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POSILOVANI SEBEVEDOMI A SEBEDUVERY S VYUZITIM
MUZIKOTERAPEUTICKYCH TECHNIK

Abstrakt

Tématem prace je posilovani sebevédomi a sebedivéry za pomoci
muzikoterapeutickych technik. Vznikla na zékladé prace s uzivatelkou, pro kterou byl
sestaven jedinecny muzikoterapeuticky plan. Tento individudlni plan vychazi z potieb
uzivatelky.

Préce je ¢lenéna na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsou vysvétleny
odborné pojmy a vyrazy, se kterymi je pracovano v Casti praktické. Konkrétné se
teoreticka ¢ast zaméruje na muzikoterapii, relaxaci, sebedvéru a sebevédomi.

V casti teoretické se nachazi popis tvorby individualniho planu. Metody a techniky
V planu vyuzité. A dale samotny pribeh vsech setkani.

Piilohami prace jsou zdznamy muzikoterapeutickych setkdni ve formé zépisu
pomoci 13P (Benickovd) a soubor pisni pro kazdy den v tydnu, mésic a kazdé rocni
obdobi.

Abstract

The theme of the thesis is to strengthen self-esteem and self-confidence with
the help of music therapy techniques. It is based on work with client for whom it was built
unique music therapy plan. This plan is based on the individual needs of client.

The work is divided into theoretical and practical parts. The theoretical part
explains technical terms and expressions which are used in the practical part. Specifically,
the theoretical part focuses on music therapy, relaxation, self-confidence and self-esteem.

In the theoretical part is a description of the formation of the individual plan. There
are also methods and techniques which are used in the plan. The practical part describes
meetings with client.

Annexes of the thesis are records of the meetings with client. Meetings are recorded
using the 13P (Beni¢kova). Other annexes are: a set of songs for every day of the week,
for every month and for every season.

Klic¢ova slova
Muzikoterapeuticky plan, muzikoterapie, relaxace, sebedivéra, sebevédomi, stres

Keywords
Music Therapy Plan, Music Therapy, Relaxation, Self-esteem, Self-Confidence,
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Uvod

Tématem prace je prozkoumani otdzky, zda je mozné posilovat sebevédomi
a sebedaveéru pomoci muzikoterapeutickych metod a technik, jak uz stoji v nazvu prace.
Na zacatku stalo hned nékolik otdzek. Co je to sebevédomi? Kde se berou pocity
ménécennosti? Diky jakym strategiim se lidé vyrovnavaji s témito pocity? A predevsim, je
mozné néjak posilovat sebevédomi pomoci muzikoterapie? I proto, abych co nejlépe
zodpovédéla tyto otazky, jsem rozdélila préaci na ¢ast teoretickou a praktickou.

V casti  teoretické se zabyvam co nepfesnéjSim a nejsrozumitelnéjSim
vydefinovanim pojmil. Teoretickd ¢ast také slouzi jako tivod do problematiky posilovani
sebevédomi a muzikoterapie.

V ¢asti praktické se pak zaméfuji na zaznam prabcéhu jednotlivych setkani
suzivateli. Snazim se o vysvétleni priitbéhu jednotlivych setkdni a vysledkd po urcitém
casovém obdobi.

Prace také obsahuje soubor pisni pro muzikotrapeutickou praxi. Pisné jsou logicky
¢lenéné na oddily: Pisné na kazdy den v tydnu, pisné pro kazdy mésic v roce, pisn¢ pro
jednotliva ro¢ni obdobi.

Podstatnou soucasti jsou ptilohy, které obsahuji kompletni zdznam jednotlivych
setkéni se vSemi uzivateli v pfehledném zdznamovém archu. Dale jsou v pfilohach kopie
vstupniho a vystupniho kresebného testu postavy, ktery slouzil jako zaznam a ukazatel
aktudlniho stavu uzivatele.



1. Teoreticka ¢ast

Prvni Casti prace je Cast teoretickd. Obsahuje obecné sezndmeni s muzikoterapii,
definici muzikoterapie, jeji zédkladni déleni a formy muzikoterapie. Dale se teoreticka ¢ast
zabyva vymezenim pojmu sebediivéry a sebevédomi, jelikoz pravé téchto dvou pojmu se
prace nejvice tyka. Jako posledni, tieti ¢ast této kapitoly, je uvedena relaxace a relaxacni
techniky. Tento oddil byl zatazen do prace z divodu vyuziti relaxac¢nich technik v ramci
vyzkumného Setfeni. Relaxa¢ni techniky byly logickou a nedilnou soucasti
muzikoterapeutického planu a proto je dilezité se o nich v této ¢asti zminit.

1.1. Muzikoterapie

Muzikoterapie se fadi mezi umélecké terapie (expresivni terapie). Byva vnimana
jako soucast mediciny, psychoterapie, ¢i pedagogiky. Tyto tfi oblasti pak urcuji koncept
muzikoterapie, ktery muzikoterapeut vyuziva.

Nasledujici oddil - definice muzikoterapie — slouzi jako tivod do problematiky
muzikoterapie. Dalsi dve€ oblasti - formy muzikoterapie a hudebni néstroje - jsou vybrany
zamérné, jelikoz jsou dilezité pro lepsi pochopeni praktické Casti.

1.1.1. Vymezeni pojmu muzikoterapie

Vydefinovani pojmu muzikoterapie neni véc jednoducha, jak by se na prvni pohled
mohlo zdat. V zasad€, pokud pojem zkusime vyloZit selskym rozumem, jde vZdy o terapii
hudbou. Pficemz slovo terapie vychazi z feckého slova Therapon (sluzebnik boht) a od néj
odvozeného slovesa therapeud. PficemZ toto sloveso znamena slouZit, pecovat o né¢koho.
V preneseném slova smyslu 1écit. Terapii je v dneSni dobé 1é€ba vychézejici z védeckych
postuptl, kterd napomaha uzdraveni a je vedena odbornikem, terapeutem (Vymeétal a kol.,
2004). Muzikoterapie je tedy ve zkratce 1é¢ba hudbou.

Bohuzel to neni s definici muzikoterapie takto snadné. Smérti muzikoterapie je
mnoho a kazdy je trochu jiny. Stejné tak jako muzikoterapeutickych organizaci a asociaci
je mnoho a i ty se od sebe navzdjem liSi v definicich muzikoterapie. Do jisté miry
muzikoterapii neni mozné jako pojem sjednotit. Hudba jako takova, se totiz vyvijela
v riznych ¢astech svéta rizng. Velké odliSnosti mezi hudbou najdeme jak pii srovnani
kontinentli, stati, ale i regiond. Stejn¢ jako kultura a zvyky se odliSuji v jednotlivych
lidskych spolecenstvich. Stejné tak potfeby jedince se mohou velmi lisit.



Kazdy muzikoterapeuticky smér a definice maji spoleéné tematické okruhy,
kterymi se zabyvaji a definuji tak muzikoterapii. Témito okruhy jsou podle Zeleiové : ,,Cil
muzikoterapie, forma muzikoterapie, koncept hudby, koncept feseni problémi, koncept
muzikoterapie, koncept cloveka, fokus terapie, uzivatelova a terapeutova ocekavani
a jejich osobnost.* (Zeleiova, 2007, str. 38).

Definic je opravdu mnoho. Pro ukazku definice muzikoterapie jsem vybrala
definici, kterd je mi blizkd. Jde o definici od Kena Bruscia, kterou uvadi Zeleiova
(Zeleiova, 2007, str. 28):

»Muzikoterapie je interpersondlni proces, pii kterém se vyuzivaji zkuSenosti
s hudbou za ucelem zlepseni, stabilizace a znovuobnoveni zdravi. Muzikoterapie zahrnuje
kreativni zachdzeni s jednoduSe ovladatelnymi hudebnimi nastroji a vibec s takovymi
nastroji, které vydavaji zvuk, dale zahrnuje zpivani pisni a improvizaci s hlasem.
Muzikoterapie je systematicky proces intervence, béhem které terapeut podporuje uzivatele
Vv procesu jeho uzdravovani. Pfitom jsou pouzity hudebni zkuSenosti a vztahy, které se pii
nich vytvofi, jako dynamické faktory zmén. (Bruscia, 1989, s.57)“

1.1.2. Formy muzikoterapie

Rozlisujeme dvé¢ formy muzikoterapie. Muzikoterapii individudlni a skupinovou.

V individualni pracuje uzivatel s muzikoterapeutem na svych tématech. Terapie je

.....

potiebam uzivatele.

Skupinova muzikoterapie probiha s vice uzivateli. Jejich pocet byva omezen, aby se
dobie slySeli a mohli na sebe reagovat. Zeleiova uvadi maximalni pocet 12 uZivatell
(Zeleiova, 2007).

Skupinova terapie mize probihat jako terapie uzivateli se stejnymi problémy, ktefi
jsou tedy léCeni viceméné samostatné (terapie ve skupin€), nebo jde o terapii skupiny. V
terapii skupiny jde pfedevSim o rozvoj spoluprace a komunikace skupiny. Pfi¢emzZ v ramci
komunikace skupiny dochazi k projevovani rysii osobnosti jednotlivych tcastnikii skupiny
(vCetné patologickych rysit).

Terapeut musi dobie rozumét skupinové dynamice. Jeho Ukolem je pomahat
odstranovat piekazky v komunikaci a pomoci se zpracovanim napéti ve skupiné. (Vymetal
a kol., 2004)



1.1.3. Hudebni nastroje

V ramci muzikoterapie byva vyuzivano hudebnich nastroji. Hudebnich nastrojii
existuje opravdu mnoho. Nyni se podivejme na zakladni déleni hudebnich nastroju.
Nastroje délime do skupin podle jejich vlastnosti. Klasické déleni hudebnich nastroji
vypadé nasledovné:

e Smyccové — housle, viola, violoncello, kontrabas, viola milostnd, viola
da gamba;

e Drnkaci (strunné) — harfa, kytara, havajska kytara, mandolina, balalajka,
tamburasské néstroje, banjo, loutna;

e Dechové dfevéné — pikola, flétna, hoboj, anglicky roh, klarinet (Es, C, B,
A), basetovy roh, basklarinet, fagot, kontrafagot, saxofon;

e Dechové zestové — lesni roh, trubka, basova trubka, pozoun (altovy,
tenorovy, basovy), tuba (basovd, kontrabasovd), basova kiidlovka,
eufonium;

e Ostatni — tympany, xylofon, zvonkohra, celesta, vibrafon, marimba, gong,
zvony, klavir, varhany, harmonium, akordeon, dudy, cimbal.

e Bici nastroje s tobnem neurcité vysky — buben, tamburina, tam-tam, Cinely,
triangl, kastanéty, rumba-koule, vodni slavik, rolnicky a mnoho dalSich.
(Zenkl,1999)

Vycet hudebnich nastrojii samozfejmé neni Uplny. Nastrojii je na svét€ opravdu
velmi mnoho a jejich skala je pestrd. Velmi zajimavou kategorii jsou naptiklad nastroje
narodni, avSak ty nejsou pfredmétem této prace. Samoziejmé néstroje muzikoterapeutické
jsou také velmi riznorodé.

V ramci muzikoterapie je mozné pouzivat klasickych nastroji uvedenych vyse
(napft. housle, kytaru, flétnu, bubny), nebo nastroje neobvyklé, nebo néjak upravené. Mezi
neobvyklé néstroje se fadi nastroje vlastni vyroby, ndstroje specificky ladéné. Popularni
jsou také etnické nastroje.

Zatimco hra na klasické nastroje vyzaduje znalost hry na néstroj, néjakou
technickou dovednost, tak hra na urcité neobvyklé nastroje miiZze byt snadna i pro laika.
| tyto nastroje mizeme rozdélit do podobnych kategorii, jako jsou kategorie klasickych
nastrojui. Déleni je nasledujici:

e Smyccové — smyccovy Zaltaf, chrotta;

e Drnkaci (strunné) — lyra, détska harfa choroi, kantela (s ozvucnou skiini
a bez ozvucné skiing);

e Dechové — fujarka, zobcové flétny, krumhorn, pastyiska salmaj, kornamusa;



e Bici nastroje — bubny, bubinky, c¢inely, Ccinelky, chiestitka, gongy,
kastanéty, médéné zvony, tamburina, triangl, xylofon, zvonkohry. (Kréek,
2008)

Ani tento vycCet neni uplny. V praxi se pouzivda mnoho rtiznorodych nastroja,
Z riznych materialt s vyuzitim rozdilnych ladéni. Také se néstroje 1iSi rozsahem tont,
co do poctu tond, tak i mnoZstvim tond.

Kazda skupina hudebnich nastrojii 1 kazdy hudebni nastroj sam, maji svoje
specifika. Naptiklad xylofon ma sttizlivy zvuk, bodovy. Zni suSe, pusobi konstantné
a nevede tolik ke snéni, jako naptiklad médény zvon (Kréek, 2008). Také jeho tony jsou
libé a mékké. Pritom hra na néj neni obtizna. D4 se hrat jednou palickou, nebo ztizit hru
ptidanim palicky druhé. Pokud jde o xylofon s pohyblivymi kameny, mizeme nechat ke
hte jen vybrané tony a hra je pak zas o néco jednodussi.

Vybornym nastrojem pro vyjadfeni negativnich emoci, nebo temperamentu je
buben. Skrz buben mize dojit k bezpe¢nému vyjadieni zlosti, nebo K ventilaci jinych
emoci, ¢i vybiti pfiliSné energie. Buben se da samoziejmé vyuzit i K tiché hie a pro
kontrastni hru. Buben také napoméha s koordinaci pohybu obou pazi, pomaha rozvijet
rytmické citéni. Ma velkou variabilitu thozii a styli hrani. Stejn¢ tak bubnii je obrovské
mnozstvi. Kazdému miize vyhovovat jiny druh bubnu a jiny styl hry. Zatimco nékdo miize
upiednostiiovat hru nasadu bubnu palickami, jinému bude vyhovovat hra na djembe
ve skupiné. A tak je to i s ostatnimi nastroji.

Pii vybéru jednotlivych nastroji je tfeba dbat na jejich moZné kontraindikace.
MiizZe jit o kontraindikace zvukové, ale naptiklad i tvar nastroje hraje svou roli. Napiiklad
u uzivateli, ktefi byli sexualné zneuzivani, nevybereme pro muzikoterapii néstroj, ktery by
mohl pfipominat muzsky pohlavni ud. Nekteré nastroje mohou svym charakterem zvuku
uzivatele prekvapit a ulek muze spustit zachvat. Nebo napiiklad pti bolestech hlavy, se
uzivatelovi pravdépodobné nebude chtit hrat na nastroj s vysokymi tony, nebo drnéivé
nastroje.

Hudebni nastroje nejsou jedinymi prostiedky muzikoterapie. Velmi dilezity je také
hlas, dech a velkou soucasti hudby je ticho. Stejné jako hudba, tak také ticho 1&¢i.

Na zavér bych jesté zminila problematiku Zivé a reprodukované hudby. Dle mého
nazoru je reprodukovana hudba soucasti dneSniho zivota a miize mit 1écivé UcCinky.
Samoziejmé, Ze sila plisobeni symfonického orchestru poslouchaného v koncertnim séle je
nesrovnatelna s nahravkou. Stejné tak samostatna hra je ptinosnéjsi, nez jen poslech své
nahravky. AvSak ona nahravka ma také svou silu. Uz jen proto, Ze poslech hudby
z nahravky muze v Clovéku vyvolat podobné pocity (i kdyz mozna slabsi) jako
pfi poslechu hudby Zivé.



