluboce véficim clovékem. Ptfi meditaci dochazi ke vnimani obsahu
urcitého textu a toho, jak na nas tryvek piisobi. Tato metoda umoziuje

hlubokou a rychlou relaxaci.
3.5.  Relaxacni techniky

Hlavnim cilem relaxacnich technik je dosazeni psychické pohody. Pomoci
relaxace miiZze dojit k uvolnéni téla a zdroven i k uvolnéni mysli, jelikoz télo a mysl jsou
uzce propojeny. Ovlivnit uvolnéni svalll je jednodussi, nez docilit zimérného uvolnéni

mysli. (CAPKOVA, 2011)

Existuje pomérné velké mnozZstvi relaxacnich technik, které napomahaji cloveéku

uvolnit télo a mysl. Uvolnéni mize probihat od mirného klidu az po hlubokou relaxaci.
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Progresivni relaxace

Progresivni relaxace nazyvdna téz Jacobsonova metoda byla zaloZzena
Edmundem Jacobsonem. Dochazi zde ke snaze uvolnit postupné jednotlivé casti
svalovych skupin prostfednictvim stfidavého napindni a uvoliovani kosterniho svalstva.
Vysledkem mize byt dosazeni télesného 1 dusevniho uvolnéni. Tuto relaxaci je vhodné
praktikovat s ¢istou mysli, bez citového rozruseni ¢i pretizené mysli. Také by neméla
byt praktikovana ihned po jidle. Cviceni ¢lov€k miize praktikovat kdykoliv béhem dne a
v jakékoliv poloze jemu piijemné. Béhem relaxace by nemély byt v okoli ruSivé
elementy, prostfedi by mélo byt pfijemné a umoznovat koncentrovani se sdm na sebe.
Mize byt doplnéno piijemnou, ne ptili§ hlu¢nou hudbou vhodnou k relaxaci. Metoda
progresivni relaxace ma také preventivni vyznam a to predevSim v oblasti srdecnich
chorob, zalude¢nich viedd, vysokého krevniho tlaku, nespavosti a dalSich civiliza¢nich

chorob. Zarovei vyzaduje pravidelnou praci na sobé samém. (DROTAROVA, 2003)
Autogenni trénink

Zakladatelem této metody je némecky Iékai Johannes Heinrich Schultz. Cilem
autogenniho tréninku je navodit pocit uvolnéni. NejvhodnéjSimi podminkami pro
cviceni je mirn¢ zatemnéld a klidnad mistnost s teplotou pohybujici se okolo 20 °C.
Cviceni probiha nejéastéji vleze na zadech, vsedé v kiesle s opérkou ¢i v poloze tzv

drozkaie neboli schouleného sedu. (DROTAROVA, 2003)

V pribéhu autogenniho tréninku miize jedinec casteCné ovliviilovat sam sebe.
Zvlada-li Cloveék zékladni techniky, miize na sob¢ pracovat z ¢asti sam bez zavislosti na

terapeutovi. (NESPOR, 1998)

Nasledkem pravidelného tréninku dochazi k obnoveni sil, odstranéni ptiznaki
neklidu a napéti. Mezi zékladni slozky autogenniho tréninku jsou fazeny relaxace
a koncentrace. Relaxaci dochazi k uvolnéni svalstva, nasledné¢ je navozen pocit
duSevniho klidu a zklidnéni vnitfnich organl. Soustfedénim na urcitou piedstavu

dochazi kuréitému stavu, ktery nasledné ovliviiuje organismus. (MACHAC,
MACHACOVA, 1991)

Autogenni trénink je vhodny pro lidi, ktefi maji trpélivost a motivaci pravidelné
na sob¢ pracovat. Je také prevenci pred riznymi duSevnimi problémy ¢i neur6zami.

(DROTAROVA, 2003
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3.6. Dechova cviéeni:

Spravné dychani ¢lovék musi cvicit, neni to proces, ke kterému se dopracuje ze

dne na den.

Pravidla spravného dychani: (MORENOVA,2007)

e Pfi nepravidelném rytmu dychani se pokusit parkrat zhluboka nadechnout.

Soustiedit se na nadech a vydech. Snazit se, aby bylo dychani klidné.
e Snazit se dychat hloubéji a pomalu. Nadech a vydech by mél byt stejné dlouhy.

e Po nddechu zadrzet na chvili dech, poté vydechnout a ptred dal§im nadechnutim

opét chvili pockat.
e Nadechovat se nosem. Prevence pted infekcemi a riznymi nachlazenimi.
e Dechové cviceni praktikovat kazdy den minimalné pét minut.

e Pii nadechu si pfedstavovat, ze do tcla vstupuje nova, pozitivni energie. Pti

vydechu naopak odchazi vse Spatné z téla ven.
Jak spravné dychat bfichem podle Limousin (2005):

Dobrou pomiickou na spravné dychani ,,bfichem* (branicni dychani) je posadit
se na zidli, piejitdo mirného predklonu a uvolnit zada. Pod hyzdémi se chytnout obéma
rukama a lehkym tlakem tahnout, jako bychom se chtéli zvednout. V této poloze je

znemozneéné dychani horni ¢asti plic, proto je ¢lovék nucen dychat biichem.
3.7. Joéga

Vlivem dne$ni doby, kdy vétSina lidi vede uspéchany Zivot, dochazi k tomu, Ze
zapominaji, kdo vlastné jsou. Joga pomaha lidem, kteti ji praktikuji nalézt sama sebe,
uvolnit se a byt sami sebou. Prvnim spisem o joze byl ,,Jogasutra“ od Patandzaliho. Ten

jogu popisoval jako proces zastaveni pohybu mysli. (BROWNOVA, 2006)

Samotny nazev ,,Joga“ pochazi ze sanskrtského slova ,,juj* s vyznamem né&co

sjednotit, splynout, spojit.
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Joga je zaloZena na principu soustiedéni se na vlastni télo a dech. Poté clovek
dosdhne nehmotného cile a tim 1 klidu mysli. Dilezité je, Ze pfi vykonavani jogy se
¢loveék sousttedi na své telo a tim padem i na pfitomnost. Je to jedine¢na prilezitost, kdy
muze dojit k odpoutani myslenek od minulosti a budoucnosti. Lidé vykonavajici jogu se
jejim prosttednictvim alespon na chvili zbavi prebytecnych starosti a nauci se relaxovat,

zbavovat stresu a nezit v neustdlém napéti. (BROWNOVA, 2006)
Jak je psano v Jogasttie joga je tvofena osmi dily, které se tykaji:
e Moralnich zasad
e T¢lesné¢ho cviceni
e Nécviku dychani
e Sousttedéni
e Meditace

Jogou miizeme nazvat cokoliv, co nam dava pocit harmonie. Cvi¢enim jogy
dochazi ke spojeni fyzické, dusevni i duchovni stranky jednotlivce. Té€lo se stava

uvolnén&jsi a napéti snaze odezniva. (BROWNOVA, 2006)
3.7.1. Asany

Cviky pomahajici uvolnit t&lo a dojit k dusevni vyrovnanosti. Asany ovladaji
také vitalni silu tedy pranu. Lidé zacinajici praktikovat jogu musi byt trpélivi a
piipraveni na to, ze kazdy cvik se musi ucit postupné. T¢lo, které je ztuhl¢ z kazdodenni
prace nedosahne maximalniho uvolnéni po prvni lekci jogy. J6gu mohou praktikovat i
lidé, kteti nejsou absolutné ohebni a nikdy se pfili§ nevénovali Zaddnému sportu. Praveé
diky témto cvikim si télo postupné zvykd. Hranice mezi pohodlim a nepohodlim se
nazyva ,.krajni mez®, jakmile se do ni ¢lovek dostane, doséhl svého soucasného limitu.
V krajni mezi je dobré chvili setrvat, télo si tak zvyka a dtive nebo pozdé&ji se dostavi

nova krajni mez. ( BROWNOVA, 2006)
3.7.2. Spravné dychdni v joze
Spravné dychani je jednou z nejdilezitéjsich soucasti jogy. Spravnym dychanim

dosahneme sebeduvéry a klidu. Plynulé dychani nam dava pocit cistoty a lehkosti.
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Béhem asany je podstatné dychat svizné a pravidelné. Joga nedoporucuje dychani usty,
ale nosem. Jelikoz pfi dychani nosem dochdzi k filtraci necistot z vnéjSiho prostiedi
a také se vzduch zahtiva diive, nez se dostane do plic. Kazdy by mél dychat podle své
pfirozené intuice, doporuCuje se ale provadét nadech pii protahovacich cvicich
a vydech pfi plynulych pohybech doli. Nekteré cviky uvadéji pocet dechi slouzici jako
voditko, jak dlouho v dané pozici setrvat. OvSem jednd se jen o doporuceni, kazdy
Clovék muze v jednotlivych pozicich setrvat, jak dlouho je mu piijemné. Joga je

individualni. (BROWNOVA, 2006)
3.7.3. Jak Casto cvicit jogu

Je doporucovano cvicit pravideln€. Joga nezarucuje, ze Clovek, ktery se rozhodl
zalit se ji vénovat, zvladne automaticky vSechny cviky. Kazdy cvik chce urcity trénink.
Pravidelnosti se docili posunuti limitd a zvladnuti novych cviki. Rozhodné neni dobré
piekraCovat krajni limity, mohl by si tak Clov€k ublizit. J6ga nas uci trpélivosti, tedy

i trpélivosti ve vykonu jejich cviki. (BROWNOVA, 2006)
3.8. Meditace

Meditaci Ize nazvat stav nemysleni, kdy je mysl po urcitou dobu ve stavu
zklidnéni. Proces meditace vétSinou probihd pomoci koncentrovani se na jednu urcitou
véc, slovo, symbol ¢i soustfedéni se na dech a soucasného vytésnéni okolnich vjemd.
Aby byla mysl soustfedéna pouze na jeden bod, je velice obtizné. (RODENBECH,
2007)

Lidé, pravideln¢ praktikujici ¢innost meditace mohou dospét k pocitu vetsi
emocionalni stability, lepSimu sebeovladani, vy$$imu sebevédomi, pocitim jistoty
véetné pozitivniho vlivu v oblasti mezilidskych vztahil. Castéjsi meditaci je $ance
dosahnout také rychlejsi a bysttej$i mysli, kdy je ¢loveék schopen zvladat urcité ukoly

rychleji nez diive diky posileni soustiedénosti. (RODENBECK, 2007)

Meditace nema vliv pouze na duSevni stav ¢lovéka, ale také na zdravotni.
Pozitivné ovlivituje drzeni téla, snizuje vysoky krevni tlak, dopomaha k produkci

spankového hormonu melatoninu, sniZeni stresu. Meditace byva Casto doporuc¢ovana
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lidem, ktefi maji chronické bolesti ¢i problémy s kardiovaskuldrnim systémem,

problémy s nespavosti a také lidem zavislym na drogach. (RODENBECK, 2007)

V publikaci Drotarové (2003) je uvedeno par zakladnich bodt pro meditaci. Tyto
body zahrnuji tiché a pohodiné prostiedi, objekt meditace, na ktery se meditujici

koncentruje, pasivni postoj mysli, fyzické uvolnéni a regulaci dechu.
3.8.1. Druhy meditace

Druhy meditace podle Rodenbecka (2007):
Existuje vice meditativnich metod, které mohou byt shrnuty do dvou zékladnich druhti:

a) Stahovani se: Pfi této meditaci se snazi meditujici ¢loveék potlacit okolni svét
pomoci koncentrace slovo ¢i frazi (mantru), zvuk, obraz nebo vlastni dech. Po
uspésném zvladnuti této meditatni metody, je Clov€k schopen kratké relaxace

béhem dne.

b) Rozmach: Tato meditace je odlisna od piedeslé predevsim tim, ze meditujici se
snazi udrzet si pojem o vnéjSim svéte, ale zaroven na ném piili§ neulpivat.