V relaxac¢nich technikdch byva reprodukovand hudba vyuzivana hojné. Existuje
také mnoho skladatelti, ktefi skladaji elektronickou hudbu, jejiz pomoci napoméhaji
k ladéni mozkovych frekvenci (napt. Steven Halpern). Tim pomahaji mozek aktivovat,
nebo naopak jejich skladby pomahaji s relaxaci (vice o mozkovych vlnach v kapitole
o relaxaci). Velmi zajimavou metodou, kterd vyuziva elektronické hudby je Tomatistv
poslechovy program.

Mezi hudebni prostiedky vyuzivané béhem muzikoterapie patii krom¢ hudebnich
nastroju také hra na télo a prace s hlasem. Vice o praci s hlasem je zminéno v kapitole
0 muzikoterapeutickych metodéch.

1.2. Sebediivéra a sebevédomi

Pojmy sebediivéra a sebevédomi si jsou velmi blizké, avSak nejsou shodné.
Proto povazuji za dulezité, se jim v této Casti blize vénovat. V nasledujicich fadcich jsou
uvedeny definice sebediivéry a sebehodnoceni a jejich vysvétleni v §ir§im smyslu.

1.2.1. Sebeduvéra

Definice sebedivéry jako odborného psychologického terminu je: ,,Obecné
emociondlni stav, ktery v prubéhu urcitého Casu provazi prozivani a Cinnosti Cloveka
(Novak, 1999, str. 45)*.

Sebevédomi jako takové si kazdy ¢loveék buduje postupné uz od détstvi. Pro zdravé
sebevédomi je dilezita vychova a vyhodou jedince je stabilni temperament. Temperament1
je na rozdil od sebedivéry vrozeny a proto ho mizeme ovlivnit jen velmi malo.
Sebevédomi vSak formovat lze.

Diivodli, pro¢ o své sebevédomi pecCovat, je mnoho. Lidé, ktefi si véfi, jsou si
tak ve vztazich. Zklamani a netspéchy se jich nedotykaji tolik hluboce jako lidi se
sebevédomim nizkym. Dalo by se fict, Zze lidé se zdravym sebevédomim snasi dobie

kritiku. Jsou schopni vé&fit lidem a zapojovat se plné ve spolecenském Zivoté. (Prasko,
2007)

! Temperament je citova vzrusivost v zavislosti na situaci. Méfi se sila vzruSivosti, délka trvani
vzruchu, sila zavislosti na situaci. Jednou z typologii temperamentu je déleni na: Sangvinika, cholerika,
flegmatika a melancholika (Tardy, 1962, str. 95). Autorem zminéné typologie je Hippokrates.

Temperament je vrozeny a v pribéhu Zivota se zpravidla neméni (Atkinsonova a Hilgard, 2012). Je
mozné ho definovat jako vrozenou dispozici osobnosti uritym zplsobem reagovat a emocné se vyjadiovat
k podnétu, nebo k udalosti (www.studium-psychologie.cz, 2012 — Temperament).



Projevli nizké (malé) sebedivéry je opravdu mnoho. Podle Praska sebediivéra
odpovida celkovému pohledu ¢loveéka sama na sebe. To jak se soudi, hodnoti, jakou si
mysli lidé, Ze maji hodnotu (Prasko, 2007). Nizka sebedlvéra se projevuje v negativnim
smysleni o své osobé&. V ptehnané sebekritice, sebeobviiiovani. Jedinec se domniva, Ze ma
mensi hodnotu nez druzi. Ve chvili sebekritiky pfichazeji pocity bezmoci, smutku, uzkosti,
viny, ale i studu a hnévu na sebe, nebo i na ostatni. To v§e muzZe byt doprovazeno t€snymi
projevy, kterych mize byt opravdu mnoho. Jsou to projevy, jako je: buSeni srdce, poceni,
unava, zacpa ¢i prujem, bolestmi riznych Casti téla, sevienim na srdci, sevienim hrdla,
zrychlenym dychanim.

Nizka sebedtvéra mize vyznamné ménit i chovani jedince. Reakce mohou byt
agresivni, nebo naopak pasivni. Je mozna i velkd nerozhodnost. Jedinec, ktery si nevéri,
muze stresujici situace odkladat, vyhybat se jim. Nakonec se problémové situaci nevyhne,
a pokud ji nezvladne, tak je ptesvédcen, ze se potvrdilo jeho schéma vlastni neschopnosti.
Mysli si, ze danou situaci nemohl zvladnout a bude to tak vzdy, protoze je neschopny.
V ptipad¢ ze situaci zvladne, pfi¢ita to na vrub ndhod¢ a Stésti, nikoliv vlastnim
schopnostem.

Nizké sebediivéra se mize dale projevovat tichym hlasem, vyhybanim se o¢nimu
kontaktu, neschopnosti fici ne, ¢i odmitnout néjakou prosbu. Ale i nadmérnou
sebedlivérou, vychloubanim, pomlouvdnim a mnoho dalSich. Témito nadmérnymi
reakcemi se dotyény snazi maskovat svou nizkou sebedivéru. Aby druzi nepoznali jejich
pravou tvar.

Sebedlvera se projevuje ve vSech aspektech Zivota. Ve $kole, v praci, ve vztazich,
ve volném case a také v péci o sebe sama. Pokud jde o vlastni péci, mohou nastat oba
extrémy. Jak pfehnand péce, tak 1 zanedbavani (osobni hygieny, vzhledu, vzdélani, stravy,
atd.).

1.2.2. Sebevédomi

Dle slovniku cizich slov a vném citovaném vyznamu podle profesora Rudolfa
Kohoutka si lze pod sebevédomim piedstavit toto: ,, Sebelcta, upfimna, prava,
nefalSovand, autonomni, stabilni, naruSitelnd jen obtizné, pevné a centralné¢ zakotvena
ve vlastni osobnosti projevujici se osobni expresivitou, nikoliv pouhou adaptivitou
(Kohoutek, Rudolf. Vyznam sebevédomi. In: ABC slovnik &eskych synonym: Vyraz sebevédomy
[online]. 22.10.2013. [cit. 2014-01-08]. Dostupné z: http://www.slovnik-
synonym.cz/web.php/slovo/sebevedomy )."



http://www.slovnik-synonym.cz/web.php/slovo/sebevedomy
http://www.slovnik-synonym.cz/web.php/slovo/sebevedomy

Sebevédomi tedy obsahuje jak dvé Casti slova Sebe a Védomi, ktera krasné vyznam
objasiiuji (byt si védom sdm sebe) a také tento pojem v sobé zahrnuje mit uctu ke své
osobé&. Uctu, kterd vychazi z nas, z nasi podstaty a je v nas pevné ukotvena. Soucasné se
také projevuje v nasem chovani a jednani. Nespociva pouze Vv ptizplisobivosti.

Takto vyloZeny pojem sebevédomi je velmi podobny sebedivére, mize az splyvat.
Osobné¢ jsem presvédcend, ze jedno bez druhého nemiize existovat a proto jsou tyto pojmy
vzajemn¢ V praci nadale zameénitelné.

Mit tctu sam k sobé, verit sam sobé, byt si védom sam sebe, projevovat sam sebe.
Mit rad sam sebe. MiiZzeme si pomoci i pfedstavou mit sam sebe ,,rad* jako blizniho svého
a tuto piedstavu trochu pootocit. Jak by to vypadalo, kdybychom m¢éli stejné piedstavy,
které mame o sob¢, o ostatnich? Mit se stejné rad a odpoustét si stejné jako druhym. Mit na
sebe stejné naroky, jaké mame na okoli? Zkratka byt k sob¢€ stejné spravedlivy. Nemétit
dvojim metrem sebe a druhé. Pokud mozno, neméfit se vubec. U lidi s nizkym
sebevédomim je to nepiedstavitelna véc. Druhym dokazi odpustit mnohé, ale k sob& byvaji
velmi pfisni. Jejich pohled na sebe je zkresleny, neobjektivni. Zalozeny na ptedstavach,
vzitych vzorcich a dalo by se fict na ptedsudcich vici vlastni osobg.

Nizké sebevédomi se neziidka objevuje u lidi Gspésnych. I feditel, ¢i vrcholovy
sportovec muze mit nizké sebevédomi. Ptesto, ze jsou objektivné Gisp&Sni, nejsou sami se
sebou spokojeni a mohou propadat depresim a pocitim ménécennosti.

1.3. Relaxace

Relaxace je jiz dnes b&zné uzivané slovo. Skryva se pod nim ¢innost, kterda vede
Kk pocitu psychického i fyzického uvolnéni. Pomoci relaxa¢nich technik, kterych je cela
fada, tedy dochazi k uvolnéni dusevnimu i télesnému (Pohler, 1995).

Pokud je fe€ o relaxaci, je dllezité zminit, jak vypada takovy relaxovany stav a zda
jej 1ze n&jak objektivné méfit. Relaxace je stav uvolnéni, pii kterém se mozkové viny
pohybuji v hladin¢ alfa (to je v rozmezi 8-13 Hz). Pfirozené se v takovém stavu nachazi
jedinec, ktery medituje, je uvolnény, odpociva. Jedinec ve stavu alfa se citi bezpecne,
zaziva dusevni pohodu. Stav alfa ma za nasledek sniZeni obav, tizkosti a zvySuje imunitu
I vykonnost. Bé€zna denni aktivita mozku se pohybuje v hladiné¢ vin Beta (14-40 Hz).
Ptficemz plati, ze ¢im vys$i frekvence, tim vEtsi napéti, stres a neklid jedinec proziva
(Hirai, 1997).

Cinnost mozkovych vin je méfitelna objektivné piistrojem elektroencelografem
(EEG). Napéti svalu (svalovy tonus) se mé&fi pomoci metody elektromyografie. Dale
existuji pristroje pro méfeni napéti pokozky a teploty pokozky, které se vyuzivaji
pro biofeedback. Relaxovana Cast téla je totiz teplejsi a vznikd v ni pocit tihy. To proto,
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ze dochézi uvolnéni cév a svalli. Toto uvolnéni je mozné védomé fidit. Tim jsme se
presunuli k subjektivnim metoddm hodnoceni uvolnénosti, jimiz je teplo, tiha a jiz vyse
zminéné pocity klidu, pohody a bezpeci (Pohler, 1995).

Alfa-relaxace je efektivni metodou posilovani zakladni divéry. Pomoci relaxace
v hladin¢ alfa je mozné posilovat vnitini stabilitu, odbourdvat strach a nejistotu,
zpracovavat konflikty i stres. Pfi alfa relaxaci se dostavaji obé mozkové hemisféry
do rovnovazného stavu (Rohr, 2011).

V nasledujicich tadcich se podivame blize na nékteré relaxaéni metody a jak
spravng relaxovat.

1.3.1. Jak relaxovat

Relaxacni techniky jsou velmi dilezité pro zdravé jedince, ale obzvlast jsou
dalezité pro osoby trpici néjakou duSevni poruchou, nebo néjak namahavé dusevné
pracujici. Jelikoz relaxacni techniky dopomahaji k oné duSevni rovnovaze. Dalo by se fict,
ze relaxace je zakladni soucasti dusevni hygieny. Dusevni hygiena by méla byt provadéna
alespoil dvakrat denné a to tak, ze bychom se méli celkové uvolnit, nic nedé€lat, o ni¢em
nepiemyslet, jen vnimat sami sebe, svoje mySlenky a city. Mizeme si to pfedstavit jako
malou meditaci (Weimerovd, 2010). Nicméné je mnoho cest, jak tento stav uvolnéni
navodit.

Jednim z diivodd, pro¢ je relaxace dilezita, je i fakt, Ze dlouhodoby stres mize mit
zdravotni nasledky, jako jsou Zalude¢ni viedy, zvySeny krevni tlak, srde¢ni choroby a jiné
potize (Micek, 1988). Dobie provadéna relaxace pak uvolfiuje stres zbunck a ty
pak mohou pfijimat dostate¢né mnozstvi kysliku, vody, dal$ich zivin a mohou se pfirozené
regenerovat.

Kazdy cloveék je jedineCny a kazdému muze vyhovovat jind forma relaxace.
Kromé vhodné metody je naprosto nezbytné vybrat si vyhovujici misto a ¢as (Harvey,
1994).

Faktor ¢asu nese vice vyznami. Pro zacatek je dilezité stanovit si délku relaxace
adobu, kdy bude provadéna. Mistem je mySlen specialni prostor, klidné misto,
kde mizeme mit sviij osobni prostor. Muze jit i jen o maly koutek, napf. se svickou. Mélo
by to byt tiché a pfijemné misto. Pro usp€snou relaxaci je tteba propojit vSechny tii faktory
ve vyhovujici kombinaci (spravné misto, ¢as i metoda).

Pokud naptiklad nemohu meditovat doma, jelikoz sdilim jeden pokoj se dvéma
sourozenci a jsem si jista, ze je pro m& meditace nejvhodnéjsi relaxacni metoda, mohu
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chodit meditovat do ptirody a v zimnich mésicich do meditacniho centra. Naopak nékomu
mize vyhovovat aktivni zpisob relaxace a sezeni v néjaké poloze pul hodiny by mu nijak
nepomohlo se uvolnit, zrelaxovat.

1.3.2. Relaxa¢ni metody

Relaxaénich metod je opravdu mnoho. Mezi zakladnimi metodami relaxace se
Vv odborné literatufe uvadi: Relaxacni trénink podle Jacobsona, Autogenni trénink,
Relaxace pomoci dechu, Relaxa¢ni a imagina¢ni metoda podle Simontona a meditace.
Déle mizeme jmenovat jogu, kresleni mandal, relaxaci biofeedbackem, senzoricky
relaxacni trénink, vyuziti aromaterapie k relaxaci.

Z hlediska muzikoterapie je mozné relaxovat zaprvé pii hudbé (receptivni forma
muzikoterapie). A to tak, ze uzivatel relaxuje pii samotném poslechu hudby, anebo je
hudba soucasti n¢jaké relaxaéni metody. Druhym zptisobem je relaxace aktivni. Pfi aktivni
muzikoterapii dochazi k vytvareni hudby samotnym uzivatelem. Mize jit o hru na hudebni
nastroj, zpév, nebo tfeba dechova cviCeni. I aktivni muzikoterapii je mozné spojit
s klasickymi relaxacnimi metodami. Napiiklad dechova cvieni, ktera vedou k celkovému
uvolnéni, zklidnéni a soustiedéni je mozné spojit s hrou na kantelu.

1.4. Stres

Pomoci relaxacnich metod lze zmirfiovat napéti, které vyvolava stres. Stres je
z psychologického hlediska: ,,Stav nadmérného zatiZeni €1 ohroZeni (Vagnerova, 2012).

Pti stresu vzdy dochézi k néjakému neuspokojeni potieb (frustraci), a to bud’ potieb
fyzickych, nebo psychickych. Také téméf pokazdé doprovazi stres n&jaky konflikt. Tento
konflikt mize mit charakter intrapsychicky, nebo cCastéji intrapersonalni. Intrapersonalni
konflikt patfi k nejintenzivngj§im stresorim. Stresory jsou: ,,Dil¢i podnéty nebo
komplexnéjsi udalosti, které navozuji stresovou reakci (Nyvltova, 2008).

Stresova situace mize mit pozitivni i negativni charakter. O pozitivni stresovou
situaci se jednd tehdy, kdy piekonanim zatéze (stresu) dojde k posileni sebedivéry
prostfednictvim pocitu rastu vlastnich moznosti. Stresové situace negativniho charakteru
maji nasledujici charakteristické znaky:

e Pocit neovlivnitelnosti situace,
e Pocit nepfedvidatelnosti situace,
e Pocit nezvladnutelnosti situace,
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e Nepfijemny tlak okolnosti vyzadujicich pfili§ mnoho zmén (Vagnerova,
2012).
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2. Prakticka Cast

V praktické ¢asti je uveden predmét experimentdlniho Setfeni. Obsahuje vysvétleni
metod a technik pouzitych pfi kvalitativnim vyzkumu. Dale prakticka ¢ast obsahuje
zaznam prub¢hil kvalitativniho vyzkumu. Zapis pouzivanych cviceni s vysvétlenim jejich
ucinkii. Zavérem praktické Casti jsou vysledky a zhodnoceni vyzkumu.

Experimentalni Setfeni probihalo formou kvalitativniho vyzkumu. Kvalitativni
vyzkumna strategie se sklada z nasledujicich krok:
e Formulace vyzkumnych otazek a stanoveni cili vyzkumu,
e Volba zkoumanych osob a mista vyzkumu,
e Sbér a analyza dat;
e Interpretace dat;
e Vyzkumna zprava a publikace vysledkt (Vymétal 2004, str. 134-135).

Vlastni praci s uZivateli pfedchazel jejich pisemny informovany souhlas se zafazenim
do vyzkumu.

Postupy a problémy jsem konzultovala se supervizorem (psychologem).

Prvni tfi kroky vyzkumné strategie jsou rozvedeny v nasledujicich odstavcich.
Interpretce dat je pak obsahem zavéru této prace a samotna prace je tedy dilem, v némz
jsou vysledky zvetejnény.

2.1. Vyzkumné otazky

V ramci kvalitativniho vyzkumu byly sledovany dvé vyzkumné otazky:

e Otazka ¢ 1: Lze posilovat sebevédomi a sebedivéru pomoci
muzikoterapeutickych metod a technik?

e Otazka ¢. 2: Usnadiiuji relaxacni techniky uzivatelim celkovou praci
V pribéhu sezeni?

2.2. Predmét a cil
Pfedmétem  prace je  kvalitativni  vyzkum, ktery sledoval pribéh

muzikoterapeutickych sezeni uzivatell, jejichZz tématem bylo posilovani sebedivéry
a sebehodnoceni.
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Hlavnim cilem jednotlivych setkdni bylo posileni sebevédomi a sebeduvéry.
U kazdého uzivatele Vv jiném rozsahu. Posilovani sebevédomi a sebediivéry se mohlo tykat
bud’ jen jedné dil¢i oblasti (napf. nizka sebediivéra v partnerskych vztazich), ¢i vSech
oblasti prozivani uzivatele.

Konkrétni vysledky byly zméfeny objektivnimi i subjektivnimi metodami. Mezi
subjektivni metody patii subjektivni hodnoceni uzivatele. Jestli si uvédomuje né&jakou
zménu, a jakym zplsobem ji proziva. Sebehodnoceni a reflexe procesu probihala volnym
rozhovorem. Byly provadény reflexe jak po kazdém setkani, tak na konci celého procesu.

Objektivni hodnoceni pak probihalo za pomoci muzikoterapeutické analyzy, ktera
byla doplnéna testovymi metodami. Konkrétné testem na zjisténi sebediivéry (viz ptiloha)
a arteterapeutickym testem (kresba postavy). Tyto testy byly provedeny jako vstupni
diagnostika, spole¢né s rozhovorem o osobni a rodinné anamnéze.

Mezi sekundarni cile setkdni patfilo posileni ndvyka duSevni hygieny uZzivateld
a relaxace.

2.3. Volba zkoumanych osob a mista vyzkumu

Volba zkoumanych osob vychazela ze zdjmu zkoumanych ucastnit se vyzkumu.
Kazda osoba m¢la zajem pracovat na posileni sebevédomi pomoci muzikoterapeutickych
metod a technik. Pro jejich zatfazeni do vyzkumu byla klicova vstupni diagnostika, ktera
probihala formou fizeného rozhovoru a pouZiti testové baterie sestavené konkrétné
pro zjisténi aktualniho stavu sebevédomi uZivatele.

Testova baterie, kterd byla pouzita vzdy pii prvnim sezeni (popfipadé
pfi pfipravném nultém sezeni), méla za ucel zjistit, zda je jedinec vhodny pro zaclenéni
do vyzkumu a zéroven slouzila jako zaznam pro pocatecni stav uzivatele a koneény stav
uzivatele. Naslednym porovnanim obou stavil je moZné posoudit, co se u uZivatele
zmeénilo.

Zachycené osobnostni kategorie jsou dany, dle Vymétala: ,,Moznostmi a rozsahem
pouzitych psychodiagnostickych metod, jichz muze byt cela fada, pocinaje pozorovanim,
rozhovorem, analyzou spontannich projevl, pifes rtizné psychologické testy, dotazniky,
projektivni zkousky, az k posuzovacim stupnicim (Vymeétal, 2004, str 61).«
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2.3.1. Testova baterie

Testova baterie se konkrétné skladala z:

hudebni improvizace;
fizeného rozhovoru;
kresby postavy;

testu sebeucty.

Mista vyzkumného setkani byla volena tak, aby bylo subjektim co nejptijemné;i,
uvolnéné. VSichni méli moznost zvolit si, zda chtéji pracovat doma, nebo radéji v jiném
prostiedi. VSechny subjekty si vybraly, ze chtéji byt v prubéhu setkdni u sebe doma. Bylo
to pro n¢ nejptirozengjsi, bezpecné a pohodiné prostiedi.

2.3.2. Sbér a analyza dat

Sbér a analyza dat probihaly nékolika zptusoby. UZivateli souhlasili s tim, abych si
sezeni nahravala na diktafon. Takze jsem méla k dispozici zvukovy zaznam ze vSech
setkani.

Pro ptehledny zdpis jednotlivych setkdni jsem pouzivala hodnotici Skalu 13P
od Mgr. Marie Benickové Ph.D., ktera napomahala strukturovan¢ a jednotné zaznamenavat
prubéh jednotlivych setkani.

Pro zjiSténi aktudlni nalady a pociti uzivatele v Gvodu setkani byla vyuzita jako
hodnotici $kala hra na perkusni néstroj, nebo na kantelu. Pfi hie jsem sledovala dynamiku
hry na nastroj, zaujeti uzivatele. Uvodni vyjadfeni pocitu, nalady, mélo i charakter
uvodniho ritudlu (jiz za¢iname pracovat).

Souhrnny piehled metod pro sbér a analyzu dat:
e zvukovy zdznam;
e Uvodni pocit vyjadieny hrou na perkusni néstroj;
e submodel 13P.
Jesté povazuji za diilezité zminit, ze kantela byla ru¢né dlaband z tfeSnového dieva,

strunou a. Ladéni bylo chromatické s A 436Hz.
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2.4. Metody a techniky

V ramci setkani bylo vyuzivano muzikoterapeutickych metod a technik. Metody
a techniky byly voleny na zdklad¢ predem piipraveného muzikoterapeutického planu.
Vybér metod a technik se také fidil souCasnym stavem uzivatele, jeho schopnostmi
a moznostmi.

Nasleduje piehled vyzitych muzikoterapeutickych technik a metod pii vyzkumu.

2.4.1. Metody

Muzikoterapeutickou metodu je mozné definovat jako zvlastni typ hudebni
zkuSenosti, ktery je vyuzivan pro diagnostiku, intervenci, nebo hodnoceni (Bruscia, 1998,
cit. v Zaklady Muzikoterapie, str. 183). Obecné lze délit muzikoterapeutické metody
na aktivni a pasivni.

Rozdil mezi aktivni a pasivni muzikoterapii je ten, Ze pti aktivni muzikoterapii
uzivatel hudbu sam vytvari, je tedy aktérem. Vyviji néjakou Cinnost. Zatimco pasivni
muzikoterapie tuto aktivitu uzivatele nezahrnuje. Uzivatel hudbu pfijima, proziva skrze
poslech a vnimani hudby, kterou sam nevytvofil.

Piiklady aktivni muzikoterapie vyuzité béhem sezeni jsou: hra na kantelu, hra
na kytaru, hra na flétnu, hra na Orffovy nastroje, zpév, hra na t¢lo, dychani.

Piiklady pasivni muzikoterapie, ktera byla vyuzita pfi setkanich: poslech hudby
z nahravky (relaxac¢ni hudby a klavirnich koncert).

2%

metody byly vyuzivany vyjimecné.
Podrobné&jSim déleni metod je pak déleni na:

e Hudebni improvizaci (aktivni);

e Hudebni interpretaci (aktivni);

e Kompozici hudby (aktivni);

e Poslech hudby (pasivni). (Kantor, Weber, 2009, str. 183)

V pribé¢hu muzikoterapeutickych setkani byla také vyuzivana Werbeck metoda.
Jedna se o péveckou metodu z prvni poloviny 20. stoleti vyvinutou §védskou sopranistkou
Valbork Werbeck Swirdstrom. Werbeck metoda slouzi jako pévecka terapie a zaroven ji
lze vyuzit pro vyuku zpévu. Stouto metodou jsem se seznamila v prubéhu studia
uméleckych terapii na Skole Akademie Alternativa.
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Werbeck metoda se fadi mezi aktivni muzikoterapie.

2.4.2. Techniky

Technikou se rozumi operace, nebo interakce, diky niz je dosazeno reakce
uzivatele, nebo tvarovani jeho hudebni zkuSenosti. Techniky byvaji spolu s metodami
dopliiovany imaginaci.

V prubéhu sezeni byly vyuzivany tyto techniky:

Techniky empatie - Imitovani, Synchronizovani, Reflektovani;

Techniky vyvolavani — Modelovani, Prohazovani,

Techniky ptesmérovani — Zesilovani, Zklidnovani, PreruSeni, Reagovani,
Uzivani analogii;

Techniky navazani divéry — Sdileni néstrojt, Darovant;

Techniky procedurdlni — Umoznovani, Presouvani, Ustupovani,
Experimentovani, Referovani;

Techniky vztahovani — Parovani, Symbolizovdni, Volné asociace,
Vypravéni ptibéhu;

Techniky prace s emocemi - Hrani roli, Kotveni;
Diskuze v terapii — Posilovani, Konfrontace, Shrnovéni.? (Kantor, Weber,
2009)

2.5. Organizace a priibéh experimentalniho Setieni

Organizace experimentdlniho Setfeni byla shodna ve vSech ptipadech. S kazdym
uzivatelem jsem se nejdiive setkala osobné, abychom sladili mé piedstavy a predstavy
uzivatele o pribéhu muzikoterapeutickych setkani a dohodli se, zda se budeme spole¢né
setkavat, ¢i nikoliv. Zda souhlasi uZivatel, byt subjektem experimentalniho Setfeni.

Toto ptipravné setkani nazyvam nulté setkani (0. Setkani). Obsahem tohoto setkani

bylo:

seznameni uZivatele S muzikoterapii;

uptfesnéni objednavky uzivatele;

seznameni s metodami, prubéhem setkani (Cetnost, den, délka, struktura
sezeni);

diagnostika pomoci testové baterie;

uzavieni dohody o spolupraci, nastaveni pravidel, udéleni souhlasu;

zjisténi kontraindikact;

2 ,
Vice
muzikoterapie.

o muzikoterapeutickych metodach a technikach v: KANTOR, lJifi a Jana WEBER. Zdklady
Praha: Grada Pubishing, a.s., 2009, s. 183 — 201.
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— rodinna anamnéza (poptipad¢ byla zjiStovana na prvnim setkani soucasn¢).

Na zaklad¢ stanoveného cile, vstupni diagnostiky uzivatele a dalSich zjisténych

faktorti jsem nasledné vypracovala individudlni muzikoterapeuticky plan.

2.6. Casovy a obsahovy harmonogram
Casovy a obsahovy harmonogram jednotlivych setkani byl ¢lenén nasledovné.

Délka setkani byla stanovena na 45 minut. Tento cCasovy oddil byl roz¢lenén

do nasledujici struktury: 5 minut na uvitani a uvolnéni, 30 minut samotna prace obsahujici
rizna cviceni (variabilni slozka), 5 minut relaxace, 5 minut zavére¢na reflexe.

1)

2)

3)

4)

Nasleduje podrobnéjsi popis harmonogramu z hlediska obsahového.

Uvitani a uvolnéni (5min)

a)

b)

Uvitani se skladalo z uvodniho rozhovoru. Uzivatel byl vyzvan k vyjadfeni
aktudlniho dusevniho rozpoloZeni na hudebni néstroj. Vétsinou nasledovala otazka,
zda chce dnes pracovat na nééem konkrétnim? Zda ma vétsi potiebu relaxace,
nebo ma vétsi chut’ na hlasova cvi¢eni. Nebo zda naopak, jestli neni v néjakém
neptiznivém rozpolozeni pro konkrétni cviceni (bolest v krku, bolest hlavy, atd.);
Uvolnéni uzivatele probihalo dle aktualni miry napéti. Skladalo se z protazeni téla,
uvolnéni svalovych skupin. Popfipadé byla volena dechovéd cvieni. Zavérem
uvolnéni zaznivala otazka: ,,Citi§ se pohodIn&? Ci jeji ekvivalentni obména.

Prace (30 minut)

a)

Samotna prace se skladala z riznych cviceni, ktera jsou uvedena V zaznamu

jednotlivych setkani (napf. hudebni imaginace, vnimani tonti, hudebné asertivni

techniky)

Relaxace (5min)

a)

Zavéere€na relaxace byla naplanovana na délku péti minut, ale Slo o pohyblivou
slozku, ktera se prizptisobovala potiebam uzivatele. Probihala formou hry na
kantelu, nebo na jiny hudebni nastroj. Vyjimecné mohla probéhnout pii poslechu
hudby.

Reflexe (Smin, ¢i kratsi)

a)

Zavérecné zreflektovani uzivatele probihalo jak hudebnim vyjadienim dusevniho
rozpolozZeni, tak i slovni reflexi (Co se libilo/nelibilo? Co bys pfisté jiz urcité délat
(ne)chtél/a?).
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2.7. Jednotliva setkani

Zaznam jednotlivych setkani probihal pomoci nahravek diktafonu a pfenesené
potom do zaznamovych archti s pomoci metody 13P. VSechny zaznamové archy
jednotlivych setkani jsou ptilohou této prace.

Nasledujici fadky jsou vénovany jednotlivym uzivateliim. U kazdého uzivatele jsou
nejdiive uvedeny vysledky vstupni diagnézy, osobni a rodinna anamnéza. Nasledné je
uveden konkrétni cil setkdni s uzivateli.

Dalsi ¢asti oddilu je uvedeni klicovych situaci a cviceni, ktera méla pro uzivatele
zasadni vyznam. Jde o postupy, které vyznamnym zpusobem zapusobily na uzivatele
a zpusobily pokrok k pfedem stanovenému cili. Tato cvifeni byla postupné opakovana
u ostatnich subjektl a byla sledovéana jejich reakce. Nékteré postupy mély vzdy okamzity
efekt, n€které se projevovaly az s nartstajicim opakovanim.