Cloveék se tedy snazi soustiedit na proces meditace, ale vnima i co se béhem ni

v v

3.8.2. Dychani a postoj pii meditaci

Jak jiz bylo zminovéno, zakladem meditace je soustiedéni se na jeden urcity
objekt. Pro lidi, ktefi s meditaci zacCinaji, je vhodné soustiedit se ze zacatku na vlastni
dech. Dech se sklada z nadechu a vydechu, které se pravidelné opakuji v rytmickych
intervalech. (FONTANA, 1998)

Dulezité je, aby si meditujici zvolil vhodnou polohu k praktikovani meditace, pti
které¢ si télo odpocine a ktera bude napomdhat plynuti energie vcetné dychani.
Meditovat lze v poloze vleze ¢i vsed€ se zavienyma o¢ima. Podminkou vhodného
postoje je mit rovnou patef. Clovék, ktery medituje vsedé a ma napiiklad problém
S ptedstavou, zda sedi rovné, mize si predstavit, Ze je jeho hlava tazena smérem vzhiiru
a tim si v této poloze napomoci. Brada je mirn¢ zatlaCena, ramena uvolnéna a ne tlaena
dozadu. Pozice nemusi byt zezaCatku pro meditujiciho pohodlna, jelikoz zada

ve vzpiimené poloze pomdhaji udrzet svaly nizsi ¢asti zad. Pozice, ve které dochazi
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k meditaci, by méla byt ptijemnd, nikoli bolestiva. Meditujici by mél zvolit vhodné,
pohodiné a vzdusné obleceni. (RODENBECK, 2007)

Podle Milady Krej¢i (1995) mizeme rozlisit tii druhy dychéni:

a) Spodni — brani¢ni, bii$ni. Pfi nadechu se bii$ni sténa zveda a branice zaroven
klesa. Dolni ¢ast plic je naplnéna vzduchem a rozsifi se spodni ¢ast hrudniku.
Toto dychani se povazuje za zékladni dech. Je pii ném vyuzita plna kapacita plic.

Vhodné pro uvolnéni téla.

b) Stfedni — hrudni, kostalni. Mezizeberni svaly se rozpinaji do stran a rozeviraji
hrudnik. Dech je v rychlejSich intervalech. Stfedni dychani je vyuzivano béhem

stresovych situaci.

¢) Horni — podklickové, klavikularni. Béhem horniho dychani se nadzvedaji kli¢ni
kosti a horni ¢ast hrudniku. Vzduchem se plni hroty plic. K hornimu dychéni

dochazi pfti silné stresujicich situacich.

Spojenim téchto zakladnich typt dychani dochazi k plnému jogovému dechu.

3.9. Relaxace s hudbou

oy e

napomaha ve stresovych situacich, uklidituje ¢i uspava nebo naopak potlacuje tnavu
a dodava energii. Hudba je Casto také soucasti relaxace. Jak zmiituje Drotarova(2003),
hudba je vice Gc¢inna, pokud se piiblizuje ptfirozenému rytmu téla, napiiklad dychani.
Relaxaci s vyuzitim hudby muze vyuzivat téméf kazdy Clovék s alespoit minimalnim

hudebnim sluchem.

Typickym piikladem pro optimélni relaxacni stav jsou pomalé (largo) véty
z klasickych skladeb barokni hudby. Znamymi autory jsou Bach, Vivaldi, Héndel a
daldi. Cinnost srdce (puls) a dech se pfizptisobuji pomalému tempu hudby.

(DROTAROVA, 2003)

Zvolime-li hudbu k relaxaci, neni vhodné, aby byla pfilis hlasita. Jelikoz
nasledkem hlasit¢ hudby se nemusi dostavit stav relaxace, ale otupélost. Déle by
relaxacni hudba neméla tvofit kulisu béhem celého dne, riskuji se tim pocity

podrazdénosti. Idealni délkou u zdravého €loveka je 20 minut dennég, zéalezi ovSem i na
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individudlnich pocitech. Kazdému mohou urcité zvuky, hudba zmirnit pocity stresu
nebo je naopak privodit. Takové zvuky, které pisobi jako stresor, je vhodné odstranit

z okoli, pokud je to mozné. (DROTAROVA, 2003)
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4.  Fonoterapie

Ve ctvrté kapitole se zaméfim na vyznam fonoterapie, na moznost 1é¢by pomoci

zvuki a dal$i mozné expresivni terapie.
4.1. Fonoterapie a jeji vyznam

Jak uvadi ve své publikaci Arne Linka (1997), fonoterapie je druh léCebné
metody pomoci mimohudebnich zvukd. Zahrnuje zdravotné motivovanou aplikaci
(recepci) pifjemnych mimo jiné pfirodnich zvuka. Takové zvuky v Elovéku casto
vyvolavaji sympatické predstavové asociace riiznych druhi ptac¢iho zpévu, Suméni lesa,
hukot vodopadu, mote a dals$i. Zvuky mohou byt autentické ¢i zdatile napodobované
(simulovan¢) ve zvukovych laboratofich. Dal§imi zvuky patfici do fonoterapie jsou
zvuky vyrazove neutralni pisobici naptiklad jinak nez obrazotvorné (dlouze drzené tony

pii1 odstranovani koktavosti a jin¢).

Profesor Grof zminuje v souvislosti s fonoterapii zvuky z biisni dutiny téhotné
zeny (ukolébavka z matetského lina), zpév velryb a delfinti, hlasy vika, cvrkot cvrcka,
bzukot vcel, rytmické Splouchéni vin narazejicich na pobiezi ocedanu a dalSi. Nékteré
zvuky mohou na ¢loveka plisobit jako asociacni a poeticka predstava. Napiiklad zdznam

piskotu parni lokomotivy mizejici v dadlce mize evokovat milé vzpominky z détstvi

nebo mladi. (LINKA, 1997)

Arne Linka se mimo jiné zabyva aplikaci jednotlivych zvukt, které se v hudbé
vyskytuji, ale 1 pfesto nejsou fazeny mezi hudbu, nemaji tedy povahu hudebni vypovédi.
Pokud by byl pojem hudba omezen jen na hudbu skutecné znéjici, mohlo by se zdat, ze
fonoterapie je nadfazeny pojem muzikoterapii. OvSem =z praktického hlediska je
fonoterapic frekventovana méné nez muzikoterapie, vcéetné fonoterapeutického
repertoaru, ktery neni tak diferencovany a obohaceny jako muzikoterapeuticky. Tedy
fonoterapie mize byt chapana jako doplndk muzikoterapie. Casto dochazi ke
kombinovani muzikoterapie s fonoterapii, jde naptiklad o tzv. ezoterickouhudbu—
sférické, meditacni, relaxaéni a sublimalni kompozice. Nelze stanovit pifesné a

jednozna¢né hranici mezi muzikoterapii a fonoterapii. (LINKA, 1997)

Pojem sonoterapie byva cCasto chapan jako synonymum k fonoterapii. Ve

vyznamu se ovSem li§i. Jde o akusticko-fyziologickou stranku plsobeni zvuku, kde
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nejde pouze o mimohudebni zvuk, ale i o zvuk, ktery je produktem raznych hudebnich

skladeb a jehoz se nasledné vyuziva v 1é¢ebnych procesech. (LINKA, 1997)

Ve své publikaci Arne Linka zminuje pojmy ,,muzikopatogenie, ktery znaci
poskozeni hudbou a ,, fonopatogenie®, ktery znamena poskozeni zvukem. Je tedy jisté,
ze hudba a rizné zvuky mohou lidskému zdravi prospivat, piisobit neutraln¢ nebo také

Skodit.

Lécebna metoda fonoterapiema pozitivni vyznam v medicinské oblasti.
V poslednich letech se zacala vyuzivat u lidi trpicich Alzheimerovou chorobou, ktefi si
diky povédomym zvukim mohou vybavit ur¢ité vzpominky na minulost. Fonoterapie je
vV neposledni fadé také oblibenou u nastavajicich maminek, lidi trpicich rGznymi
uzkostmi, stresem a psychickymi potizemi. Je oblibenou soucasti relaxace a tedy
preventivnim  prvkem  pfed vySe zmiflovanymi  psychickymi  ptipadné

psychosomatickymi problémy.
4.2. Fonicka poezie

Fonicka poezie se zacala vyskytovat ve20.stoleti. Zaklada se na praci S lidskym
hlasem, ktery je zbaven pojmové logické informace. Jejim cilem je snaha o vyuziti Cisté
citovych signala lidské fe€i: nddechu, povzdechu, vydechu, Sepotu, smichu, place,
akcentu apod. Se ziskanymi materidly nasledné¢ pracuje moderni nahravaci technika,
ktera ma schopnost je zpomalovat ¢i zrychlovat, posouvat je do vySsich i nizSich poloh,
piehravat je pozpatku, slucovat, synchronizovat, rizn¢ prolinat nebo pridavat umélé
ozvény. Tedy dokaze snimi rizné manipulovat. Ne&které vyrazuplné namluvené
souvislé a smysluplné ,,texty” (nonverbalni zvuky) je dobré uchovavat v ptavodni

podobé. JelikoZ svou akustickou a emocionalni energii mohou vice a s vétsi naléhavosti

zapusobit na posluchace. (LINKA, 1997)
4.3. Zvuk

V odborné publikaci je zvuk popisovan jako slySitelny vinivy d&j. Vznikd na
zaklad¢ tfeni, ideru ¢i drnkani pomoci chvéni pevného télesa, vzduchového sloupce,
ktery je uzavien v jiném télese (napiiklad u dechovych nastrojli) nebo chvénim

kapaliny. (GRIGOVA, 2001)
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Zvuk je nadfazeny tonim. Jednotlivé zvuky at uz hudebni nebo nehudebni
vnimé kazdy ¢loveék individualné.
Déleni zvuku z hudebniho hlediska: (GRIGOVA, 2001)

a) Zvuky hudebni — vznikaji pravidelnym chvénim pfedmétu vyvolavajiciho zvuk
(tony).

b) Zvuky nehudebni — vznikaji nepravidelnym chvénim (S§ramot, Sum, hluk)
4.3.1. Léciva sila zvuku

Pomoci spravné zvolenych zvuki mize cElovék dosdhnout psychického i
roli pfi lécbeé fototerapii, je spradvné zvoleni zvukil, které budou mit na klienta
pozadovany pozitivni vliv. Pfed samotnou terapii je nutné, aby si Clovék vytvofil

k danym zvuktiim vztah a naucil se je vnimat. (HALPERN, LINGERMAN, 2005)
4.3.2. Cvik k védomému vnimani zvukii

Jako dobry trénink receptivnich schopnosti v oblasti vnimani zvukl Ize
povazovat ten, kdy ma ¢loveék podminky k naprosté koncentraci. Klient se soustiedi na
veskeré zvuky, které sly$i a vypracuje si jejich seznam. Poté jednotlivé zvuky oznaéi
jako,,piijemné* nebo ,,nepiijemné*. Cely proces je pro kazdého individualnim. To, co
mizeme my vnimat jako pfijemné, mize byt pro jiného ¢lovéka nepiijemné, tieba i
nesnesitelné. Stejné tak ve fonoterapii mohou zvuky ohné, motskych vin, lokomotivy,
zvuky pomoci tibetskych mis a dal$i v nékom evokovat piijemné pocity, anebo naopak

vyvolat Spatnou vzpominku ¢i zplisobit podrazdénou naladu.
4.4. Léceni zvukem podle Bretislava Batéka(SEBELECENI, on-line)

Jakykoliv zvuk, ktery vytvari sdm clovek je produktem jeho téla, emociondlniho
stavu a védomi. Takovy projev mize byt prostfednictvim zpévu, hudebniho ndstroje,
emocniho vyjadieni hnévu, ukolébavky a podobné. Zphsob vnimani zvuku
a Vvibraci je naprosto individudlni zaleZzitosti. Schopnost uméni koncentrovat

se na jednotlivé zvuky a hudbu se v poslednich letech stdva novym lécebnym odvétvim.

-----
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souvislostech. Léciva sila zvukii napomahéd cloveéku zbavit se postupné piebytecného
stresu, strachu, emoc¢niho bloku a dojit k rovnovéaze po télesné i dusevni strance. Neni
podminkou, aby doslo k trvalé zméné€. Pokud se tak nestane, clovék ma moznost prozit
alesponl jedine¢né uvolnéni a stav harmonie. Dulezitym ¢lankem v Ié¢ivé sile hudby a
zvuki je jejich spravna volba. To,co0 mize n€¢koho napliiovat pozitivni a uvoliujici

energii mize mit pro jiného naprosto opacny efekt.
Jednim z preferovanych nastroju Bretislava Batéka béhem jeho terapii jsou:

e Tibetské misy —tibetské misy byly objeveny kdysi ,,zapad’any* v Himalaji. Jejich
slozeni obsahuje sedm kovi, které maji predstavovat sedm planet, ovSem neni to
pravidlem. Jednotlivé kovy vydavaji specifické dlouho zné&jici zvuky obsahujici
fadu alikvotnich tont. Tyto tony maji velkou schopnost plisobit na organismus
uvoliujicim a 1é¢ivym u¢inkem. Cim vét§i misa, tim hlubsi ton vydava. Naopak
malé misy produkuji tony vyssi. Sestava tibetskych mis, které Bretislav Batek
vlastni, pokryva celé spektrum vibraci. Pomoci vhodného seskupeni téchto
nastroji, muze dojit k pisobeni na jakéhokoliv ¢lovéka vlivem jednotlivych

vibraci.

e Destové hole —hole vydavajici zvuk desté. Nastroj je uvnitt duty a zevnitf
,,proSpikovany** bambusovymi jehlami. Vlivem otoCeni hole se za¢nou piesypat
semena koriandru a jahel. Prostiednictvim zvuku vydavaného destovou holi si
Clovék muze predstavovat podzimni piirodu s padajicim listim ¢i mofe se
Suménim moiskych vin. Béhem tohoto procesu dojde ke zpomaleni toku
piebyte¢nych myslenek, které mohou organismus spiSe zatézovat a k té€lesnému

uvolnéni.

e Specidlné vyrobeny gong — vydava kovovy zvuk. Ten je schopen siln€ uvoliiovat

energetické bloky a €istit aurickou a emocionalni stranku.

e Tibetské Cinely — prace s mentidlnim polem. Podle Bétéka se pii frekvenci 512
Hz spoustéji vtéle rychlé samolécebné procesy Vruznych urovnich. Také

dochazi k posilovani vnimani reality.
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Pro koho je zvukova terapie vhodna?

Zvukova terapie je vhodna pro kazdého Cloveka, ktery se citi byt vycerpany
Z prace, z kazdodennich starosti, stresu, nemoci a tfeba i z nedostatku ¢asu na sebe
sama. Napomaha regeneraci téla i mysli a ma velice blahodarné ucinky pro lidi se

znamkami hyperaktivy. Cela terapie je naprosto bezpe¢na a vhodna pro kazdého.
4.5. Roland Santé(MGR.DIPLOMKA, on-line)

Jednda se o ceského skladatele, ktery se stal svétozndmym terapeutem,
skladatelem a viziondfem. Jiz ve svych 13 letech se zacal vénovat komponovani.
Zacatkem devadesatych let se dostala jeho tvorba na vefejnost na koncertech
a kulturnich akcich. Dnes ma Roland Santé po celém svété mnoho posluchaci. Jeho
tvorbu hodnoti odborna kritika kladné, zejména jeho kompozicni hudebni styl. Pti své
tvorbé vyuziva soucasnych psychologickych a fyziologickych poznatkt. Hudba
Rolanda Santého je také oblibenou mezi mnoha odborniky psychoterapeutickych
relaxacnich center, ve Skolach 1 nemocnicich pro své uklidiujici, motivaéni

a terapeutické tcinky.

V ramci muzikoterapie je Roland Santé vniman jako vizionaf slySici ,,nebeskou
hudbu®. Nékteti posluchaci pii poslechu této hudby popisuji stav, kdy vnimaji zazracné
,nebeské tony“. Roland Santé zakldda své skladby na klavesovém ¢i zvonkovém
akordickém podkladu spojeném s doprovodnymi magickymia elektronickymi zvuky.
Vznikaji tak pomalé a klidné melodicko harmonické a barevné plochy. DalSimi zvuky,

které Santé rad vyuziva, jsou zvuky elektronickych varhan a mimo jiné zvuky ptirodni.

Roland Santé Casto ve své tvorbé kombinuje prvky relaxa¢ni hudby s prvky
fonoterapie. Jak jsem jiZz zminovala, muzikoterapie se Casto kombinuje 1 s jinymi
terapiemi, tedy i s fonoterapii. Vzhledem Kk vyjime¢nosti osobnosti Rolanda Santého
a oblibenosti jeho hudebné-zvukoveé lécebnych projekt jsem pro praktickou cast své

bakalaiské prace zvolila pravé jeho kompozice.
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5. VYZKUMNA CAST BAKALARSKE PRACE

5.1. Cile bakalarské prace

1. Zmapovani muziko-fonoterapeutického efektu pii psychosomatické relaxaci u rtznych

vékovych kategorii

2. Vytvotfeni navrhu na muziko-fonoterapeuticky receptivni program u vybranych vékovych

kategorii

5.2. Metody a techniky bakalarské prace

Vyuziti odborné literatury a prostudovani jejiho obsahu.
Stanoveni cill, hypotéz a vyzkumnych otdzek bakalarské prace.

Sestaveni obsahu bakalaiské prace za pomoci konzultaci s vedoucim BP

> 0P

Stanoveni testovanych skupin recipientii a vhodného muziko-fonoterapeutického

programu.

5. Realizace psychosomatické relaxace za ucasti zvolené hudby s fototerapeutickymi
prvky.

6. Vyhodnoceni ziskanych vysledki (dotazniki, rozhovort).

7. Na zaklad¢ vyhodnocenych dat tvorba zavért, diskuzi a navrhu muziko-

fonoterapeutického receptivniho programu pro rtizné vékové kategorie.

5.3. Metodologie

Realizaci  psychosomatické  relaxace za  GCasti  relaxaéni  hudby

s fonoterapeutickymi prvky jsem uskute¢nila v obdobi unor-duben roku 2014.

-----

kategorii. Kazda skupina obsahovala 20 respondenti. Celkova ndvratnost dotaznikl
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byla 100%. Metodu rozhovort jsem pouzila u 6 respondentii, vzdy u 2 z kazdé skupiny.
Snazila jsem se vést rozhovory vzdy s klientem, kterého ma terapie zaujala, a také s tim,
které ptili§ neoslovila. VSichni respondenti, kteti byli pozadéani o poskytnuti rozhovoru,
se mnou ochotné spolupracovali. Sviij vyzkum jsem doplnila stanovenim dvou hypotéz

a jejich ovéfenim.

1. skupina

Prvni skupinu tvoftili lidé ve véku 15-24 let. Zvolila jsem individualni terapii, ve
Ctyfechjsem pracovala se skupinovou,kterou tvofili vzdy tii lidé. V této skupiné byli
studenti gymnazia ve Vimperku, JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich a

pracujici lidé s riznym vzdélanim.
2. skupina

Druha skupina se skladala z recipientti ve v€ku od 25 do 45 let. Skupina obsahla
pracujici respondenty a zeny na mateiské dovolené. Zde jsem zvolila pouze individualni

terapii, kdy jsem za dotazovanymi stejné jako v prvni skupiné dochazela osobné.
3. skupina

Posledni skupina byla ve vékovém rozmezi od 46-75 let. Zde jsem uskute¢nila
individualni nebo parovou terapii. Parové terapie se Gi¢astnilymanzelské pary. Zbyvajici

cast respondentl se Gcastnila individudlni terapie.

5.3.1. Organizace vyzkumného Setieni

Vyzkumné $etfeni probihalo v obdobi tnor-duben 2014 ve Vimperku a v Ceskych
Budéjovicich. Nejprve jsem sestavila muzikoterapeuticky plan, zabyvajici se
psychosomatickou relaxaci za poslechu relaxa¢ni hudby s prvky fonoterapie. Celkem
jsem vybrala tfi riizné ukazky relaxacni hudby, které jsem nasledné pouzila u vSech
klientl. Cela terapie trvala vzdy ptiblizn¢ 60 minut. Na tvod jsem klienta nebo klienty

obeznamila s vyznamem muzikoterapie, jejimi u¢inky a hlavné tim, jak bude nasledujici
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terapie probihat. Poté nasledoval poslech hudby v klidném a pro relaxaci vhodné
uspotfadaném prostiedi.Po skoneni programu respondenti obdrzeli dotazniky, které
ihned vyplnili. Z kazdé skupiny byli zavérem vybrani dva lidé, ktefi se ucastnili

rozhovoru. Vsichni klienti se ochotné podileli na tomto vyzkumu.