2.7.1. Uzivatelka Petra

UZivatelka vyjadtila silnou touhu po préci na svém sebevédomi. Muzikoterapie ji
zaujala, jelikoz ma velmi kladny vztah k hudbé. Zpiva a hraje na kytaru. Nejvétsi problémy
ma se sebediivérou v partnerskych vztazich. Ma potiebu neustalého kontaktu, ujistovani.
Je ochromena pocitem, ze ji partner opusti. Také proziva obrovsky stres a tlak v praci. Je
ponizovana svou nadtizenou. Do prace musi, dle svych slov, chodit i o vikendu. Jelikoz by
jinak praci nestihala. Za pres¢asy neni nijak financné odmeénovana. Celkove ji trapi
| finan¢ni situace. Dal$im velkym tlakem je, ze dokoncuje studia. PiSe tedy zavére¢nou
préci, kterou jiz jednou neobhdjila a to ji také stresuje.

Uzivatelka ma silnou touhu po osobni zméné. Kromé naSich sekani bude také
dochazet k psycholozce, ¢te literaturu urcenou k osobnimu rozvoji a cilené¢ zacind ménit
svoje zvyky.

Rodinna anamnéza

Uzivatelce je 25 let. Pochazi z rozvedené rodiny. Rodice se rozvedli, kdyz byla
dité. Vyrastala s matkou, otéimem a nasledné¢ s mladsi nevlastni sestrou. Uzivatelka
ve dvaceti letech prozila t€zké obdobi, kdy jeji piitel umiral na rakovinové onemocnéni. Je
mozné, 7e uZivatelka méa nezpracovanou posttraumatickou stresovou poruchu® v disledku
prozitého traumatu.

? Posttraumaticka stresové porucha vzniké v disledku jednorazové ¢i opakované traumatizace, ktera
je zdrojem stresu. Pficemz trauma vyvolava podobnou fyziologickou reakci jako stres. Rozdil mezi
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V rodiné se neobjevuje zadné chronické onemocnéni. Uzivatelka si nevzpomina
na zadné vyznamné zdravotni komplikace fyzického razu.

Uzivatelka se v pubert¢ 1é¢ila antidepresivy a néjaky ¢as dochazela k psychiatrovi.
Spekulovalo se o tom, ze trpi emoc¢né nestabilni poruchou osobnosti. Dnes se uzivatelka
domniva, ze zadnou takovou poruchou netrpéla a ani dnes netrpi. Je tomu tak predevsim
z toho divodu, ze v prubéhu let zjistila, Ze depresivni stavy a velké vykyvy nalad u ni
zpusobuje antikoncepce. Uvédomila si to, kdyz po nékolika letech, kdy neuzivala Zadnou
hormonalni antikoncepci, uzila Postinor, ktery ji katapultoval do depresi a neskute¢nych
vykyvii nalad.

Jeji pocity byly shodné s obdobim, kdy se 1é¢ila na emocné nestabilni poruchu
a soucasn¢ uzivala antikoncepci.

Diagnostika
Test sebehodnoceni dopadl s vysledkem 3, tedy jako nestabilni sebeucta.

Podle vysledkl testu kresby postavy se jedna o sniZzené sebevédomi. Postava je
mensi, svétle vybarvend. Tahy pastelkou jsou jemné. Postava plave ve vzduchu, neni nijak
ukotvena. Nema ruce a ani nohy. Diva se smérem do budoucnosti. Vybarvena je svétle
modre, az zelené. Uzivatelka, dle svych slov, touzi po klidu a rovnovéaze.

Pfi hudebni improvizaci se uzivatelka projevuje nejisté. Novych ukoli se leka.
Improvizace byva velmi kratka. Casté jsou vystra$ené reakce typu ,to nedokdzu“, ,.to
nezvladnu®.

Dle nazoru psycholozky neumi uzivatelka pracovat s negativnimi emocemi. Projev
negativity je u uzivatelky vniman jako selhani. Stydi se za své vybuchy nalad.

Cil

Cilem spole¢né prace bylo posileni sebevédomi ve vSech oblastech Zivota.
Uzivatelka se chce citit jist¢j$i sama sebou. Nepochybovat o sobé tolik.

Sekundarnim cilem je sniZeni miry napéti z prace a psani zavérecné prace. K tomu
bude slouzit nacvik relaxacnich technik.

traumatem a stresem je predevSim v pocatecni fazi, kdy trauma na pocCatku obvykle doprovazi Sok.
(Vagnerova, 2012).
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Prvni setkani

Pii prvnim setkdni jsem volila klidné techniky z dGvodu aktudlniho stavu
uzivatelky. Uzivatelka byla unavena, bolelo ji v krku. Zpoc¢atku se ji do prace pfilis
nechtélo. Pfitom méla velkou naladu si povidat. Proto se jako vhodny zacatek ukéazal
pisemny test, ktery jsme stejné potiebovala jesté provést pred zapocetim samotné prace
(test Sebehodnoceni globalni Groven pfistupu k sobg).

V pribehu testu doslo k uvolnéni. V testu jsem udélala ze zacatku chybu. Takze
jsme s testem zacali znovu. V tu chvili uz byla uzivatelka klidnéj$i. Smala se. Vybirala
vzdy mezi dvéma tvrzenimi. Ta tvrzeni byla extrémy (viz ptiloha). Vysledkem bylo, Ze je
na hranici ,,nestabilni sebetcta®. Nasledné jsem ji vysla vstiic a povidali jsme si, protoze
0 to pozadala. Rozhovor zacal volné. O jejim vztahu s pfitelem a jejich spole¢né zimni
dovolené. U povidani jsem zacala ladit kantelu.

Ladéni kantely se v nasledujicich hodinach stalo pfechodovym ritudlem
pro zapoceti prace (poptipad¢ ladéni kytary). Naladime se jedna na druhou, sladime si

kytary.

Cviceni ¢. 1 - Zahraj akord pocitu z mista

Zadani Zahraj akord, trsem nebo vybrnkej, a zkus stim vyjadfit, jak se citis,
kdyz jsi doma. Ja t¢ budu napodobovat.
Pribéh Nejdiive zavahani. Pak zacind hledat akord. Musim ji trochu povzbudit.

Nasla akord C a nevi co Snim. Napoviddm mozné varianty. Najednou
sama zac¢ina vybrnkavat melodii. Pfidavam se do rytmu.
Zadani se v prib&hu hry méni. Méni se v piibéh.
Ptedstav si, ze je jiz veCer a ty si zaleze§ do postele. Jaky je to pocit?
- Uzivatelka vyjadfila pocit jako a moll. Klidné
vybrnkéavani.
A jaké je to, kdyZ jsi doma sama?
- Zahrano a moll jen jako akord. Pomalu, klidné.
Jaké to je, kdyz se prochazis v lese?
- Chvili hledd spravny akord. Néasledné¢ najde F.
A svizné vybrnkava. Povidame si o tom, jaky je to
pocit. ,,Jak ti tam je v tom F?* Pfitom potad hrajeme.
,F je otevienéjsi. Neni to uzaviend mistnost.*
Jaké je to v praci?
- Uzivatelka se snazi najit disharmonicky akord.
Nakonec ho najde. Nasledné se vratime zase do lesa a
Zlesa jdeme domi pomoci hry pifedem pfifazenych
akordt k jednotlivym mistim. Nakonec pfichazi vecer
a s nim klid. Celkovy projev se uklidiiuje.
- Uzivatelka okamzité¢ reaguje: ,,Ta prace byla hodné
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nepiijemna.

Vysledek

Okamzitym vysledkem byla aktivace uzivatelky. Cviceni ji doslova
probralo. M¢la chut do dalsi prace. Pfi dalSim sezeni se ukazalo,
ze cviceni mélo silny dopad na vnimdni prace a osobniho volna. Diky
jasnému rozfazeni pociti (doma, les, prace) se uzivatelka dokazala
odpoutat od prace a nenosila si ji v hlavé domti. Po opusténi pracovisté se
jiz praci netrapila.

Nasledovalo cviceni na uvédomeéni si, v jaké Casti téla je mozné citit sebediveéru?
Zkoumaly jsme pomoci tohoto cviceni subjektivni prozitek 1 objektivni pozorovani.

Cviceni C. 2 - V jaké cCdsti téla se nachdzi pocit sebediivery?

Zadani

Snazime se najit pocit sebeduvéry. Kde je? V jaké casti téla? Budeme
zkouset imaginaci, vizualizaci. Poprosim uzivatelku, at’ zaujme pohodlnou
polohu. Pokud chce, at’ si zavie o€i. Postupné ji budu provadét tremi
predstavami.

Prubéh

Prvni predstava je, ze vyhréala cenu za roman (roméan vybran proto, ze jde
0 literarni dilo vyznamného charakteru a rozsahu, pti¢emz uzivatelka zrovna
piSe zavéreCnou praci). Pfichdzi na podium a piebird cenu. Poustim fanfaru
Z nahravky. Co citi§? Jak to prozivas?

—,,Teplo v hrudi. Slzy v o¢ich.“
Jak bys stoupala pro tu cenu? Muize$ mi to piedvést?

— No upln¢ normalng.
Druha predstava — Piedstava prohry v milionati 200 tisic. Jaké to je?

— No blbé¢, ale o nic jsem nepfisla, je to néco, o co jsem méla piijit
navic. Odesla bych Uplné€ stejné. Jen asi bez tismévu.
Treti predstava je, Ze zazpivala arii v ND a vychutnéava si potlesk. Uklani se.
Jaké to je?

— Jdou slzy do o¢i. Citi radost, ze to dokazala. Z potlesku, a Ze to
n&koho potésilo. Ze ji pieji ten Gispéch. Opét citi teplo v hrudi.

Na zavér cviceni se ptam, zda pozna na prvni pohled sebevédomého ¢cloveka?
Jakym zpusobem krac¢i? Jak drzi t€lo? Uvédomuje si sama n&jaké piiklady
ze svého Zivota?
- Ano, uvédomuje. KdyZ ma dobry den, kraci zpfima, usmiva se.
Jde se ji lehce. A kdyz ma Spatny den, tak se hrbi a mraci.

Vysledek

Dochdzi kuvédoméni si oblasti téla, kde uzivatelka pocituje
sebediveru. Jak reaguje na ocenéni. Na pocit, ze néCeho dosahla. Zjist'uje,
jak silna je ptedstava (vhani slzy do o¢i).
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Cviceni také vyvold reakci a nasledny rozhovor o soucasném pocitu nejistoty
ohledn¢ vztahu s partnerem. Doslova fiké: ,,Mam potad pocit, ze za v§echno muzu“. I kdyz
vzapéti tika, ze vi, ze je to hloupost. A ze kazdy ma ndrok na Spatnou naladu. UZzivatelce
nevyhovuje komunikace na dalku. Je pak nejista. Boji se rozchodu.

Poslednim bodem prvniho setkani je relaxace. Uzivatelka hraje na kantelu.
2. Setkani

Setkani za¢iname rozhovorem a ladénim nastroji. Uzivatelka v soucasnosti proziva
velkou nejistotu a neklid v zivoté. Je smutna ze vztahu, s ptitelem si posledni dobou pfilis
nerozumi. Uzivatelka pfemysli nad kazdou vétou, kterou mu fekne. S partnerem ftesi
spolecny zivot a bydleni. Do jisté miry jsou jejich problémy zplsobeny tim, ze partner
studuje a zije v jiném mésté nez uzivatelka.

Jako svij nejvEétsi problém v komunikaci uzivatelka vnima to, ze se nedokaze
odpoutat od jednou ukonéeného rozhovoru. Ma potiebu se k tématu vracet, ujistovat se
0 partnerove¢ lasce.

Projev opakovani a ujistovani se stale dokola je také projev nizkého sebevédomi.

V prubéhu rozhovoru uzivatelka nachazi pozitivni posun v jejich vztahu. Zlepsila se
jim komunikace alespon v tom smyslu, Ze partner pochopil, jak moc je pro uzivatelku
dilezita komunikace pomoci sms zprav. Stanovili si néjaka pravidla pro tento druh
komunikace.

Prochazime spolu rizné dostupné strategie pro posileni sebevédomi z vetejné
dostupnych internetovych stranek. Diskutujeme o jednotlivych bodech strategii.

Jednalo se o stranky: www.sebevedomi.psychweb.cz a www.spektrumzdarvi.cz.
Na strankach Spektra zdravi byl uveden bodovy seznam s kroky pro posileni sebevédomi.
Pro diskuzi jsem vybrala jen nasledujici body, které jsem mirné piizpasobila pro
uzivatelku.

Je dobré, pro posileni sebevédomi:

A. Rozdélit si den na praci a relaxace (zvlast' dualezité, kdyz mas tézkou préci).
Doporuéuji aktivni relaxaci. Cteni miize byt relaxa¢ni, ale doporuéuju aktivitu.

B. Obklopovat se piijemnymi vécmi. (Doma se obklopujes pfijemnymi vécmi,
ale d¢las to i v praci? Muize pomoci se rano hezky obléct. Udélat si drobnou radost).

C. Odmeénovat se. Byt na sebe hodny a mit se rad. Otazka: ,,Mas§ se rada?*
Odpovéd: ,,Mam uz rada své télo, ale nemam rada svou psychiku. To jak reaguju, to jak
jsou mi nékteré véci nepiijemné, to jak se vracim ke vécem®. Vzit si bod jako ukol. Dat si
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kazdy den maly darek. Tenhle tikol u¢i ¢lovéka mit rada sama sebe. Za darek se povazuje
dobry ¢aj, chvilka pro sebe, vychod slunce, oblibena pisnicka a mnoho dalsich.

D. Piekonat se. Postupné délat véci, ze kterych mam strach. S malymi vitezstvimi
roste pocit sebedliveéry. Pfekondva se negativni ocekéavani (to zase urcit¢ dopadne Spatng).

E. Naucit se pfijimat chvalu a nestydét se. Tento bod je pro uzivatelku nadbyte¢ny.
Chvalu pfijima bez problémd.

Nasledovalo hudebni cvi¢eni. Jako hudebni prostiedek byly vyuzity kytary. Jde
0 pokracovani cviceni ¢. 1 — Zahraj akord pocitu z mista. Na toto cvi¢eni navazeme.
Vychazime z toho, Zze uzivatelka jiz pfifadila jednotlivym mistim akordy. Ted’ z nich
muzeme sestavit pfibéh a postupné ménit vnimani predstav o jednotlivych mistech pomoci
predstav akord.

Cviceni ¢. 3 - Pribéh sloZeny z akordii

Zadani Slovné vytvaiim ptibeh, ktery s uZzivatelkou hraju na kytaru. UZivatelka
pfifazuje jednotlivym situacim akordy, rytmus i tempo. Z bezpecné
ptedstavy, klidu a domova, pfechdzime v ptedstavé do stresujiciho prostredi.
Me¢nime ho alespont na chvili, spojenim s relaxacni technikou, na klidné.
Nésledné pfichazi navrat do stresujiciho prostiedi, jen na malou chvili.
A poté navrat na bezpecné misto.