1. a 2. skupina — veék 15-24 let a 25-45 let

Respondenti byli studenti gymnazia ve Vimperku, Jiho¢eské univerzity v Ceskych
Budégjovicich ¢i pracujici lidé s riznym zamétfenim. Celkem bylo 20 dotazovanych
z kazdé skupiny, z toho Ctyfi skupinové terapie po tiech lidech, ty se konaly ve skupiné
prvni vékové kategorie. Terapie se vzdy uskutecnila v ur¢ité domacnosti, v klidné ni¢im

neru$ené mistnosti.

Cil: Dosazeni psychosomatické relaxace, harmonizace téla a dusSe, vnimani psychickych

pocitl u jednotlivych hudebnich ukazek.

Obsah: Poslech ukazek relaxaéni hudby s prvkyfonoterapie a jejich vliv na psychickou a

télesnou stranku ¢loveéka.

Pomticky: CD s relaxa¢ni hudbou: Magic sound of the forest: Leaves and feathers,

Ocean waves: Endless sea, Roland Sante: Dolphin love; CD pichravac.

Organizace: Uvolnéna relaxacni poloha vleze na podloZzce nebo relaxa¢ni poloha vsedé.
Cas: 60 minut

Postup:

Vyzkumu se ucastnilo 20 recipienttl zkazdé skupiny. Cast se podilela na
skupinové terapii, ostatni na terapii individudlni. K tomu, aby terapie byla maximalné
ucelnd, jsem vzdy vyuzila ni¢im neruSenou mistnost, kterou jsem pied zahijenim
ptipravila. Po dohod¢ s klienty jsem umistila podlozky na podlahu pro relaxaci
vleze.Pokud se relaxace konala za dne, mistnost jsem mirné¢ zatemnila.Soucasti
mistnosti uréené k terapii byly svicky a vonné oleje, které ji dodaly atmosféru

S uvolilujicim nadechem.
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Cela terapie trvala vzdy ptiblizné¢ 60 minut. Zahdjila jsem ji ivodni feci, ktera
obsahovala vysvétleni vyznamu muzikoterapie, fonoterapie, prubéh a cile mého
vyzkumu. Poté klient zaujal pro néj vyhovujici polohu uréenou k uvolnéni a vnimani
ukazek hudby. Recipientim jsem poradila, aby béhem poslechu hudby méli zaviené oci
a pokusili se naprosto uvolnit télo i mysl. Prvni ukazkou byla ,,Ocean waves: Endless
sea“ relaxa¢ni hudba se zvuky mofte, druhou ukdzkou ,Magic sound of the forest:
Leaves and feather®, zde se jednalo o relaxacni hudbu se zvuky lesa za kytarového
doprovodu. Posledni ukazkou byl Roland Santé a jeho skladba ,,Dolphin Love*, hudba

obsahujici zvuky delfinti.

KdyzZ skonéila posledni ukazka, pozadala jsem klienta nebo Kklienty o vypInéni
dotazniku. Na zavér jsem se zeptala, jak se klientim ve skupiné¢ nebo konkrétnimu
klientovi terapie libila a chvili jsme diskutovali. Z obou v€kovych kategorii jsem na
zéklad¢ kladnych ¢i negativnich dojmi vybrala vzdy dva recipienty, se kterymi jsem po

skonceni terapie uskutecnila rozhovor.

3. skupina — v¢k 46 — 75 let

Tuto skupinu jsem zkoumala individualni a parovou metodou. Parovou terapii
jsem uskutecnila vzdy s manzelskym parem. Pavodné jsem chtéla vést skupinovou
terapii ve vimperské nemocnici. Bohuzel tento navrh nebyl schvalen feditelem

nemocnice.

Cil: Dosazeni psychosomatické relaxace, harmonizace t€la a duse, vnimani psychickych

pocitl u jednotlivych hudebnich ukazek.

Obsah: Poslech ukazek relaxaéni hudby s prvky fonoterapie a jejich vliv na psychickou

a télesnou stranku ¢lovéka.

Pomticky: CD s relaxa¢ni hudbou: Magic sound of the forest: Leaves and feathers,

Ocean waves: Endless sea, Roland Sante: Dolphin love; CD piehravac.

Organizace: Parova terapie - v kieslech nebo na zidlich, na podlozkach vleze.
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Individualni terapie — ve vhodné zvolené mistnosti, v poloze vsedé ¢i

vleze.
Cas: 60 minut
Postup:

U teti zkoumané skupiny jsem postupovala stejnym zptisobem jako u piedeslych
skupin. Tedy vzdy jsem pfipravila mistnost a podminky vhodné pro relaxaci. Opét jsem

se snazila o relaxa¢ni atmosféru za pomoci svicek a vonnych olejt.

Na zacatku terapie jsem klienty obezndmila s cily své prace a s vyznamem
muzikoterapie véetné fonoterapie. Po uvodni feci jsem pustila tfi jednotlivé hudebni
ukazky. Pozorovala jsem, jak se klienti béhem poslechu a psychosomatické relaxace
chovaji. Po skonceni tfeti ukazky nésledovalo vypInéni dotazniku a kratka diskuze o
tom, jak se klienttim terapie libila, jaké emoce v nich hudebni ukdzky vyvolaly. Snazili
jsme se také zamyslet nad tim, pro¢ v klientovi vyvolala hudebni ukézka urcité pocity.

V této skupiné jsem vybrala dva recipienty a pozadala je o kratky rozhovor.

Na zavér jsem vzdy podekovala za spolupraci a ochotu pomoci v mém vyzkumu.

5.3.2. Pouzité metody
Metody a postupy, které jsem pouzila k sestaveni své bakalaiské prace:

1. Teoreticka ¢ast — Vv teoretické Casti jsem se vénovala studiu vybrané literatury.
Vyuzila jsem i patficné informace z internetovych zdroji. Nésledné jsem se
snazila co nejlépe definovat vyznam muzikoterapie, relaxace a fonoterapie

Vv jednotlivych kapitolach a ty poté rozvinout dal§imi podkapitolami.

2. Praktickd ¢ast — na teoretickou Cast jsem navdzala Casti praktickou.
Vyzkumnou ¢ast jsem zahdjila vybérem vhodnych klientd pro svij vyzkum.
Jelikoz jsem zkoumala vliv relaxacni hudby s prvky fonoterapie u rlznych
vékovych kategorii, byli recipienti rozdéleni do tii skupin. Poté jsem zahajila
jednotlivé terapie, skupinové i individudlni. V ramci terapii byli klienti vyzvani

K vyplnéni dotazniku. Diky osobnimu kontaktu byla navratnost dotaznikti 100%.
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Ze tti skupin bylo vybrano 6 recipient k rozhovoru. Nasledovalo vyhodnoceni
vsech dotaznikli pomoci programové databaze Excel, tvorba diskuzi, grafi,
tabulek a nédvrh na muziko-fonoterapeuticky receptivni program u vybranych

vékovych kategorii.
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5.4. Analyza Setieni a diskuze

Vyzkum uvedl pocity 60 recipientti ve véku od 15 do 75 let. Pfedmétem zkoumani

byly reakce recipientl na tii rizné ukazky relaxac¢ni hudby s prvky fonoterapie a rozdily

psychického stavu pted a po terapii. Vékova variabilita byla umyslna, jelikoz ¢loveék i

jeho vnimani okolnich podnéti, tedy i hudby se vékem miize ménit.

5.4.1. Vysledky dotaznikového Setieni

Pohlavi:

Pohlavi Pocet Procenta
Zena 35 58%
Muz 25 42%

Tabulka ¢.1 Pohlavi recipienti
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H1: Pfedpokladam, Ze o ,,muzikoterapii* slySelo vice jak 80% dotazovanych.
Cilem této hypotézy je zjistit, zda jsou lidé obeznameni s pojmem muzikoterapie.

Otazka: SlySeli jste nékdy o ,,muzikoterapii*“?

® Ano

H Ne

Graf 3 Obeznameni recipientti s pojmem ,,muzikoterapie. Zdroj: vlastni tvorba

Graf €. 3 znazoriuje 87%, konkrétné 51 dotazovanych recipientt, ktefi se jiz
S pojmem ,,muzikoterapie” nékdy shledali. Zbylych 13 % tedy 9 dotazovanych s timto

pojmem jesté nebyli obezndmeni.

Hypotéza H1 se potvrdila, jelikoZz vice nez 80% dotazovanych se s pojmem

,muzikoterapie* jiz nékdy shledali.
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Otazka: Vyufuje se ve VaSem okoli predmét ,,muzikoterapie* ¢i se konaji

muzikoterapeutické seminare, kurzy?

® Ano
H Ne

= Nevim

Graf 2 Obeznameni recipientd s hodinami ,,muzikoterapie® ¢i seminafi a kurzy Vv jejich

okoli. Zdroj: vlastni tvorba

Graf vypovida o tom, Ze 35% recipientl si neni védomo, zda se v jejich okoli
vyucuje predmét ,,muzikoterapie” nebo se konaji kurzy a seminate. 33 %
v dotaznikovém Setieni zamitlo moznost konani muzikoterapie Vv jejich okoli.Zbylych
32% vi o hodindch muzikoterapie ¢i semindfich a kurzech, praktikovanych v okoli

bydlists.
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H2: Pfedpokladam, Ze v u¢innost terapie za pomoci hudby véri alespon 65% vSech

dotazovanych.

Otazka: Véfite v ucinnost terapie za ucasti hudby?

H Ano
B Ne

= Nevim

Graf 3 Duvéra recipientti v ucinnost terapie hudbou. Zdroj: vlastni tvorba

Z odpovédi dotazovanych recipientil vyslo, Ze 65% dotazovanych véti v ti€innost
terapie za pomoci hudby. 10% v takovou terapii divéru nema, zbylych 25% zvolilo

neutralni postoj.

Hypotéza H2 se potvrdila. V u¢innost terapie za pomoci hudby véri 65%

dotazovanych recipienti.
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Otéazka: Podstoupili jste nékdy muzikoterapii?

2%

M ano

M ne

Graf 4 Ucast na muzikoterapii. Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu 4 vyplyva, ze 98% dotazovanych se nikdy neucastnilo muzikoterapie.
Pouze jeden dotazovany, kterého znazornuji zbylé 2%, muzikoterapii v minulosti
podstoupil.

Takovy vysledek mize byt ovlivnén prevazné tim, ze mnoho dotazovanych nema
0 muzikoterapii dostatek informaci, také naptiklad nevéti v jeji i€inky nebo nevi, zda se

Vv jejich okoli praktikuje.
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Otazka:

1.Jak jste se dnes citil/a ptfed psychosomatickou relaxaci, tedy pied poslechem

hudebnich ukézek? Muzete zakrouzkovat i vice pocitil.

2. Zménil se Vas psychicky stav béhem této psychosomatické relaxace? Jak? Opét

moznost zakrouzkovani i vice pocitu.