Prubéh Zaciname opakovanim akordi, které pfifadila jednotlivym situacim (dniim,
mistim). Sobota odpoledne je C, vecer hraje jako Amoll, pocit pobytu v lese
jako F. ZaCindme hrat doma a jdeme do lesa. Slovné urcuji vyvoj piibehu
(cestu do lesa), ale hudebné kopiruju hru uzivatelky. Prvni Gsek cviceni kon¢i
v klidu sobotniho vecera, domova. Melodii jako v ivodu pisné¢ Kometa
od Jaromira Nohavici.

Jak bude znit nedé€le? Jak si ji predstavujes?
Je tam 1 n€kde radost z vikendu? Z toho, Ze jste byli spolu? Dokazala bys ho
zahrat?

- Nasleduje krasna vesela svizna melodie.

Piedstav si, Ze pfichazi pond¢li. Ale neni to obycejné pondéli. Predstav si,
ze $éfova vyhrala dovolenou na Bali a odjela na cely mésic.

- Uzivatelka reaguje, Ze si z $éfové jiz nic nedéld. Dokaze
jiz uzaviit praci a nefesit ji, kdyz ma dovolenou. Séfova
pro ni jiz nadale neni stresorem. Samotnd prace je pro ni
stresujici je, ale pfedevsim kvuli mnozstvi.

MuZe$ mi prosim zahrat ten spéch v praci?

- Nasleduje doslova honic¢ka vyjadiena hrou na kytaru.

Velmi svizné tempo. Pfi obédé¢ si nestai vibec
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vydechnout (asi vtefinova pauza). Pfi pfedstavé odpoledne

se trochu hra zpomaluje, az za¢ne vynechavat tempo. Sviij

stav, pocit, ptirovnava k disharmonii.
A kdyby pfisel kouzelny dédecek a pulku véci zahodil (udéla praci za tebe
V noci), jak by se ti hrélo.

,»To bych chodila do prace s Adurem (smich).*

Nasledné posouvam piedstavu dal: ,,Pfedstav si znovu tu honicku
V praci (zatneme ji hrat), zvedneme, dojdeme k oknu, otevieme ho a pustime
les dovniti (pfechod ve hic na melodii a akord lesa). Pak se jeSté vratime
K praci, k honiéce (ale jen na chvilku). A pak jdeme domu (Cdur). Nakonec
zpomalime, je vecer.“ Jak se citi§?
-, Pfijemné.”

Vysledek

Cviceni podporuje ptisobeni prvniho cviceni. Umoziuje zobrazeni pocitl
V jednotlivych situacich jak vyskou tont, tak rychlosti, dirazem. Poméaha
odhalit silu psychické naroc¢nosti neptijemné situace. Ukazuje cestu, jak se
samovolng uklidnit i v ndroéném prostiedi. Ze je mozné, se zastavit. Vyuziva
relaxace a tim i zklidnéni v naro¢né situaci. Usnadfiuje naslednou aplikaci
V realném zivote. Je to nacvik.

Po tomto cviceni ddvam uZivatelce na vybranou, zda by radéji chtéla pokracovat
rytmickym cvicenim, nebo zpévem. ZjiStuji tak, v jakém je rozpoloZeni a soucasné ji
umoznuju fidit smér setkdni. M4 moznost nase setkdni védomée ovlivnit. Tim také posiluji
jeji pocit sebediveéry.

UZivatelka si pieje se vice zklidnit. Rada by zpivala. Prvnim cvicenim je cviceni
na rozsah péveckého rejstiiku a hledani toni s nejveétsi rezonanci.

Pfi tomto cvi¢eni hledame tony s nejvétsi rezonanci. Vzdy jsou dva tony s vySsi
rezonanci, nez ostatni. Jeden ton s hlavovou rezonanci a jeden ton s hrudni. Jelikoz
uzivatelka jiz diive dospé€la k tomu, Ze pocit sebediveéry sidli v hrudi, hledame rezonanci

hrudni.*

Cviceni ¢. 4 - Rezonance hlasu

Zadani

Cviceni probiha tak, Ze wuzivatelka klesd a stoupa hlasem. Nejdiive
po jednotlivych tonech. Pak ji pozddam, at’ se pokusi tony spojovat, plynule je
navazovat (glissando). Dulezité je postupné cvi¢eni zpomalovat.

Svij hlasovy rozsah si miize uzivatelka vyzkouset s riznou silou hlasu (zkus
zazpivat trochu silnéji, vyzpivas vys nebo niz?).

Prubéh

Glissando uzivatelce neslo. Zpivala jednotlivé tony. Pokud zpivala fadu toni
od niz8ich k vyssim, tak se obc¢as glissando zdafilo. Dolt ji Sly zpivat jen
samostatné tony. Také se zapominala nadechovat.

Pti zpévu jsem si ji poslechla z obou stran (pravym i levym uchem, abych si

* Toto cvigeni bylo inspirovano cvi¢enim ,, Developing Pitch” z knihy The Healing Voice, 1999, str. 51.
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vyzkousela, zda slySim rozdiln¢). Nachazime spole¢né v rejstiiku dva tony,
které hezky rezonuji. Jeden ve vyssi poloze (rezonance pocitové v cele)
a jeden v nizsi poloze (rezonance v hrudi). Téon rezonance v hrudi je plny, ale
nestaly. ZkouSime ho zpivat jemné a lehce posilovat. Predstava, Ze ton
piichazi a pomalu vychazi. Uvolnime si &elist zivnutim. Téon SAMOVOLNE
klesa do hrudi.

Vysledek | Cviceni kon¢i nalezenim hrudni rezonance, jejim jemnym posilovanim.
Debatou o0 pocitech, které rezonance vyvolava. Muze nasledovat jemné
brumendo z ténu o pal ton az ton vys, zpét a niz. Hlasem se klouZe po tonech,
nejsou oddéleny.

Po tomto cvi¢eni ndsleduji cviceni z Werbeck metody. Vychozim ténem
pro cviceni je ton s hrudni rezonanci.

Uzivatelka ma v pribéhu zpivani lehké problémy s intonaci. Pokud se muze drzet
mého hlasu, problémy s intonaci mizi. Zpivam jemnég, aby se mohla slyset. Pfi zpévu také
kladu diiraz na spravné dychéani. Ton se postupné zaobaluje a zacina byt plngjsi.

Zavéreéna reflexe probiha s kantelou. Uzivatelka se celkové citi 1épe. Stale jesté
pocituje nervozitu. Ale je klidnéjsi. Dle jejich slov se ji bude 1épe spat. Za vyznamné
povazuje cviCeni Ring z Werbeck metody. Citila v ném rezonanci a bylo ji to piijemné.
Uzivatelka citila, Ze ji glissando neslo dobie. Délala ji potize plynulost.

Dnesni hodina byla zaméfena na stres v praci, uzivatelka by vice uvitala pracovat
na sebevédomi v oblasti partnerskych vztaht. Préci jiz nevnima jako stresor, diky cviceni
s akordy.

Jelikoz je hra na kantelu pfi reflexi mirn¢ chaotickd, svizna, neklidna, nabizim
zaveérecné relaxacni cviceni.

Cviceni ¢. 5 - Nddech a vydech s kantelou

Zadani Hraje se na vSechny struny kantely. Ptfi nadechu piejede uZivatelka pies
struny smérem k sobé a zhluboka se nadechne. S vydechem obrati dlan
smérem ven a piejede struny kantely smérem od téla.

Kdyz hraje smérem k sob¢, je to vzestupna fada tond, kdyz hraje od sebe je
fada sestupna.

Prubéh Potupné se hra zpomaluje, zjemiluje. Pozadam, at' zkusi hrat plynule
a voln¢, ale hluboce u toho dychat. Nezastavujeme dech.

Vysledek Uvolnéni, zklidnéni.

Takto vypada klasicky cvieni. My jsme délaly modifikaci. Pozadala jsem
uzivatelku, at’ si ptedstavi zvuk kantely a d€ld jen pohyby rukou spolu s dychanim. At si
pockd naokamzik, kdy bude mit pocit, Ze mé na kantelu spolu s dechem zahrat.
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A7 zahraje, at’ Sl pocka na ticho. Az kantela dozni. A pak at pokracuje (vezme si ton
Z ticha a posle ho skrz kantelu pryc).

Se ¢tvrtym nadechem zahrala uzivatelka smérem K sobé. Nasledné cekala na ticho
a zhluboka dychala. Toto se n¢kolikrat opakovalo. Uzivatelka nabirala pouze k sob¢. Hra
byla velmi jemna. Poté se zacala zpomalovat. Uzivatelka hodnoti slovné: ,,Jo, je to lepsi®.

Kantelu nechavam uzivatelce ptijcenou na tyden.

Naésledujici setkani jiz nebudu uvadét tolik do detaild. Zaznamy jednotlivych
setkani jsou k nalezeni v pfiloze prace. PopiSu pouze dals$i cviCeni, kterd uzivatelka
povazovala za klicova a také zasadni zmény, které prozivala.

V pribéhu dochazeni k psycholozce doslo k odhaleni, ze méla uzivatelka strach
Z opusteéni, ktery plynul z rozvodu rodici.

P1i Sestém setkani jsme se vénovaly asertivnim technikdm. Vybrané techniky jsme
zhudebnily na xylofon. Asertivit¢ jsme se vénovaly z toho divodu, Ze asertivita patii
k obrannym reakcim proti stresu. Je to: ,,Schopnost sebeprosazeni, realizace vlastnich
planil a uspokojeni potieb v rdmci platnych norem (Vagnerova, 2012).

Nejvice uzivatelku zaujala technika gramofonové desky a oteviené dvete. Technika
gramofonovéa deska vypadé tak, Ze doty¢ny opakuje svij nazor klidné¢ avSak pevnych
hlasem stale dokola. Stoji si za svym, bez zbyte¢né argumentace a bez agrese. Jen dokola,
jako zasekla gramofonova deska opakuje sviij pozadavek, nebo tfeba prosté ne (je
samoziejmé mozné i dokola opakovat ten samy vyznam jinymi slovy).

Technika otevienych dvefi zas vychazi ztoho, Ze utoci-li nékdo na dvete
s rozeb&hnutim, ocekava odpor. V chvili, kdy mu otevieme dvete, je pfekvapen. Naptiklad
nékdo chce n€komu vynadat a ocekava vymluvy, obranu. Pokud dotycny misto toho
souhlasi Castecné s vyrokem uto¢nika, otevie mu takto dvefe a pak teprve mulzZe s nim
jednat. Napftiklad tvrzeni: ,,Nikdy si neuklizi§ pokoj.“ Odpoveéd: Souhlasim s tim, Ze ti to
tak muze pfipadat, ze si nikdy neuklizim pokoj.“ A pokracovani: ,,Podle mé jen mame
kazdy jinou troven vnimani nepofadku. Pojd’ si o tom promluvit a nastavme si pravidla
tak, abychom byli spokojeni oba.*

Pti sedmém setkani jiz méla klientka kot'dtko. Najednou se rozhodla, ze kot¢ vazné
chce a poridila si takové, které chtéla. To povazuji za velky pokrok. Jelikoz klientka
pocitovala dlouhodobi nedostatek pozornosti, lasky a péce. Byla citove deprivované5.

> Deprivace je stav, kdy néktera z objektivné vyznamnych potieb, biologickych
Ci psychickych, neni uspokojovana v dostate¢né mife, primérenym zplsobem a po dostatecné
dlouhou dobu (Vagnerovda, 2012).“ Jednim ztypl deprivace je deprivace citova. Ta vznika
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Dlouhodob¢ zije sama. Pritel zatim studuje a bydli v jiném mésté. Mé&la nedostatek
fyzického kontaktu.

Jiz se nestresovala V praci. Resila pfevazné partnerské problémy. Svoje vnitini
nutkani se ujiStovat o partnerové lasce a omlouvat se za svoje nalady. Snazila se pochopit
a zvladnout svoje vybuchy vzteku. Sama se vénovala cetbé psychologickych knih
s tématikou zavislostnich vztahu a hysterie.

Mezi cviceni sedmého setkani jsem zaradila lehce modifikované cvi¢eni Mrakodrap
z knihy Sebeduvéra cesta k aspéchu (Novak, 1999). Cviceni v pivodnim znéni je uvedeno
v piiloze. CviGeni vychazi z kineziologie.® Cviceni neni svou podstatou hudebni,
ale pracuje se v ném s dechem a tichem. Dulezity je ton hlasu vypravéce.

Cviceni ¢. 6 - Mrakodrap

Zadani CviCeni je na imaginaci. Provadi se ve stoji. Vypravé¢ vypravi piibéh,
uzivatel si ho pfedstavuje a proziva.

Predstav si, Ze stoji§ na hodné vysokém mrakodrapu. Zkus si piedstavit,
na cem stojis. Jaké je pocasi? Slysi§ néjaké zvuky? Neni tam zébradli.
Pijdes pomalu k okraji a podiva§ se pomalu pies okraj. Jen se divej
a uvédomuj si, co citis. Pak se vrat’ pomalu do stfedu stfechy. Co jsi citila?
Nasleduje rozhovor o pocitech a realité — kde jsi ve skute¢nosti stala?
Nasleduje nova predstava se zménou — umis létat. A zavér je zas rozhovor.

Pribéh Zavii o¢i. Nadech vydech. Predstav si, Ze stoji§ na hodné¢ vysokém
mrakodrapu. Zkus si piedstavit, na ¢em stojiS. Jaké je pocasi? Slysis néjaké
zvuky. Jen si to predstavuj. Neni tam zabradli. Pjdes pomalu k okraji
a podivas se pomalu pies okraj. Jen se divej a uvédomuj si, co citis. Pak se
vrat’ pomalu do stfedu stiechy. Co jsi citila?

- Strach.
A jak se to projevuje?

- B¢ mi nohy. A kdyZ je to trochu silngjsi, tak se mi to

i sevie v hrudi.

A co si mysli§, Ze ten pocit zplisobilo?

- Ze tam neni zabradli.
A kde jsi byla redlné?

v dlsledku: ,Neuspokojeni potfeby spolehlivého a jistého citového vztahu s matkou, event. jinou
osobou. Citové stradani mlze podstatnym zplsobem ovlivnit celkovy rozvoj osobnosti ditéte, jeho
vztah k ostatnim lidem i k sobé samému (Vagnerova, 2012).“

® Kineziologie je metoda a testovani svald, kterou pouZivaji rehabilitaéni a jini zdravotni odbornici
k diagnostice. Pomoci testovani svall Ize zkoumat i vztah mysleni a fyziologické sily. KdyZ o sobé premyslime
negativné, oslabujeme své télo. Negativni mysleni mda negativni vliv na to, co a jak citime, a na nasi
schopnost podavat vykony. Podobny negativni Ucinek maji i negativni predstavy o minulosti nebo
budoucnosti (Novak, 1999).
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- Tady.
A jak je mozné, ze jsi to tedy takhle citila?

- Tou ptedstavou?
Ano, ta pfedstava je pro télo redlnd a zptsobuje fyzickou reakci.
Vrat’ se, prosim, na mrakodrap. Zase si piedstav, na ¢em stojis. Co slysis.
Akorat je v té predstave ted jedna velkd zména. TY totiz umis§ 1état. Muzes
si predstavit, ze mas kiidla, jako motyl, nebo ptdk. Nebo raketovy pohon.
Jak chces. Prosté¢ umis 1état. Vis to naprosto bezpecné. DEIas to cely zivot.
A muzes jit na okraj mrakodrapu, lehce se odrazi§ a vzneses se. A letis.
A muzes letét Gpln¢ kamkoliv. Na svoje oblibené misto. Uzij si radost
Z toho letu. A az se trochu zaradujes, tak pfistan a mazes oteviit o¢i. Co jsi
citala? Jaké to bylo?

- Pfijemné¢. Libilo se mi to.
A kde jsi celou dobu byla?

- Tady. Takze ten strach, co ted’ citim je naprosto zbytecny?
Co myslis. Kdo za ten strach mtize? Kdo ho vytvari a proc?

Vysledek Doslo k uvédoméni, jak moc nds ovliviiyji vlastni myslenky.

Kli¢ové pro toto cvieni je zaméfit se na uspéch spiS nez na selhani. Dale
na prozitek predstavy a uvédoméni si reality. Kde vazné sedim, ¢i stojim. Velmi dilezité je
pfi tomto cviceni intonace vypravéce. Aby se uzivatel dokdzal do cvi€eni vzit a zaZit si ho.

UZivatelka toto cviceni v nasledujicim cviceni a v zavérecné reflexy vSech setkani
uvedla jako jedno z nejucinngjSich. Pry ji toto cviceni pomohlo se zménou mysleni.
Uklidnilo ji.

Mezi jednotlivymi setkanimi se postupné zaCaly délat vétsi mezery. Presto
ze puvodni dohoda znéla tak, ze se budeme schazet kazdy tyden, a Zze se setkani budou
rusit jen z opravdu vaznych duvodd, tak uzivatelka zacala ke konci setkani rusit z méné

e ey

podle mé velky uspéch a dikaz prosazeni si svého zajmu.

Muzikoterapeuticka setkani jsme uzaviely na devatém setkani, kdy jsme udélaly
vystupni diagnostiku. Vysledné testy potvrdily zvySeni sebevédomi.

2.7.2 Uzivatelka Karolina

Uzivatelka pfiSla s zadosti, Ze by rdda pracovala na svém hlasovém projevu, jelikoz
Jji to snizuje sebevédomi V praci. Jinak celkové, podle svych slov, problémy se
sebevédomim nema. Nékdy az naopak. Sama o sob¢ tvrdi, ze ma narcistni sklony. Coz se
podle ni projevuje tak, Ze na sebe strhavd pozornost a nepousti ostatni ke slovu. To by pry
také rdda zmenila.
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Na hlasovém projevu by chtéla posilit hlas, a aby také pifi delsim hovoru
nepocitovala hlasovou unavu.

Podle ptiznakt a popisu uzivatelky jsem z pocatku premyslela o organické poruse
hlasu. Po provedeni vstupni diagnézy a na zaklad¢ rodinné a osobni anamnézy se ukazalo,
ze pujde o funkéni poruchu hlasu.

Poruchy hlasu se déli na organické a funkcéni poruchy hlasu. Organické poruchy
hlasu jsou tyto:

e zangty hrtanu;

e nadory hrtanu;

e poruchy inervace (parézy) hrtanu;

e hormonalni poruchy (endokrinni onemocnéni);
e Urazy hrtanu;

e anomalie hrtanu.

Typy funkénich poruch jsou tyto:

e poruchy z pfemahani hlasu — hyperkineticka dysfonie, hlasové uzliky, détska
hyperkineticka dysfonie;

e psychogenni poruchy hlasu — dysfonie, afonie, fistulovy hlas;

e hlasové neurdzy — spasticka dysfonie. (Skodovd, Eva 2003)

UZivatelka trpi nedomykavosti hlasivek. Nedomykavost hlasivek je stav, kdy se
pii hovoru k sobé hlasivkové fasy nedostateéné priblizuji. Pokud se hlasivky dostate¢né
nepiibliZi (nejCastéji u pacientl s parézou hlasivky), vzduch mezi nimi pfiliS rychle unika,
hlas je chraptivy, dy$ny a rychle vznik4 hlasové tmava .

U uzivatelky se projevuje velkd vzdusnost v hlase, rychle vznikd hlasova Unava.
Chrapot se objevuje aZ pfi tnavé€, anebo pokud klesa do nizSich hlasovych poloh. Celkové
mluvi spiSe vysoko. Pii mluveném projevu se nadechuje jen do hrudniku, nedostatecné
se opira vie¢i o branici. Hlas je jemny, vysoko polozeny, neznély, utvaii se v krku.
Nejedna se o nosovy hlas.

7 ZELENIK, Karol. Lé¢ba nedomykavosti hlasivek pomoci injektazni augmentace. Pfiloha:

Lékarské listy [online]. ro¢. 2012, ¢ 07, 2012-10-12 [cit. 2014-03-03]. Dostupné z:
http://zdravi.e15.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/lecba-nedomykavosti-hlasivek-pomoci-
injektazni-augmentace-467019
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Rodinna anamnéza:

Uzivatelce je 30 let. Rodi¢e se v détstvi rozvedli, uzivatelku a jeji star$i sestru
vychovavala matka s ot¢imem. Ot¢im uzivatelku i jeji sestru ponizoval, vzbuzoval v nich
pocity ménécennosti. Dle jejich slov je ,,dusil“. Pfed par lety zemfiel pii autonehod¢.
V rodiné se neobjevuji zadna chronicka onemocnéni. Uzivatelka Sama je zdrava. Dodrzuje
zdravou zivotospravu. V soucasné dobé buduje vlastni advokétni praxi. Rovnéz se
v soucasné dobé soudi s otcem o alimenty.

Diagnostika:

Nedomykavost hlasivek ji diagnostikoval foniatr. Zhruba ptl roku dochézela
na hlasova cviceni. Jiz dva roky je neprovadi, nebo jen vyjimecné. Takovy hlas, jaky ma,
ma pry co si pamatuje. Vysvétluje si to tim, Ze jako miminko hodné kticela.

Cil

V ramci prvniho sezeni test postavy na stromé — postava na vrcholku, bezpecné
sedici, mavajici.

Test sebeucty — 1.5 Vynikajici sebeticta

Test postavy — Postava velk4 néco malo ptes 80%, silné energické tahy pastelkami,
vyrazné barvy. Nohy pevné u sebe, jedna noha pokréend, spiSe leZérn¢ elegantni postoj.
Nedoslo k identifikaci védomé, piesto postava podobna uzivatelce. Postava na krku Satek
(uzivatelka méla $atek nedavno v praci). Satek ma fialovou barvu — tu uZivatelka rada
nema, nenosi ji. Na sobé modré obleceni. Modra je pro ni barva klidu. Mirny usmév. Spise
neutralni vyraz. Ruce zakon¢eny do $picky, ostie.

Test — pfedstav mi hudebni nastroj. Pfedstav mi Kantelu. Kantela je dle jejich slov
krasny nastroj, ktery pomaha 1écit. A pfitom je bezbranny, nahy, kazdy mize sahat na jeji
struny.

1. Setkani

Na prvnim setkani jsme se zamé&fily na prizkum dechu a rozsahu hlasu. Oc¢ekéavala
jsem, ze hlas pfi zpévu bude také sevieny a Ze budeme hlasivky uvoliiovat pomalu zpévem.

Prvnim cvi€enim tedy bylo cviceni na priizkum dechu.

Cviceni ¢. 7 - Priizkum dechu

Zadani Cviceni je zaméfené na prozkoumani poloh dechu.

Pruabéh Nadechovani do ramen, hrudniho kose, do bficha. Nasledné je pozorovana
intenzita dechu Vv jednotlivych partiich, a jaké pocity to vyvolava, nebo
piipomina. Nasledn¢ zkouSime dychat velmi rychle do jednotlivych partii.
Poté velmi pomalu (takze celé cviceni kon¢i pomalym dychdnim do bficha
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a dochazi ke zklidnéni). Nasledné rozhovor o pocitech. Kdy dychame
m¢élce, kdy hluboce.

Vysledek Vysledkem je to, ze si uzivatelka mize vyzkouset, jak se citi pii mélkém, ¢i
hlubokém dychani. Miize se zaméfit na to, jak dychd bézné? Ktery dech je
nejvice uvoliujici je ihned jasné, ve srovnani s ostatnimi polohami dechu.

Cilem setkani bylo zjistit, zda uzivatelka zna ruzné polohy dechu a zda je
umi vyuZzivat.
Pokud by byl cas, tak sekundarnim cilem bylo zjistit, jak se chova hlas
uzivatelky pfi zpévu.
1) Cviceni dechu s kantelou. Pfi nadechu piejet prsty po kantele smérem k télu.
S vydechem od téla.

Pii nasledujicich sezenich byva uzivatelka casto velmi unavena z prace. Pusobi
vycerpané. Hodné se vénujeme relaxaci. Pfedev§im nécviku dychéni. Postupné ptidavam
I dalsi nastroje. Uzivatelka je zvédava, rada zaziva nové véci.

Na tietim setkani se svéfuje, ze ma pocit, ze ji naopak sebevédomi ubylo. V situaci,
ve které si byva obycejné jistd, najednou znejistéla. Konkrétné ji vénoval ptespriliSnou
pozornost muz, o kterého neméla zdjem. Skoro se ji dotklo, jak se mohl takovy muz o ni
uchazet. Vysvétluji, Ze by to mohl byt nasledek uvoliovani emocni oblasti a slibuji,
ze zatadim 1 cviceni na uvédoméni si vlastnich hranic. Nasleduje rozhovor o tom, kde se
tyto pocity berou a zda ji hrozilo néjaké redlné nebezpeci. Pro¢ pocit ohroZeni citila.

Uvoltiovaci cviceni jako jsou relaxace pomoci dechu, spojena s hrou na kytaru
doprovazime na patém setkani pfedstavou mote. S nddechem se vlna pfiblizuje, Cerstvy
vitr ji oviva tvaf. S vydechem si pifedstavuje, jak vIna z pobfezi odchazi, sly$i Suméni
more.

Protahujeme také namoZené kréni svaly. Jemné krouzime rameny. Na kaZzdém
setkdni musim déavat pozor, ktera svalovd partie klientku boli. Hodné cvici a miva
namozené rizné svalové skupiny. Je dulezité neustale opakovat, Ze hlasova cvic¢eni nesmi
bolet a ani ostatni cvideni by neméla byt nepiijemna. Casto se totiz pfemaha
a nepiijemnost cviku musim odhadnout.

Za velmi pfinosné povazuji cvi¢eni DufTe z Werbeck metody. Toto slovni spojeni
pii zpévu a dostatecné jemném vysloveni pfechdzi do mluvené polohy. To znamena, Ze je
uzivatelka schopna zazpivat bez chrapotu Duf a nasledné vyslovit, opét bez chrapotu, Te.
Toto cviceni opakujeme ve variacich kazdou hodinu.

V prvnich tfech hodinach jsme prevazné uvolilovaly oblast bficha pomoci kantely
a dechu a soucasné jsme uvoliovaly hlas pomoci cviceni z Werbeck metody.
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Na ctvrtém setkani jsme se zaméfily na osobni hranice a provadély cviceni
na xylofon — spole¢ny rozhovor. Také jsem zafadila cviCeni na vyjadfeni emoci, které
zaCinalo neutralné: ,,Zahraj Ctvrtek.“ Po Ctvrtku nésledovaly pocity: ,,Zahraj jaké to je,
kdyz se do tebe n¢kdo zamiluje? Jaké to je, kdyz se do nékoho zamilujes ty? A jaké to je,
kdyz je to vzajemné? Chtéla bys vyjadiit jesté n¢jaky jiny pocit?* Toto cviceni mélo za cil
uzivatelce pomoci pochopit a odhalit prozivani v citové oblasti. Schvalné jsem prvni
otazku formulovala tak, aby mohla vyznit dvojznacné. Nebylo feceno, ze city neopétuje.
Uzivatelka to o¢ekava. Byva to pravidlem, ze se o ni uchdzi nékdo, o koho nema zajem.

V paté¢ hodin€ jsme se zaméfily na uvolnéni krku a hrudniku pomoci souznéni
s kantelou.

Cviceni ¢. 8 - Souznéni s kantelou

Zadani Uzivatelka si pfilozi zadni sténou kantelu k uchu, opfte si ji o rameno. Brnka
postupné na jednotlivé struny a snazi se vzdy todn zazpivat. Zpiva tak
hlasité/jemné, aby s tonem splynula.

Pribéh Uzivatelka obcas tlaci na hlas. Nékdy brnka malo siln€. Pobizim ji tedy, aby
brnkla na strunu tak siln€, aby struna dlouze zn¢la.

- Je mozné, Ze ji rozeznivdm? To zpivam ja, nebo je to

kantela?

Zvuk strun je posilovan zpévem uzivatelky, pokud najde spravny ton
a rezonanci. V fad¢ tond zni vSechny tony, jen ton G se trochu ztraci.
V cviceni pokracujeme jesté na druhém uchu.
Ptam se, jestli by chtéla jeSté vyzkouSet masaZ zad kantelou. UZivatelka
souhlasi.
Poté ji pozddam, aby si sedla ke mné€ zady a hraju na kantelu. Pomalu vzdy
necham jednotlivé tony doznit. Poprosim ji, zda by mohla s jednotlivymi
tony zpivat brumendo, nebo néjakou slabiku. Zpiva slabiku. Pohybuji se po
tonech, které ji zni a jsou pifijemné. Zajimavé je, ze ton G je jakoby
pohlcovan. Zvuk se stava plo§sim. Jako by ziistaval v zadech.
Uzivatelce je cviCeni pfijemné.

Vysledek | Uzivatelka je velmi uvolnéna. Ma velkou radost z cviceni. Jeji hlas je
znélejsi, pInéjsi.

Pata hodina je posledni hodinou v fad€ setkani. Proto se pouStime do kresby
postavy a testu. Postava se celkové uvolnila. Zlstava neoblibena fialova barva u krku
postavy. Doslo jesté k nepatrnému zvétSeni postavy. Ruka smétujici doleva se uZzivatelce
nevesla na papir. Je zde pfimé souvislost s tim, Ze uzivatelka se v soucasné dob¢ snazi
vypotadat s minulosti. Dofesit sviij problémovy vztah s otcem.

Velmi dalezitym je rozhovor o benefitech vysokého hlasu. Z cviceni, kterd
provanime vyplyva, Ze je uzivatelka schopnd mluvit v nizSich polohéch, které jsou pro ni
vhodnéjsi. Hlas by ji v nich bolet nemél. UZivatelka si uvédomuje, Ze vysoky hlas vyuziva
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ve svij prospéch. V tuto chvili je tedy na ni, jak se rozhodne. Zda chce i nadale mluvit
vysokym hlasem, anebo jestli by rada snizila svlij hlas v mluveném projevu.

2.7.3. Uzivatelka Helena

Uzivatelka je na rodi¢ovské dovolené, ma druhé dité, ptlro¢ni hol¢icku. Sama tika,
ze narozeni druhého potomka neproziva jiz tak silné€, jako prvni narozeni ditéte. Citi se
trochu osaméld v Praze, protoze nepochdzi z Prahy a prakticky jejimi kamaradkami jsou
jen spolupracovnice z prace, se kterymi se ted’ nevida. Chybi ji také prace. Potiebovala by
vetsi socidlni kontakt. Celkem si véfi, jen se posledni dobou neciti svd. Trochu propada
smutnym naladam.