M Psychicky stav pred poslechem hudebnich ukazek

B Psychicky stav po poslechu hudebnich ukazek
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Graf 5 Zména psychickych pociti u 1. skupiny - 15-19 let. Zdroj: vlastni tvorba

Celkem 10 respondentti se pfed poslechem hudebnich ukazek citilo vyrovnané
nebo vesele. 4 z dotazovanych oznacCilo svij psychicky stav jako nervozni. 6
z dotazovanych se citilo vyCerpané nebo smutné. 2uvedli, Ze se citi klidné a jeden
nestastné. Nikdo z dotazovanych neoznacil izkostny stav, pocit marnosti, Stésti, ditvéru

V budoucnost nebo stav energicky.

Jak je vgrafu uvedeno, po poslechu hudebnich ukazek se psychické pocity
v nékterych piipadech zménily. U recipientd, ktefi uvedli psychicky stav jako
smutny,nervozni a vesely, nedoslo k zadné zméné. Jeden z recipientti po terapii uvedl
pocit divéry v budoucnost. Ani v jednom piipadé se psychicky stav nezhorsil. Naopak
negativni pocity se eliminovaly a stavy jako ,klidny* a ,,vyrovnany* oznalili po
terapii4 klienti navic. Psychické stavy tizkosti, pocitu marnosti a $tésti neoznacil zadny

Z recipient ani po terapii. Proces nemél nepfiznivé Gcinky.
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B Psychicky stav pred poslechem hudebnich ukazek

B Psychicky stav po poslechu hudebnich ukazek
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Graf 6 Zména psychickych pocitti u 2. skupiny — 25-45 let. Zdroj: vlastni tvorba

U druhé skupiny, kterd obsahovala rovnéz 20 recipientd, byly nejcastéji
zminované pocity pred relaxaci vycerpanost, veselost a vyrovnanost. Z téchto tii pocitt
se po poslechu hudebnich ukazeknezménil pouze jeden a to veselost. Pocity
vycerpanosti po terapiidva z recipientd jiz nepocitovali. U pocitii vyrovnanosti se pocet
recipienttl zvysil 0 2. Dalsi pocity, které se béhem psychosomatické relaxace u urcitych
recipientit nezménily, byly pocity smutku a davéry v budoucnost. Nejvice se zménil po
poslechu hudebnich ukazek pocit klidu, ktery pocitovalo pét recipientt. Recipient, ktery
se pred zahajenim poslechuhudby citil nervozné, jiz takové pocity na konci terapie

nemél.
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B Psychicky stav pred poslechem hudebnich ukdzek
B Psychicky stav po poslechu hudebnich ukazek
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Graf 7 Zména psychickych pocitt u 3. Skupiny — 46-75 let. Zdroj: vlastni tvorba

Ve tieti skupiné doSlo k nejvét§Sim zméndm po psychosomatické relaxaci
v pocitech klidu a vycCerpanosti. Po poslechu hudebnich ukazek se piestali citit tii
recipienti vyCerpan¢ a dvazacali pocitovat stav klidu. Jediny recipient, ktery pted
zahajenim terapie uvedl pocit marnosti, takovy pocit po skonc¢eni hudebnich ukazek jiz
nem¢él. Pocity nervozity a §tésti se nezménily. U zadného z recipientt se psychicky stav
nezhors$il, ziistal bud’ na stejné trovni, nebo se zlepsil, coz se da povazovat za pozitivum

ucinéné terapie.
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B Psychicky stav pred poslechem hudebnich ukazek
B Psychicky stav po poslechu hudebnich ukazek
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Graf 8 Zména psychickych pocitt — celkovy souhrn. Zdroj: vlastni tvorba

Z celkového souhrnu vyplyva, ze nejpozitivnéji pusobila terapie na recipienty,
ktefi se citili vyCerpané nebo postradali pocity klidu. Nebyl zde Zadny piipad, kdy by
hudebni ukazky plsobily na recipienta negativné. Psychické pocity se bud’ neménily ani
v pribéhu terapie, nebo dochazelo k redukci Spatnych emoci ¢i nartstu pozitivnich
pocitli. Ackoliv nedochazelo k velkym rozdilim v psychickych pocitech, vnimam tuto

terapii za Uspésnou.
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Otéazka: Ktera ze tfi ukazek Vas oslovila nejvice a proc?

14
B Ukazka ¢.1: Ocean waves -
12 Endless sea
10
8 B Uk&zka ¢.2: Magic sound of
the forest - Leaves and
6 - feathers
4 -
= Ukazka ¢.3: Roland Sante -
2 - Dolphin love
0 _
1. skupina 2. skupina 3. skupina

Graf 9 Celkovy souhrn recipientti a jimi upfednostnéné ukazky hudby. Zdroj: vlastni
tvorba

Graf znazornuje vSech 60 dotazovanych recipientti. Kazdy z nich oznacil jednu ze

tii ukazek, ktera ho oslovila nejvice.

V prvni skupiné recipienti upfednostnovali nejvice druhou ukazku, tedy relaxacni
hudbu se zvuky lesa. Nejméné je oslovila ukazka prvni, ve které se objevily zvuky

more.

Druhou skupinu oslovil nejvice Roland Santé s ukazkou ,,Dolphin Love®, ¢ili
relaxaéni hudbou se zvuky delfini. Prvni skladba byla oznafena pouze dvéma

recipienty.

Tteti skupina stejné jako skupina prvni oznacovala nejvice druhou ukazku. Prvni

ukéazka opét oslovila recipienty nejménc.
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Jak na klienty pusobila ukazka ¢.1 — Ocean Waves: Endless Sea
Cituji:

,» Bylo to opravdu psycho.*

,,» Mrazeni, husi ktize, strach, uzkost, nervozita, napéti.*

,,» Vnimal jsem spi§ zneklidijici zmét nastroji nez piirodu*

,» Nervozita, pocit tizkosti a strachu, velké napéti.*

,,Citil jsem se pod tlakem, nervozni, v depresi, v uzkosti. Pfal jsem si, aby tato ukazka

brzy skoncila.*

,»otrach, hudba byla jak z hororového filmu.*

,»Zima, chlad, opusténé misto.*

,,Piijemné zvuky vin v kombinaci s jednoduchymi tony se mi libily.*

,,lato ukazka m¢ naprosto rozrusila, nebyt dalSich, které nasledovaly, méla bych cely

zbytek dne Spatny pocit, vnitini neklid a pocit uzkosti.*

,»Nemam rad ptili§ veselé skladby, tudiz se mi tato ukdzka libila nejvice. Obzvlast

v kombinaci se zvuky mofe.*

Jak na Klienty pusobila ukazka ¢. 2 — Magic Sound of the Forest: Leaves and

Feathers

Cituji:

,, Takova svizna ukazka.*

,,Pfipadala mi nejveselejsi, a proto navozovala nejlepsi naladu.*
,» Byla velice uklidiiujici.

,, Klid, vyrovnanost.*
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,» Rozruseni.“

,,» Nervozita, napéti.*

,,» Tato ukazka me doslova rozcilovala, prala jsem si, at’ brzo skonci. Neptijemné.*
,,» Pfipadal jsem si, jako bych byl opravdu uprostied lesa, Gzasny zazitek.

,» Pocit pohody a klidu, vyrovnanost, uvolnéni.*

,» Ze vSech ukazek jsem méla nejvice uklidiujici pocit. Vyvolala ve mné nadéji v néco

lepSiho.*
,» Brnkani kytary m¢ uklidnovalo.*

,, Tato ukdzka mne naprosto ocarovala, i po ndrocném pracovnim dnu jsem dosahla

neskutecného uvolnéni a zklidnéni mysli.*

,, Pocitila jsem viru v lepsi budoucnost, vnitini klid, naprosto piijemné pocity.

Jak na Kklienty pisobila ukazka ¢. 3 — Roland Sante: Doplhin Love
Cituji:

,,» Moie plné delfint je fajn, uz jenom ta predstava té jejich nevinné hravosti v moii je

uvolnujici.*

,,PT1 pipani delfini mi lezl mraz po zadech.*
,Nevyvolalo to ve mne z4dné pocity.

,,» Nelibila se mi, byla moc tajuplna.*
,,Absolutni uvolnéni.*

,,Byla mi nejpiijemné;jsi.

,,Trochu laciné.*
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,UzZ ted” vim, ze néco tak Uzasného budu poslouchat castéji. Hlasy delfini mne

uchvatily.*

,,Uzasnd uklidijici skladba, na chvili jsem pfestal vnimat viechny mé problémy.*
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Otazka: DokazZete si piredstavit, Ze byste v budoucnu u podobné hudby relaxovali?

Hano M ne
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1. skupina 2. skupina 3. skupina

Graf 10 Odpovédi recipientl na dotaz, zda by u podobné hudby v budoucnu relaxovali.

Zdroj: vlastni tvorba

Jak znazoriuje graf, ve vSech tiech skupinach se recipienti vétSinou shoduji a u
podobné hudby by v budoucnu byli schopni relaxovat. Opét to vnimam jako pozitivum

ucinéné terapie.
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Otéazka: Myslite si, Ze by opakovani psychosomatické relaxace za pomoci hudby

zlepsilo kvalitu VaSeho Zivota?
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Graf 11 Davéra v uc¢innost psychosomatické relaxace u jednotlivych skupin recipientd.
Zdroj: vlastni tvorba

V prvni skupiné recipienti zaujali neutralni postoj ohledné CastéjSiho opakovani
psychosomatické relaxace za Ucasti hudby a jejiho vlivu na zlepSeni kvality zivota. 7
z 20 dotazovanych recipientt vétili, ze takova relaxace by na jejich zivot méla pozitivni

G&inky.

Ve druhé skupiné 9 z20 dotazovanych oznadilo odpoveéd ,,ano*. Tedy maji
divéru v pozitivni u€inky takoveé terapie a véfi, Ze jejim opakovanim by mohlo dojit ke
zlepSeni kvality jejich Zivota. 4 recipienti V G¢inky opakované psychosomatické

relaxace duvéru neméli.

Ve treti skupiné byla odpovéd’ ,,ano* a ,,nevim* oznacena 16 z 20 recipientt.
Pouze 4 znich volilizapornou odpovéd, tedy zaujali nazor, Zze opakovanim takové

terapie nedosahnou vyssi kvality Zivota.
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5.4.2. Rozhovory s 6 vybranymi recipienty

1. Byla pro Vas dnesni psychosomaticka relaxace piinosna?

1.skupina (15-24 let)

e , Nerikam, ze by se mi ukdzky hudby vibec nelibily, ale urcit¢ nemam potiebu
si je znovu poustét a snazit se u nich relaxovat. Tedy ptfinosna pro mne nebyla.
Neni to mi;j salek kavy.*

e ., Musim pfiznat, Ze tato terapie pro mne moc piinosna nebyla.*

2.skupina (25-45 let)

e ., Relaxaci jako byla ta dne$ni bych mohla praktikovat Castéji a asi i budu.
Strasné se mi libily zvuky lesa. I pfesto, ze jsem vycerpana po celém dnu, méla
jsem v tu chvili pocit, jako bych byla n€kde na prochazce a nacerpavala sily.*

e , Nikdy jsem podobnou hudbu neposlouchal, ale musim uznat, ze se mi velice

libila. Citim se obohaceny o néco nového. Rozhodné pro mé ptinosna byla.*

3.skupina (46-75 let)

e  Ukazky byly moc dlouhé, chvilemi otravné. Nedokazu se uvolnit a relaxovat
na povel.*

e KdyZ opominu prvni ukazku, pii které se ve mné boutily samé Spatné pocity,
tak ano, byla pfinosna. Zvuky lesa i1 delfinli se mi strasné libily. A na vSe Spatné

jsem pfi jejich poslechu zapomnéla.*
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2. Jste zvykly relaxovat p¥i hudbé? Pokud ano jak ¢asto a pii jaké?

1.skupina (15-24)

e ., Prostfednictvim hudby relaxuji Casto, vlastn¢ kazdy den. Jakmile pfijdu ze
Skoly, okamzité si poustim oblibenou muziku, coz je pro me ten nejlepsi zptisob
odpocinku. Nejradéji mam tane¢ni muziku, dodava mi pozitivni energii.*

e Hudbu k relaxaci nevyhledavam. Abych si odpo¢inula, potiebuji ticho a zadné
ruSivé elementy. Jinak posloucham rockovou a metalovou hudbu tak ttikrat do

tydne.*

2.skupina (25-45 let)

e ,Ja relaxuji vétSinou pii hudbé. Mam rada instrumentalni skladby, nejvice
pomalé klavirni. Takovou hudbu mohu poslouchat kazdy den.*
e ,, Relaxuji sportem, ktery kombinuji s oblibenou hudbou. Nejvice posloucham

tanec¢ni zanr, ktery mé dobiji energii.*

3.skupina (46-75 let)

e ,, Kvili praci nemdm moc na relaxovani ¢as. Kazdopadn¢ mam rad rockovou
hudbu.*

e ,, Bez hudby bych nemohla byt. Ackoliv ji obCas uz skoro nevnimam. Pracuji
jako servirka, takze mi v praci hraje cely den. Opravdovy relax ale prozivam, az

kdyz ptfijdu domt a lehnu si k televizi.*
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3. Na co jste mysleli béhem dneSni terapie?

1.skupina (15-24 let)

e ., Ani nevim, na co jsem béhem prvni ukdzky myslel, ale rozhodné jsem z ni
nemél dobry pocit, naopak ve mné vyvolavala samé depresivni pocity a tésil jsem
se, az skonc¢i. Dal$i ukazky se mi libily, citil jsem se klidn¢, mél jsem chut’ jit ven,
projit se.*

e _, Nemam rada styl hudby, jako byl tento. Chvilemi jsem se nudila, pak jsem se

zas citila vynervovand a otravena. Myslela jsem na to, az bude konec.*

2.skupina (25-45 let)

e , Myslela jsem na dovolenou, na které jsme minuly rok byli s rodinou. Pak jsem
vzpominala na détstvi, kdy jsme chodili s prarodi¢i do lesa na houby. Pii ukdzce
S delfiny jsem myslela na hezkou budoucnost.*

e  Pii poslechu 1. ukazky jsem myslel na bézné véci, na to co musim jesté ve
zbytku dne stihnout. U druhé a tfeti ukazky jsem myslel na hezké véci, rodinu,

domov, ptirodu.*

3.skupina (46-75 let)

e ,,Myslel jsem na to, jaké je venku pocasi, co budou ve€er davat v televizi a dalsi
nepodstatné véci.
e .V hlavé se mi promitaly samé hezké véci, tedy kdyZz opominu prvni ukdzku,

ktera na me puisobila skoro az depresivne.
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4. Zménil/a byste néco na dne$ni relaxa¢ni terapii?

1.skupina (15-24 let)

e ., Vibec nic, béhem ukézek jsem si krasné¢ odpocinul a hlavné mi vyhovovalo,
ze se vse odehravalo u mé doma. Mohl jsem se o to vic uvolnit.*
e , Asi bych upIn¢ vypustila prvni ukazku, ta ve mné vyvolavala pfiSerné pocity.

V tu chvili jsem méla docela zkaZenou naladu.*

2.skupina (25-45 let)

o, Terapie se mi libila takova, jakéa byla. Jen prvni ukédzku bych moznéa nahradila
jinou, pozitivnéjsi.*
e _, Asi by mi kazd4 ukazka stacila poslouchat tfi minuty, pfece jen byly dost

dlouhé¢ a po delsi dob¢ uz nemély ¢im prekvapit a ja zacal byt nesoustiedény.

3.skupina (46-75 let)

e , Na terapii bych nic neménil. BohuZel ale nejsem typ ¢loveka, ktery se dokaze
jednou za Cas naprosto uvolnit napiiklad u hudby, jako byla ta dneSni. Tudiz jsem
Z této terapie prilis nevytézil.«

e .. Vibec by mi nevadilo, kdyby misto prvni ukazky hraly déle druha a tieti.

Jinak se mi to libilo a odpoc¢inula jsem si.*
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5.4.3. Diskuze

Vyzkumu rozdilit ve vnimani relaxa¢ni hudby s prvky fonoterapie se ucastnilo
celkem 60 recipientd rozdélenych do tii skupin podle vékové kategorie. Soucasti

vyzkumu bylo Sest rozhovori, vzdy se dvéma Cleny z kazdé skupiny.

Prvni graf zndzoriioval hypotézu 2, tedy miru, do jaké jsou klienti obezndmeni
S pojmem,,muzikoterapie®. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze 87% zkoumanych
recipientl jiz o muzikoterapii n€kdy slySelo, pouze pro 13% byl tento termin neznamy.
Z vysledkll je evidentni, Ze pojem muzikoterapie je mezi lidmi pomérné¢ znadmym.
V ramci prvni otazky byla stanovena hypotéza, ktera byla po odpovédich recipientli

vysledek, jelikoz muzikoterapie je stale pomérné novou védni disciplinou.

Druhd otézkase dotazovala klientli, zda se v jejich okoli vyucuje predmét
,,muzikoterapie* ¢1 konaji muzikoterapeutické kurzy a seminatfe. Celkem 32% klientd
vypovédélo, Ze se vyucovani zminovaného pifedmétu nebo kurzy a seminaie v jejich
okoli kona, 33% dotazovanych odpovédélo zaporné, tedy muzikoterapiese Vv jejich okoli
nekond. 35% si neni védomo, zda se muzikoterapie pobliZ jejich bydlist¢ vykonava ¢i
nevykonava.Na zakladé¢ odpovédi je zfejmé, Ze muzikoterapie neni Castym, ale ani
ojedinélym vyucovacim predmétem. V poméru minulych let zacind byt vice znamou,

Cast¢ji praktikovanou 1 vyucovanou a jevi se o ni vétsi zajem.

Mou druhou hypotézou byl piedpoklad, Zze v ucinnost terapie za pomoci hudby
véii alespont 65% vSech dotazovanych. Vyzkumna otazka tedy znéla: ,,VéEtite v i€innost
terapie za Ucasti hudby?* Celkem 65% recipientt mélo divéru v takovou terapii. 10%
uvedlo, ze v ucinky takové terapie nevéii a zbylych 25% zaujalo neutrdlni postoj.
Hypotéza 2 se tedy opét potvrdila. Vysledek dokazuje, Ze v terapii hudbou ma v dne$ni
dobé diavéru mnoho lidi a muzikoterapie je vniména jako uznavani IléCebnd a

preventivni metoda.

Na otazku, zda klienti podstoupili nékdy muzikoterapii, odpoveédél pouze jediny,
ze ano. Zbylych 59 recipientd nemélo s muzikoterapii Zadné zkuSenosti, coZ miiZze byt

zpiisobeno horsi dostupnosti nebo malym obezndmenim s muzikoterapii.
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Diky nasledujicim dvéma otdzkdm jsem mohla vyhodnotit zmény v psychickém
stavu u jednotlivych recipienti po provedené psychosomatické relaxaci. Jejich znéni: ,,
Jak jste se dnes citil/a pfed psychosomatickou relaxaci, tedy pied poslechem hudebnich
ukazek? Muzete zakrouzkovat i vice pocitd.” Druhd otazka znéla: ,,Zménil se Vas
psychicky stav béhem této psychosomatické relaxace? Jak? Opét moznost

zakrouzkovani i vice pocitd.*

Nejprve jsem pozorovala zmény u prvni skupiny, tedy u vékové kategorie 15-24
let. Pfed zahajenim terapie se celkem 10 z 20 recipienti citilo vyrovnané nebo vesele. 4
byli nervézni,6 z dotazovanych vyCerpani nebo smutni, 2 se citili klidn€ a pouze jeden
oznacil svlij stav jako neStastny. Zbylé moznosti jako uzkostny stav, pocit marnosti,
Stésti, divéra v budoucnost nebo stav energicky ztstaly neoznaceny. Po terapii se citilo
celkem 8 klienti vyrovnané, 3 klienti klidné, 1 klient oznacil davéru v budoucnost,
pocit vycerpanosti jiz jeden z recipientii nepocitoval. Pocity nervozity, smutku a
veselosti se nezménily. Podstatné je, Ze se u zaddného z 20 klienti se psychicky stav

nezhorsil.

Druhé skupina byla sestavena z recipientli ve véku 25-45 let. Zde byly nejcastéji
zminovanymi pocity pied relaxaci vyrovnanost, vyCerpanost a veselost. 4 klienti
oznacili svlij stav jako energicky nebo klidny. 1 z 20 klienti pocitoval nervozitu a 1
duvéru v budoucnost. Po terapii zistaly pocity smutku, veselosti a davéry v budoucnost
oznaCeny stejnym poctem recipientii. Stav ,klidny* se navysil o tfi recipienty. 2 se
prestali citit vyCerpang, na jednoho klienta méla terapie energické ucinky a 2 se diky ni
citili vice vyrovnani. Opét se u nikoho psychicky stav nezhorsil. Bud’ doslo k pozitivni

zméné, nebo zustal nezménén.

Tteti skupinu tvofili lidé ve véku 46-75 let. K nejvétsim zménam doslo v pocitech

citit klidn€. Pied zahdjenim terapie oznacil jediny klient pocit marnosti, po skonceni u
ngj tento pocit odeznél. Pocity $tésti a nervozity se u klientli nezménily. Opét nedoslo

ke zhorSeni psychického stavu.

V grafu ¢.8 jsem znazornila celkovy souhrn psychickych zmén u vSech

testovanych skupin. Ze zmiflovaného souhrnu vyplyva, Ze nejblahodarnéjsi i¢inky méla
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terapie na recipienty, ktefi se pied jejim zahdjenim citili vyCerpané nebo postradali
pocity klidu. Nevyskytl se zadny ptipad, ve kterém by terapie zhorsila psychicky stav
klienta. Pokud nedoslo k pozitivni zméné, psychicky stav se u klientli nezménil a po
ukonceni terapie oznacili svij stav jako totozny se stavem pied zahajenim terapie. I
presto, ze nedochdzelo k pfevratnym zméndm v psychickych pocitech, dovoluji si
oznacit terapii jako uspésnou. Podstatné je, ze terapie neméla na nikoho tak negativni
ucinek, aby jeho psychicky stav jakymkoliv zpisobem zhorSila. U klientl, ktefi

psychosomatickou relaxaci nepovazovali za ptinosnou, psychicky stav ziistal nezménén.