Rada by zapracovala na své divére v oblasti fizeni auta. Ma velky strach z fizeni.
Sviyj strach pficitd tomu, ze autoSkolu délala v menSim mésté, citi se nejista ve velkém
provozu a pfi jizdé s ruéni pakou. M4 pocit, Ze ji v autoSkole nenaucili bézné véci, jako je
couvani, v ¢emzZ ji utvrzuje partner. Celkové ma obavu ze zklamani, nevéii si ve sportu.
Ve vécech, kde se po ni chce vykon. Boji se selhani. Ze nebude stejné dobra jako ostatni.
Nejvice se hrozi situace, Ze ji na kfizovatce chcipne auto a ostatni fidi¢i na i budou troubit.
To uz se ji také stalo. Byla to pro ni velmi stresujici situace. Auto neslo nastartovat, az se
rozplakala a zacala mlatit do volantu. Nakonec nastartovala a odjela.

Rodinna anamnéza

Matka a sestfenice maji cukrovku, babicka stafeckou cukrovku. Otec se léCil
na deprese, nakonec spachal sebevrazdu. Uzivatelka ma atopicky ekzém® a trpiva na nizky
tlak. Dvakrat ji byly odoperovany mandle, mozna, Ze ji jiZ narostly znovu (dle jejich slov).
Obcas se ji pfi zatézi hife dycha, hlavné pfi intenzivni sportovni zatézi. To se pry
projevuje tak, Ze musi dychat i pusou. Nejen nosem. Subjektivné miva pocit, ze se nemiize
nadechnout a potiebuje vice vzduchu. Trpi ulcerozni kolitidou®. V soucasné dobé nebere
7hdné 1éky. Stfeva ma momentalnd v poiadku a koji pilrocni ditd. Zije se synem
s predchoziho vztahu a s partnerem, s kterym ma ptlro¢ni dceru.

§ Atopicky ekzém je chronické onemocnéni kitze, které se projevuje svédivou vyrazkou. Vyrazka se
objevuje nejcastéji na rukou a kolenou, ale miize zasadhnout jakoukoliv ¢ast téla. Pfesna pric¢ina atopického
ekzému neni znama. Predpoklada se, Ze atopicky ekzém muze byt nasledkem kombinace citlivé pokozky
a poruchy imunitniho systému (Mayo Foundation for Medical Education and Research (MFMER), 2007.
Atopic dermatitis (eczema)).

% Ulcerdzni kolitida je zan&tlivé onemocnéni kone¢niku a tlustého stieva. Zanét je autoimunitni
anema znamou pfi¢inu (vice Zadorova, 2007. V Ceskd gastroenterologickd spolecnost : Nespecifické
stirevni zanéty).
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Diagnostika

Test postavy — postava stoji bokem, diva se do minulosti, stoji se zdvizenymi
dlanémi vzhtru. Ruce nabizeji pomoc nékomu, ale nikomu konkrétnimu. Postava je
oblecena v zelenou, coz je pro uzivatelku uklidnujici, svézi barva. Je to jeji nejoblibengjsi.
Postavy kresli uzivatelka vzdy bokem. V puberté vzdy kreslila andély. Chtéla ho nakreslit
I ted’, nepfislo ji to hloupé. Na pozadani andéla nakreslila. And€l mél jinou barvu vlast
i Satu. Kiidla pry diiv vymalovavala peficko po peficku. Andél je pro ni symbolem
ochrany.

Test sebeticty- vysledek testu 2.5 — na hranici

Nulté setkani — uzavieni kontraktu, domluveni podrobnosti. Prvni diagnostické
testy. Domluveni se na spolupraci.

Prvni setkani

Cilem setkani je seznamit uzivatelku se silou dechu. Uvédomit si, jaké pocity
dychéni navozuje.

Zarazeno prvni cviceni na prekonani neznamé situace. Po navozeni klidné
atmosféry a divery nasledovalo cviceni s kantelou (Ptedstav si, jak ten ndstroj zni a ted’
nan¢j zahraj). RuSeni zazitych vzorci. Novd nezndma situace, mize byt piijemna, mit
ptijemny vysledek.

Cviceni C. 9 - Predstav si jak zni kantela

Zadani Ptedstav si, jak kantela (nebo xylofon, chiestidla) zni. Prohlidni si nastroj
zrakem, hmatem, MtZe$ k nému 1 pfivonét. Utvor si predstavu. Jak asi zni?
Ted’ na néj zahraj. Jak skute¢né zni?

Prubéh Nejdiiv poloZim kantelu na stil (jiz naladénou, ladim ji doma, nebo mimo
doslech). Vysvétlim zadani.

- Bude znit jako harfa.
Ted’ si ji potfadné prohlédni, rukama, oima. A zahraj na ni.
Nejdiiv se uzivatelka zalekla. Rekla, Ze se boji zahrat. Nasledné zahrala.
Jak kantela zni?

- Uplné jinak. Tak jemné. Krasné. To jsem necekala.

Vysledek Dochazi ke korekei ocekavani. Néco ocekavam a stane se néco jiného.
Dtlezité je mit hezky zné&jici néstroje. JelikoZ se také utvari spojnice mezi
negativnim oc¢ekavanim a pozitivnim zaZitkem.

Toto cviceni jsme nasledné¢ opakovaly v kazdém sezeni. Ptdme se na otazky:
,,Kdo miize za ptredstavu? Za ocekavani? Da se to néjak ovlivnit?* Cviceni vzdy modifikuji
jinym nastrojem. Dal$imi nastroji byla rzné plné€na chiestidla a ¢isté¢ a jemné znéjici
xylofon. U xylofonu uzivatelka o€ekavala, ze bude znit jako kostlivci. Trochu moc nahlas
a strasidelng. Byla velmi pfijemné pfekvapena jemnosti a libozvucnosti xylofonu.
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Tato cviceni upravuji jeji vztah na negativni oekavani pii fizeni auta. Strach,
ze kazda jizda Spatn¢ dopadne. Jeden z divodu pro¢ nerada tidi je ten, Ze se obava, Ze ji
Chcipne auto na kiiZzovatce a ostatni fidi¢i na ni budou troubit.

Jakmile zna zvuk kantely pfechazime na cviceni dechu. Do jaké polohy dyham?
Kdy mé¢ dech uklidituje? Nasleduje nacvik hlubokého dychani a zkouseni hry na kantelu
s nadechem a vydechem. Nadech k sobé jde pfirozengji. Vydech od sebe je kostrbaty,
nebo velmi silny. Pozadam tedy uzivatelku, aby hrala, pokud chce, jenom k sobé. At si
nacerpa tolik sily z nadechu, kolik potiebuje. At si nabere tolikrat, kolikrat potfebuje.
Jelikoz kazdy den vydéava neustale spoustu energie. Timto cvi¢enim pak zac¢iname kazdé
dalsi setkani.

Uzivatelka velmi rada zpiva, takze pokraCuje seznamenim se s péveckymi
cvi¢enimi z Werbeck metody.

Druhé setkani

Cilem druhého setkani bylo nalézt své vlastni tempo. Najit svlij vnitini rytmus
a ton. To vede ke zvysenému sebeuvédomeni.

Zaciname nejdiive volnou improvizaci na kantelu. Pfechazime na nacvik hlubokého
klidného nadechu a vydechu s hrou na kantelu. Tentokrat to jde plynuleji. Koordinace
nadechu a vydechu s hrou jesté ¢ini trochu potize.

Nasleduje cviceni rychlosti tepu. Uzivatelce z tohoto cviceni vyplyne, Ze se védomé
dokaze uklidnit, zklidnit svtij dech i tep.

Poté pfichdzi na fadu cviceni na konfrontaci reality a ptfedstavy (jak asi zni
nastroj?) uskutecnéna pomoci sady chiestidel s riznymi obsahy. Had4, co je uvnitt
chiestidel. Nakonec chiestidla otevirime a kontrolujeme pifedstavu a realitu. Naplné ji
prekvapily (rizné fazole, Cocky, stl).

Rozezpivame se pomoci cviceni s Werbeck metodou. Uzivatelka ma krasny silny
zvucny hlas. Velmi rada zpiva. Pokracujeme cvi¢enim na hledani svého tonu (inspirovano
Zeleiovou).

Zavérecna relaxace probiha zpévem pisné Amba Amba. Po zpévu pisné ptichazi
na fadu slovni reflexe. U zavérecné reflexe hrala uzivatelka volné na kantelu. Hra byla
jemna, vesela.

Treti setkani

Mezi jednotlivymi setkanimi jsou docela velké ¢asové prodlevy (n€kolik tydnt).
Uzivatelka mezi tim méla Cas zkouset fidit a Celit tak svému strachu a neduvéte.
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rozdychala.

I dnesni setkédni zac¢indme volnou improvizaci na kantelu a nasledné nécvikem
hlubokého dychéni s hrou na kantelu. Tentokrat k tomu priddvame predstavu vétru v listi.
S naddechem fouka vitr k nam. Svézi vitr kolem obliceje a Suméni listkli na stromé, které se
naklangji k ndm. S vydechem vitr méni smér a foukd smérem od nas.

rec
1

Nasleduje cviceni ,,Predstav si, jak zni“, tentokrat xylofon. A na né& navazuje
cvieni na vyjadieni pocitu melodii. Nejdiive ddvam celkem neutralni zadéani: ,,Zahraj
patek.” Po tomto cviceni, kdy je jisté pochopeni zadani, zacnu vytvaret piibéh.

Postupné davam ukoly: ,,Zahraj patek. Zahraj, jaké to je, kdyz tidi$ auto na vyleté
mimo provoz? Jaké to je, kdyz vjedes na ruSnou kiizovatku? Otevii okno a vpust dovnitf
vitr — nadech 1 vydech. Projed’ ktizovatku a dojed’ domti. Zahraj pohodu patku.*

Nasledné jesté davam moznost, jestli si chce jesté cokoliv dalSiho zahrat, vyjadrit
cokoliv na xylofon.

Jako dalsi bylo zafazeno cviceni Mrakodrap. Uzivatelka piedstavu nijak zvlast
neproziva, ale cviceni ji ptislo zajimavé.

Na zavér ptistoupime ke kresbé stromu a postavy. Tyto dvé kresby maji zachytit
soucasny stav klientky. Domluvily jsme se, ze budeme v sezenich pokracovat dale, avsak
z diivodu velkych Casovych rozestupi mezi jednotlivymi setkdnimi zaznamename vystup
pro praci jiz nyni, po tfech hodinach. Zavérem jsou tedy vysledky po tech setkanich.

2.8. VysledKky a jejich interpretace

Vsechny tfi uZivatelky pocituji subjektivné zménu ve svém prozivani a chovani.
Tyto zmény jsou méfitelné objektivné a jsou i pozorovatelné. VSechny tyto tfi pohledy
(subjektivni vniméani uZivatelky, mé pozorovani a objektivni posudek) jsou nésledné
uvedeny a rozepsany pro kazdou uzivatelku zvIast'.

Kazdy ¢lovek je jedinecny, ma své jedinecné problémy. Stejné tak uzivatelky fesily
kazda jiné obtize, které jim snizovaly sebevédomi.

U vSech tfi uzivatelek doslo ke zlepSeni sebevédomi. Otazkou samoziejmé zlstava,
jak moc velky vliv na toto zlepSeni méla muzikoterapie. Pfedev§im u klientky Karoliny,
ktera soucasné dochéazela na setkdni s psycholozkou a sama se aktivné vzdé€lavala
motivacni a odbornou literaturou.
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Kostra muzikoterapeutického planu zustavala vzdy stejnd, avSak cvieni jsem
modifikovala vzdy pro konkrétni uzivatelku. At uz vybérem nastroji, nebo jsem vyzdvihla
jiny aspekt cviceni.

Vzdy jsem se fidila aktudlnimi potfebami a rozpolozenim uzivatelky.

2.8.1. Petra

Subjektivné se citi uzivatelka jistéji. Vice si veéfi ve vztahu. Citi, ze se nékam
posunula. Netrapi se pfili§ pracovnim prostiedim.

Pozorovani — uzivatelka si dokaze 1épe zorganizovat ¢as. Dvakrat zruSila sezeni,
prestoze jsme mely nastavené pravidlo pouze akutniho ruSeni setkéni.

Prestala pritele zahlcovat smskami. Najednou se ji oteviely moznosti. Poftidila si
kot€. V listopadu ptitom tvrdila, Ze domaci zvifatko mit nemize. Vidi moznosti.

Objektivnim vystupem je hodnota testu sebeucty, kdy doslo ke zvySeni hodnoty.
V testu kresby postavy je viditelné zvétSeni postavy, zesileni ¢ar. Postava jiZ stoji na zemi.
Nepluje vzduchem. Stale jeSt¢ nemd ruce. Ma je za zady. UZivatelka tvrdi, Ze je nerada
kresli.

Relaxacni cvieni byla vyznamna pro odbourani stresu. Stejné¢ tak nacvik
zklidnjicich cviceni pak bylo moZné uplatnit v béZném Zivoté. Nacvik hlubokého nadechu
a vydechu byl soucasti dulezitého hudebniho cviéeni, kdy uzivatelka mohla v imaginaci
ve stresovém prostfeni oteviit okno a zhluboka se nadechnout. Stejné¢ tak cviceni
na vnimani vlastniho tepu. UZivatelce tato cvi¢eni napomahala k uvédoméni sily vlastni
myslenky a ovladani funkci svého téla.

Hra na kantelu slouzila také krelaxaci. Velmi dualezitd byla hra na kytary.
Prostfednictvim cvi€eni Zivotnich milnik. A vSech dalSich rozsiteni. Pomoci hudebnich
cviCeni mohla uZivatelka bezpecné¢ zdolavat ukoly, s postupné rostouci obtiZnosti.
A plivodni reakce na nové cviceni ,,ja se bojim®, ¢i ,,to nemizu, to nejde*, se proméenila
na,,ja to zkusim®.

UZivatelka prodélala ze vSech zkoumanych subjektll nejvyrazngjsi posun. Jeji
posun byl jisté vysledkem sou¢innosti mnoha faktord: muzikoterapie, prace s psychologem
a predevSim vlastniho odhodlani se zménit. Také se ucastnila nejvétsiho poctu sezeni
ze vsech uzivatelil a celkova doba muzikoterapie byla tfi mésice.
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2.8.2 Karolina

Subjektivné uzivatelka pocituje mensi hlasovou tnavu. Celkové ji jeji vlastni hlas
1épe zni.

Objektivné se V testu sebeucty nikam neposunula, coz ani nebylo cilem. Je stale
na urovni vynikajici sebeucta. Znatelny posun je v kresbé postavy. Postava je zivejsi,
veselej$i, nakreslila tanecnici, baletku. Stale opakujici se vzorec — modré Saty (oblibena
barva, barva klidu) s fialovymi prvky. Doslo k uvédoméni fialové. Fialovou barvu nema
oblibenou a povazuje ji za az izkostnou. Nikdy ji nenosi. Ptesto ji kresli.

U vstupniho i vystupniho obrazku je fialovéa kolem krku. U vstupniho obrazku cisté
fialova sukné (klientce se nelibi jeji stehna) a u vystupniho jen modra sukné piibarvena.
Nov¢ fialové boty. Uzivatelka si to vysvétluje tim, ze ma problém s kotnikem, ktery se ji
¢asto podvrkava. Prvni obrazek ma ostré pevné ruce u téla. U vystupniho se jasn¢€ natahuje
do minulosti. Uzivatelka stale fesi vztah s otcem, kterému dava za vinu chovani ot¢ima.