Na otazku: ,,Kterd ze tfi ukdzek Vas oslovila nejvice a pro€?* jsem vypracovala
graf znazoriujici odpovédi vSech recipientii, které jsem opét rozdé€lila do tii skupin
v zavislosti na vekové kategorii. Prvni skupina zahrnujici nejmlad$i recipienty
oznacovala nejéastéji ukazku ¢.2: ,Magic Sound of the Forest-Leaves and Feathers*
jako nejlepsi ze tii ukazek. Oznacilo ji celkem 10 recipientii z 20. 7 recipientim se
nejvice libila ukazka ¢.3 od ,,Rolanda Santeho- Doplhin Love®. Nejmén¢ se klientim
libila ukazka ¢.1 ,,Ocean Waves- Endless Sea“, oznacili ji pouze 3 klienti. Ve druhé
skupin€é méla nejvétsi uspéch 3.ukazka, oznaCilo ji celkem 12 recipientl, poté
nasledovala 2.ukdzka oznacena 6 recipienty jako nejlepsi a pouze dvéma oznalena
ukazka ¢.1. Tieti skupinou byla opét zvolena jako nejlepsi druha ukazka, skladba od
Rolanda Santého se nejvice libila 6 recipientim a vlny oceanu v ukazce ¢.1 oznacili 3
recipienti stejné jako V prvni skupin€. Celkové tedy méla nejvétsi uspéch u recipientt
ukazka ¢.2 s kytarovymi prvky a zvuky lesa, kterou klienti oznacili jako uklidfiujici,
veselou a nabuzujici pocit vyrovnanosti. Nasledovala relaxa¢ni hudba od Rolanda
Santého se zvuky delfinti, jejiz Gcinky dodavali klientim, na které plisobila pozitivné
pocity klidu a jedine¢né zvuky delfini. Nejméné se klientiim libila prvni ukédzka se
zvuky oceanu. Duvodem pravdépodobné budou negativni pocity, které v nich
vzbuzovala. VétSina se shodla, Ze se béhem této ukéazky citili nervozné, pocitovali

strach, tizkost a pocity napéti.

Dalsi otazka se zabyvala tim, zda si klienti dovedou ptedstavit, ze by v budoucnu
u podobné hudby relaxovali. V kazdé skupiné pfevladal pocet téch, ktefi odpovedéli, ze
ano. V prvni skupiné odpovéd’ ,,ano* zvolilo 15 z 20 dotazovanych recipientli, ve druhé

skupiné 13 a ve treti skupiné 16 recipientii. Odpovéd’'mi na tuto otdzku jsem castecné
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chtéla zjistit, jak na mé klienty cela terapie plisobila. Z vysledka je patrné, ze prevladala
vétSina klientl, kterd byla s terapii relativné spokojena a nebranila by se relaxovani u

podobné hudby i v budoucnu. Opét vnimam terapii jako pfinosnou.

Posledni graf ¢.11 zndzornil odpovédi na otdzku: ,,Myslite si, ze by opakovani
psychosomatické relaxace za pomoci hudby zlepsilo kvalitu Vaseho zivota?“ V prvni
skuping zaujalo 8 ¢leni neutralni postoj, 5 ¢lend si nemyslelo, ze by opakovanim terapie
doslo ke zlepSeni kvality jejich Zivota a 7 si zlepSeni kvality Zivota pfipustilo. Ve druhé
skupiné se nejCastéji objevovala kladna odpovéd, tedy celkem 9 klientt véfi, ze
CastéjSim opakovanim by mohlo dojit k pozitivnim ucinkim na kvalitu jejich Zivota.
Pouze 4 klienti v takové ucinky v zavislosti na dané relaxacni terapii neveéfili a 7 klientt
se neptiklonilo ani k jedné odpovédi, tedy zvolili neutrdlni odpovéd’. 4 klienti ze tfeti
skupiny opét volili zapornou odpovéd na tuto otazku. 8 z20 recipientd vétilo
Vv blahodarné ucinky opakované relaxace za uéasti muzikoterapie s prvky fonoterapie a
8 recipientll zaujalo neutrdlni postoj. Z vysledkti vyplyva, ze vétSina z dotazovanych
recipientll véfi nebo piipousti moZnost, Ze relaxaci za pomoci hudby by mohlo dojit ke

zvyseni kvality jejich Zivota.

K rozhovoru jsem si vybrala 6 klient, z kazdé skupiny jsem vybrala jednoho
klienta,kterého terapie oslovila pozitivné a druhého, kterého pfili§ ne. Prostiednictvim 4
otazek jsem se snazila zjistit, zda byla terapie pro klienty pfinosna, jestli jsou klienti
zvykli relaxovat pii hudbé, pokud ano tak jakou preferuji, na co béhem terapie mysleli a
zda by né€co na terapii zménili. U prvni otazky tfi klienti odpovidali kladné, ukéazky
hudby se jim libili, pro nékoho to bylo néco zcela nového a byli mile prekvapeni. Pro
zbylé tii klienty nebyla piinosnou. Tti klienti nerelaxuji prostiednictvim hudby, jinak
vSichni odpovidali, Ze krelaxaci hudbu potfebuji. V rozhovoru byly zminovany
oblibené zanry rock, metal, taneéni hudba a klavirni skladby. Béhem terapie klienti
nejvice mysleli na svou rodinu, své détstvi, budoucnost, nékteré ukazky je dobijely
energii. Casto popisovali prvni ukazku ,,Ocean Waves- Endless Sea“ jako depresivni,
kterd v nich nevyvolavala pfijemné pocity. Posledni otazkou jsem chtéla zjistit, co by
moji klienti zménili na terapii. Pokud by klienti néco zménili, nejcastéji prvni ukazku,

kterd na né plisobila spiSe negativng. Jednomu klientovi se ukazky zdaly pfili§ dlouhé a
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zacal byt po chvili nesoustfedény. Cely proces terapie se odehraval vétSinou u klientl

doma, coz bylo hodnoceno kladné. Znamé prostiedi pfispivalo k uvolnéné atmosféte.
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6. Vytvoreni navrhu na muziko-fonoterapeuticky receptivni program u

vybranych vékovych kategorii

6.1. Navrh na muziko-fonoterapeuticky receptivni program u dospélych lidi,

pripadé adolescentii

Tento navrh jsem sestavovala po zkuSenosti s terapii provadénou s recipienty, jez
se ucastnilimého vyzkumu.Na zakladé¢ pozorovani a dotaznikového Setfeni jsem
vytvofila navrh terapeutického programu. Pro skupinu ve véku 15-75 let bych
doporucovala relaxac¢ni hudbu s prvky fonoterapie v podobném duchu jako byla ukazka
,» The Magic of the Sound- Leaves and Feathers®, ktera byla pfivétivé ptijata diky
kytarovému doprovodu a piijemnym zvukim lesa téméf u vSech dotazovanych
recipienti nezavisle na véku. Dale pak ukazku od Rolanda Santého- Elfin Dream
S kouzelnymi a uklidiiujicimi zvuky pfirody obohacenymi melodiemi néhy, klidu a

harmonie.

Cil: Uvolnéni téla a mysli, harmonie, koncentrace na sebe sama, Cerpani pozitivni

energie, apercepce hudby.

Obsah: Zaujmuti relaxa¢ni polohy, uvolnéni se, soustfedéni na vlastni dech, Cerpani

pozitivni energie
Vek: 15-75let

Pomticky: CD piehravac¢, ukazky relaxaéni hudby — The Magic of the Sound: Leaves and
Feathers, ukazka od Rolanda Santeho: EIfin Dream, podlozka, svicky, piipadné vonné

oleje

Organizace: U skupinové terapie v kruhu na podlozkach, u individualni terapie jedinec

zaujme relaxacni polohu také na podloZce poptipadé vsedée v kiesle ¢i na zidli.
Cas: 60 minut
Postup:

Pred zahdjenim terapie pfivitame klienty a pozadame je, aby zaujali pohodlnou

relaxacni polohu, nejlépe vleze na podlozkach uspofadanych naptiklad do kruhu nebo
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vsedé¢ v pohodlném kiesle. Mistnost by meéla byt vyvétrand s idedlni teplotou a
hlukovou izolaci, aby proces terapie nenarusovaly okolni zvuky. Poté co klienti
zaujmou relaxaéni polohu, pustime hudbu, ktera nesmi byt ptili§ nahlas. Ptili§ hlu¢na
hudba by mohla mit opa¢né ucinky a misto uvolnéni a harmonie by mohla navozovat
neklid a vnitfni napéti. Klientiim mtizeme poradit, aby béhem psychosomatické relaxace
méli zaviené oéi a soustiedili se na sviij dech. Casto pomaha k uvolnéni piedstava, Ze
s kazdym vydechem odchéazi z téla negativni pocity, které se v ¢lovéku béhem dne

nashromazdi.

Klientim pustime alesponn dvé rizné ukéazky, v tomto piipadé ,,The Leaves and
Feathers- The Magic of the Sound* a ,,Elfin Dream* od Rolanda Santého.Po skonceni
prvni ukazky dame klientim prostor k tomu, aby si mohli uvédomit své pocity a emoce
vyvolané prvni ukazkou. Poté pokracujeme v terapii. Klienti stale lezi na podlozkach a

koncetruji se pouze na sebe a své pocity.

Na zavér umoznime klientim napsat nebo nakreslit na papir své pocity, které
béhem terapie vnimali. Je dobré ujistit klienty, Ze i negativni emoce, které v nich hudba
vyvolala, maji sviij davod a vyznam, tedy je dobré se nad nimi také zamyslet. Poté
dojde k volné diskuzi a zamysleni se nad emocemi, které v nich ukazky hudby vyvolaly
a zda splnily ucel uvolnéni a relaxace. Zhodnotime pravé prozitou terapii a

s podékovanim se rozloucime.

Pro to, aby se efektivita relaxace s hudbou a fototerapii prohloubila, je zadouci

terapeutické setkani pravidelné opakovat.
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1. Zavér

Cilem préace bylo zmapovani muziko-terapeutického efektu pii psychosomatické
relaxaci u riznych vékovych kategorii a vytvofeni navrhu na muziko-fonoterapeuticky
receptivni program u vybranych vékovych kategorii. K vyzkumu jsem zvolila 60
recipientli rozdélenych do tii kategorii v zavislosti na véku. Soucasti vyzkumu byl
kratky rozhovor s Sesti recipienty. Terapie byla vétSinou individudlni, parova nebo

skupinova po 3 lidech.

Celkem byly uzity tfi hudebni ukazky o celkové délce 40 minut. Terapie trvala
vzdy ptiblizn€ 60 minut. Na zdklad¢ dotaznikového Setfeni neméla u zadného klienta
terapie vliv na zhorseni psychického stavu. Psychicky stav klientd se nezménil ani po
terapii, a pokud ano, tak vzdy pozitivné. U vétSiny recipientl jsem méla po skonceni
terapie pozitivni zpétnou vazbu. Pro nékteré byla relaxa¢ni hudba s prvky fonoterapie
néco zcela nového a velice je to oslovilo. Nékteti tak velké nadSeni nesdileli, ale 1 pfesto

se jim terapie libila.

Casto jsem se shledavala s pozitivni reakci na uskuteétiovani terapie u klientd
V jejich domécnosti. Diky tomu, ze byli ve zndamém prostiedi, uvolnili se mnohem vice,
také pokud méli naro¢ny den, nemuseli nikam dochazet. Snazila jsem se jim pfipravit
idealni podminky k terapii v podob¢ svicek, vonnych oleji a zajisténi vhodnych
podminek v mistnosti. Klient si mohl vzdy vybrat, jaka poloha je pro néj k relaxaci

nejpohodIngjsi.

Z vysledkt bylo zjisténo, Ze vice jak polovina recipientll véfi, Ze terapie za ucasti
hudby muize byt u¢inna. Vnimani klientt se liSilo také v zavislosti na véku. Z mého
pozorovani béhem terapie mohu fici, Ze nejvice soustfedéni a schopni naprostého
zklidnéni byli klienti ve treti skuping, tedy v€kové kategorie 45-75 let. Ve druhé
skuping ptevladali pracujici lidé, pro které byla terapie zdrojem odpocinku po naro¢ném

dnu. Nekteti klienti se ihned po terapii zacali zajimat vice 0 muzikoterapii.

Relaxace s hudbou je jedna z nej¢astéjSich druhti relaxaci vibec. Pro kazdého je
vhodny a pfinosny jiny druh hudby. Hudba miZe mit na ¢loveka velice blahodarné
ucinky jak na psychicky tak i na fyzicky stav, ktery je casto odrazem pravé nasi

psychiky.

69



8. Seznam pouzitych zdroji

BENICKOVA, M. Muzikoterapie a specifické poruchy uceni. GRADA, Praha
2011.1SBN978-80-247-3520-7

BROWNOVA, CH. Jéga od A do ZMETAFORA, spol. s r. 0., 2006. ISBN
807359062X

CAPKOVA, J.: Relaxace s hudbou a meditace v hudbé. Bakalaiska prace, Ceské
Bud¢jovice, 2011

DROTAROVA E,DROTAROVA L.: Relaxacni metody. Praha: Epocha, 2003. ISBN
80-86328-12-0

FONTANA, D. Kniha meditacnich technik. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-258-0.

GRIGOVA, V. Vseobecnd Hudebni nauka.2. UPR. Vyd. Olomouc: Alda, 2001. ISBN
80-85600-46-3

HALPERN, S., LINGERMAN, HAL. A. Muzikoterapie: léciva sila hudby. Bratislava:
EKO-konzult, 2005. ISBN 80-8079-044-2.

HAWKEY, S., HAYFIELD, R. Prirodni lécba. GRADA, Praha 2001. ISBN 80-247-
0107-3



CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena, psychologie
zdravi. 1. vyd. Praha: Ceska zemé&d&lska univerzita v Praze, 2006. ISBN 80-213-

1152-4

KANTOR, I., LIPSKY, M. a kol. Zdklady muzikoterapie. Praha: Grada, 2009.ISBN
978-80-247-2846-9

KRATOCHVIL, S. Skupinovd psychoterapie v praxi. Praha: Galén, 2005.
ISBN 80-7262-347-8

KREJCI, M. Jéga v praxi pedagoga. Ceské Budgjovice: PF JU, 1995.1SBN 80-7040-
129-X.

KREJCI, M. Setkdni s jogou. Ceské Budgjovice: PF JU, 2003. ISBN 80-239-2052-9

LIMOUSIN, S., CUNGI, CH. Relaxace v kazdodennim Zivoté. PORTAL, Praha 2005.
ISBN 80-7178-948-8

LINKA A.:Kapitoly z muzikoterapie. GLORIA, Rosice u Brna 1997. ISBN 80-901834-
4-1

MACHAC, M., MACHACOVA, H. Rezervy vykonnosti. 1.vyd. Praha : Karolinum,
1991. ISBN 80-7066-485-1

MGR.DIPLOMKA: Nasinejvyznamnéjsi soucasni skladatelé hudby new age. [online].
Posledni aktualizace neuvedena. [cit. 2014-04-20].

Dostupné z: http://is.muni.cz/th/53070/ff_m/Mgr.diplomka.txt

MORENOVA, D. Dechem proti vraskam. Estetika, 2007, €. 6.


http://is.muni.cz/th/53070/ff_m/Mgr.diplomka.txt

NESPOR,K.: Uvolnéné a s piehledem. Praha: GRADA PUBLISHING,1998. ISBN 80-
7169-652-8

RODENBECK, CH. Meditace. Praha : Svojtka a Co, 2007. ISBN 978-80-7352-664-1.

SEBELECENI: Léceni zvukem. [online]. Posledni aktualizace neuvedena. [cit. 2014-
04-20].
Dostupné z:http://www.sebeleceni.cz/leceni-zvukem/#detail

SIMANOVSKY, Z. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie. 2.vyd. Praha: Portal, 2001.
ISBN 80-7178-557-1

ZELEIOVA, J. Muzikoterapie. Praha: PORTAL, 2007. ISBN 978-80-7367-237-9.

Diskografie: CD

THE SOUND OF NATURE, Ocean waves, KM International Consultants. Edi¢ni ¢islo:
1779-2

THE SOUND OF NATURE, Magic sound of the forest, KM Interrnational Consultants.
Edi¢ni ¢islo: 1778-2

ROLAND SANTE, Mystery of the sea, Roznov pod Radhostém: Millenium music. CZ
756 61


http://www.sebeleceni.cz/leceni-zvukem/#detail

VLASTNI KOMPILAT:

Interpret:
1. THE MAGIC SOUND OF THE FOREST
2. OCEAN WAVES

3. ROLAND SANTE

Skladba:
Leaves and feathers
Endless sea

Doplhin love



9. Prilohy

Ptiloha €. 1: Dotaznik pro recipienty

Vazené respondentky, vdzeni respondenti

Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro mou
bakalarskou praci na téma: ,,Rozdily ve vnimani relaxa¢ni hudby s fonoterapeutickymi
prvky u rliznych vékovych kategorii“. Dovoluji si Vas rovnéz pozadat o co nejpresnéjsi a

pravdivé vypInéni dotazniku. U&ast ve vyzkumu je dobrovolna a anonymni.

Predem Vam dékuji za spolupréci. Studentka Pedagogické fakulty Jiho¢eské univerzity

v Ceskych Budéjovicich Iveta Mike3ova.

Spravné odpovédi zakrouzkujte a v otazkach, kde odpovéd znazorfiuje skala, oznacte
krouzkem pfislusny stupen odpovidajici Vasemu pocitu (mozno zakrouzkovat i vice

pocit).

1. Jakého jste pohlavi?
a) Zena
b) Muz

2. Kolik je Vam let?

3. Slyseli jste nékdy o ,,muzikoterapii“?
a) Ano

b) Ne



4. Vyuluje se ve Vasem okoli predmét , muzikoterapie?“nebo se konaji

muzikoterapeutické seminare, kurzy?

a) Ano

5. Véfite v uinnost terapie za ucasti hudby?
a) Ano
b) Ne
c) nevim
6. Podstoupili jste nékdy muzikoterapii?
a) Ano
b) Ne

7. Jak jste se dnes citil/a pfed psychosomatickou relaxaci, tedy pred poslechem

hudebnich ukazek? MiZete zakrouzkovat vice pocitQ

Nestastny Stastny

Smutny Vesely

Vycerpany Energicky

Uzkostny Vyrovnany

Nervozni Klidny

Pocit marnosti Dudvéra v budoucnost

Jiné pocity (vypiste):



8. Ktera ze tfi ukazek Vas nejvice oslovila a proc?

a) Ukazka €. 1: Ocean waves: Endless sea
b) Ukazka €. 2: The magic sound of the forest: Leaves and feathers

¢) Ukazka €. 3: Roland Sante: Dolphin love

DUvod:

9. Ktera ze tfi ukazek Vas oslovila nejméné a proc?

a) Ukazka ¢. 1: Ocean waves: Endless sea

b) Ukazka €. 2: The magic sound of the forest: Leaves and feathers

c) Ukazka €. 3: Roland Sante: Dolphin love

DuUvod:

10. Jaké pocity ve Vas vyvolala ukdzka ¢. 1?

11. Jaké pocity ve Vas vyvolala ukdzka ¢. 2?

12. Jaké pocity ve Vas vyvolala ukazka €. 37



13. Dokazete si predstavit, Ze byste v budoucnu u podobné hudby relaxovali?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim

14. Libila se Vam relaxac¢ni hudba v kombinaci s fonoterapii? (tedy zvuky more,

ptaci zpév atd,)
a) ano
b) ne

c) jenunékteré ukazky

15. Jaké fonoterapeutické zvuky ve Vas vyvolavaly nejptijemné;jsi pocity?
a) Zvuky oceadnu
b) Zvuky lesa

c) Zvuky delfinQ

16. Jaky styl hudby uprednostiujete k relaxaci?
a) Hudbu tohoto typu, ktery jsme praveé vyslechli.

b) Jinou hudbu. (Jakou? Uvedte pfiklad, event. popiste)



17. Jak ¢asto relaxujete za pomoci hudby?
a) Denné
b) Priblizné kazdy druhy/treti den
c) Takjednou tydne
d) Témér nikdy

e) Nikdy

18. Zménil se Vas psychicky stav béhem této psychosomatické relaxace?Jak?

Pokud ano, zakrouzkujte nejvhodnéjsi odpovéd' (i), ktera vystihuje Vas pocit po

relaxaci.
Nestastny Stastny
Smutny Vesely
Vycerpany Energicky
Uzkostny Viyrovnany
Nervozni Klidny
Pocit marnosti DuUvéra v budoucnost

Jiné pocity (vypiste):



19. Myslite si, Ze by opakovani psychosomatické relaxace za pomoci hudby zlepsilo

kvalitu Vaseho zivota?

a) Ano
b) Ne

c) Nevim

Dékuji za Vasi ochotu a ¢as

Iveta MikeSova



Pfiloha €. 2: Rozhovor s klienty

1. Byla pro Vas dnesni psychosomaticka relaxace pfinosna?

2. Jste zvykly relaxovat pfi hudbé? Pokud ano jak ¢asto a pfi jaké?

3. Na co jste mysleli béhem dnesni terapie?

4. Zménil/a byste néco na dnesni relaxacni terapii?



Ptiloha €. 3: Fotografie z psycho-somatické relaxace