Pfi zpévu s kantelou a rezonancénich cvi¢enich ma klientka krasny plny hlas
ve vyssich 1 hlubokych polohach. Pfi mluveni ob¢as hlasem klesa a hlas dostava plnéjsi
barvu. Jiz se nékolikrat podafilo vyslovit néjakd slova, nebo vétu v rozcileni (ja se

na to taky mazu vyprdnout) v nizsi toning, nez je pro uzivatelku bézné a v hlase nezaznival
zadny chrapot.

UZivatelka si uvédomuje, ze setrvava ve vysSich polohach hlavné proto, ze ji to
prinasi benefity. K malé hol¢i¢ce se lidé chovaji hezky a pomdhaji ji. Soucasné proziva
konflikt, jelikoz je dospéla a potiebuje, aby se k ni chovali lidé jako k dospélé.

Relaxaéni cviceni zcela jist€ dopomohla k uvolnénosti uZivatelky. Stejné
tak napomahala k pfipravé na pribéh celého sezeni. Uzivatelka se diky uvodni relaxaci
mohla uvolnit a zaméfit se na muzikoterapii. Netrapit se udalostmi denniho razu, kvili
kterym mohla byt v napéti.

Hlasova cviceni a ostatni hudebni cvi¢eni napomohly ke zkvalitnéni hlasu, posileni
hlasivek. Samoziejmé by se s jejich nacvikem mélo dale pokracovat.

Pro dalsi préaci bych doporucila zapojit vice arteterapii, ptedevsim kresbu rodiny.
Uzivatelka je totiz velmi vizualné zamétfena. Rozhodujici pro pokrok v terapii bude
rozhodnuti uzivatelky, zda opravdu chce nadale mluvit divéim hlaskem, anebo jestli jiz
nechce. Dale vyfeseni vztahové otazky k otci.
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2.8.3. Helena

Subjektivné se Helena citi sebejistéj$i. Pozoruje urcité zmény ve svém chovani.
Jiz se ji stalo, Ze uplatnila relaxacni techniku ke zklidnéni béhem dne. Celkové si vice
uvédomuje sama sebe. Muzikoterapeuticka setkani jsou pro ni také velmi dilezita proto,
ze si na nich odpocine. Moc dobie ji d€la fakt, ze se nékdo vénuje pouze ji. Trochu se
obava, jestli to neni sobecké. Ujist'uju ji, Ze ani trochu.

24

cviceni se pousti bez ostychu, nezalekne se. ZaCina vice improvizovat na hudebni néstroje.
Vice se sméje. Uzivatelka zacala také vice mluvit o vztahu s partnerem a o vymezovani
hranic. Pfedevs§im o udrzeni svych hranic.

Z objektivniho hlediska prodélala proménu kresba postavy. Postava je o trochu
vetsi. Ma siln€jsi obrysy. Piedevsim si ji klientka troufla nakreslit zepfedu. PtiCemz
Z pocatku tvrdila, ze postavy zeptfedu nikdy nekresli, protoZze to neumi. Nakreslila ruce
pted sebou, v uzavieni jako baletka.

Uzivatelce velmi pomaha fakt, ze se nékdo vénuje pouze ji a jest¢ k tomu plnych
Ctyficet pét minut. Jelikoz ma malé miminko, syna na zakladni skole a profesi je ucitelka.
Tudiz na rodicovské dovolené ma piili§ malo kontaktu s lidmi, nez na kolik byla zvykla.
A soucasné se plné€ vénuje péci o miminko, rodinu a domacnost, coz ji vysiluje.

Kazdé setkani je pro ni moznosti nacerpat nové sily. Cviceni ji bavila, byla pro ni
nova a zabavna. Zacala si vice véfit. Piekonavat hladceji obavy z toho, ze kdyZ néco
neumi, tak to nemuize délat. Naptiklad prvni kresba byla z boku. Vzdy kresli postavy
zboku, protoze ji zepfedu neumi. A zav€reCnou postavu jiZ nakreslila zeptedu.
Bez strachu, stacilo ji jen vyzvat. JeSté pfedtim namalovala strom, baobab. A to z toho
divodu, protoZze ho nikdy nekreslila a chtéla si to vyzkouSet. Moje zadani znélo jen:
,Nakresli listnaty strom.* To povazuji za velky tspéch.

Dale zacala cCastéji fidit auto a prekonava svij strach realné pfti fizeni. Pritel ji
podporuje. Dodéava ji odvahy. Jesté stale se obava jedné konkrétni kiizovatky, ale je
odhodlana se s ni vypofadat. Zdolavat svij strach.

2.8.4. Vyzkumné otazky

V ramci kvalitativniho vyzkumu jsem sledovala dvé vyzkumné otazky, na které
jsem hledala odpovéd’. Prvni otizkou bylo, zda je mozné posilovat sebevédomi
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a sebeduveéru pomoci muzikoterapeutickych metod a technik. Druhou otazkou pak bylo,
zda usnadiiyji relaxacni techniky uzivatelim celkovou praci v pribéhu sezeni?

Nejdiive bych zacala odpovédi na druhou otdzku. Relaxacni cviceni, predev§im
nacvik uklidnujicitho hlubokého dychani povazuji za jeden z kliCovych bodi terapie.
Nécvik dychani mél hned nékolik dopadi. Predev§im se uzivatelky na zacatku setkani
mely moznost zklidnit. Preladit se na setkéni. Uvolnit se. Dale mi nacvik relaxace umoznil
pozorovat aktudlni drzeni téla uzivatelky Pozorovat, zda se n¢kde v téle nevyskytuje
zvySené napéti, které by bylo potieba uvolnit.

Hra na kantelu u relaxace uzivatelky vzdy aktivovala. Napoméhala prohloubeni
relaxace 1 k tomu, aby odbourdvala ptehnanou kontrolu nad svym chovanim. VSechny tfi
uzivatelky mély pozitivni vztah ke hie na kantelu. Byl to pro n€ pfijemny zacatek, tésily se
na hru, coz uz samo o sob¢ piisobilo velmi dobfe. Relaxacni techniky tak zcela jisté
usnadiiovaly samotnou préci.

Relaxacni techniky slouzily jako zptlisob, jak zvladat stresové (psychicky narocné)
situace v bézném zivoté. Slouzily jako bezpecna strategie, jak zvladnout napjatou situaci.
At uz v praci, v auté, nebo pii obchodnim jednani.

Po zvladnuti néjaké tézké situace, je dulezité jesté situaci spravné vyhodnotit. A to
tak, ze je nutné si uvédomit, ze Uspé$né zvladnuti situace nebylo prvkem nahody,
ale ¢inem uzivatelky. Pokud dojde k napravé vnimani a uzivatelka situaci takto spravné
vyhodnotila, méla odvahu se takové situaci postavit znovu. A tim uz sméfuji
k muzikotrapii.

Pro klientku Petru i Helenu, jsem zamérn¢ vybirala cviceni, ktera podporovala
piekondvani piekazek a soucasné cviceni, kterd byla zaméfend na o€ekavani. Postupné
zvladani jednotlivych cviceni mélo za nasledek, ze se uzivatelky piestaly obavat
piekondvat piekazky 1 v Zivoté. Cvieni na zménu ocekdvani, které konfrontovaly
predstavu a skute¢nost, napomahaly ke korekci negativniho vysledku stresovych situaci.

Muzikoterapeuticky plan Karoliny mél stejnou kostru jako ptedchozich uzivatelek,
nicméné nebyl zaméfen tolik na prekonavani prekazek, jelikoz uzivatelka se pohybovala
V pasmu stabilni sebelicty a sama chtéla posilit svlij hlas. Jelikoz jedna z mala oblasti,
ve které si mén¢ véti je jednani s klienty, pravé z hlasovych divodi. Cviceni tedy byla
volena na uvolnéni napéti hlasu i téla a doplnéna podpirnymi cvi¢enimi na sebepoznani.

Také u klientky Karoliny povazuji relaxaci za zasadni. Byvd hodné napjata,
unavend, z prace. Hlasové problémy souviseji S tim, ze nemuze dostatecné uvolnit hlasivky
a ty se nedomykaji. V tézsich situacich se ji svira hlas a nékdy ho i ztraci. Zde byla velmi
ucinna kantela. Jak samotna hra na kantelu, tak zpév s kantelou a maséaze zad.
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Jsem presvédcend, ze sebevédomi pomoci muzikoterapie posilovat Ize. Otazkou
zustava, do jaké miry byly vysledky zasluhou samotnych hudebnich cviceni a do jaké miry
kombinaci vSech faktori.

Za jeden znejsilngjsich faktord povazuji rozhodnuti uzivatelek posilit své
sebevédomi, svou sebediivéru. Touhu zménit svoje zab&hlé vnimani a chovani.

Vzhledem Kk velmi malému vzorku sledovanych osob a celkem malému vékovému
rozpéti, by se dalo diskutovat, jestli by tento postup byl aplikovatelny i na jiné subjekty.
Ci zda by byl vhodny, takto sestaveny muzikoterapeuticky plan, pro muze. Jelikoz muzi
vSeobecné prekazky zvladaji 1épe. Pristupuji k nim jako k vyzvam.
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3. Pisné pro muzikoterapeutickou praxi

Posledni ¢asti prace je soupis vlastnich pisni na kazdy den v tydnu, pro kazdy mésic
Vv roce a pro kazdé ro¢ni obdobi. Pisné jsou zapsany v notové podob&. Obsahuji vzdy prvni
hlas, akordy a slova. Nékteré pisn€¢ obsahuji i doprovod melodicky, harmonicky nebo
rytmicky. Nekteré pisné obsahuji naptiklad jak melodicky, tak rytmicky doprovod.

3.1. Pisné pro kazdy den v tydnu

Pisn¢ pro kazdy den v tydnu jsou koncipované jako pisné pro déti. Pond¢li, jako
prvni den v tydnu, ma nejjednodussi melodii a soustfedi se na rytmus. S kazdou dal$i pisni
vzrista slozitost melodie, nebo rytmu. Pisné jsou sestavené tak, aby pomahaly upeviiovat
zékladni hudebni piedstavivost.

V pisni Utery je tedy vyuzita mald tercie a pravidelny &tyiétvrtovy rytmus. Melodie
je kyvava. V pisni Stfeda se k malé tercii pridava Cistd kvinta a rytmus je tfictvrtecni.
Timto zptisobem se zvySuje obtiznost i dalSich dvou pisni.

Text pisni je jednoduchy, kratky, verSovany.
Doprovody je mozné hrat na xylofon, nebo tfeba zvonkohru.

Nasleduje pét pisni pro kazdy den v tydnu:
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Pondéli

ne-de-li

-lo hned po

pris

pon - dé - 1,

Ii,

Pon-dé -

Zpi- va- me si

1

- ¢1-me

tan

51

hra - je - me

-¢1- me se

U

I

ne-dé-h

pris - lo hned po

Tdé‘lin

pon

L,

Pon - dé -
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Utery

dru - hé je pe ne-dé- h

te - rv

-

v

te - rv

U-

leg -ra-c1

se o pra - ci, zZa- Zi1- je- me

Po - dél - me

ne-de- li

Je

dru - he

te- vy,

-

te- 1y,

-
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Streda

C (Ami)

na

jme

niz - na

ma

Je

tv - dne

U - pros - tfed

C (Ami)

1a bi- la vra -

kra - ko

zZa

Mer - cre - dy

C (G)

(Am)

pe - na

y - ob -klo

dny

Je

zle va

1

Zpra - va
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ten

31

dal -

po stre- dé jJe

tam den

Vi -

s

ra-no

Do -bre

1 dva

raz

1

1 dva

raz

co Vve

pi - vam

kaz - dé - mu Zaz -

je pi - sed ma

to

etvr - tek
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Patek

tek

sva

°

- nu

to blaz

je

tek,

pa

den je

Pa-ty

o>

e

o>

Eb

-
-

e

kras - nvch dni

pl - ny

byl

<o

.

ni

pra - cov -

tv - den

- &

Kon

Eb

ro

- ge

-¢1 na

kon

s0 - bo - ta

knam

Pi- cha-=z1

>

i

i

1
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3.2. Pisné pro cely rok

Pisné€ pro cely rok jsou urceny dospélym, nebo dospivajicim jedincim. Jejich obsah

Pisn¢€ se snazi zachytit udalosti typické pro dany mésic roku. Pokud se to podafilo,
tak byly texty verSovany melodicky tak, Ze naptiklad pisenn Leden obsahuje hojné pismeno
,L“. Pisen tinor zas v textu nese nejedno ,,0* a ,,U*, atd.

Texty pisni:
Leden

Lednacek usedl na lavicku
Libezn€ naklonil svou hlavicku
Na kfidlo klesla mu vlocka
Snad se jara docka

Snih les do ticha oblékl
zahalil celé okoli
Vlocky lehounce 1étaji
Utichli ptaci udoli

Unor

Ze noci se krati, neni tvou vinou
Kazdou minutou stiny blednou
Ze salu posledni tony se linou
Budou jen vzpominkou jemnou

Konci cas plesi, sundej mi masku
Uz bylo dost tipytu i lesku

Kon¢i ¢as plest a zbylo uz jen

Z hudby par tont a ptichazi den

Bfezen

Ani ryba ani rak
Napiil zima, snih a chlad
Naptl jara kamarad

K slunci upiram svtij zrak
Blizi se k nam ¢ernej mrak
Pfichazi jarni slejvak

Diky zimo, bylas fajn
O jedno t&€ pozadam
Uz nech jaro pfijit k nam

V mém nitru totiz touha je
At uz nejsou zavéje
A at’ nas slunce zahfteje.

Duben

Tésim se na duben,

Vim, co mas za lubem

Chtéla bys me& hloupym Zertem
Dostat do kolen

Tenhle rok nebude,

Jak byly minulé

Kdyz vSechno vyjde mi

Tak ptjdes do kolen ty

M¢ nezdolé pyl ani dést’
Ptirodou nenecham se smést
Je zas prvni dubnovy den
Doba plna vtipu a zmén

Pole uz nebude

Dal lezeti ladem

A Vv dalSich dnech

Piibyde na stromech novy mech
Ubude den o vlas

Zméni se v letni ¢as

A Velikono¢ni hody se ptiblizi zas
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Kvéten

Védro ze studanky naplnil jsi vodou
A nese$ ho mekkou travou
Vlastnima rukama pramen vycistis
Abych z n&j mohla pit

Vecer pak splétame véty v piibehy
A hvézdy vidi nase osudy

Uzivam si skvélé pohody

Viing kvétt a Sepotu vody

V houpacim kiesle se klidné kolébas
Ja si zas hovim v siti

Ve svém tempu se kyveme spolu
Pokojem voni susené kviti

Cerven

Z tvych ¢ernych oc¢i se mi hlava toci
Cernobilé fe¢i mé obkligily

Pry tan¢im s Certy a ¢maram Cary
Carovné na cary duse ¢lovéka
Pocestného

Pro ¢i naru€ ocistci Celit chces
Pro¢ pry¢€ otacis se, nechapes
Procitni kone¢né

Vykro¢me skutecné

Celme jim spoleéné

Zcela statecné

Zfici se ¢ehokoliv Casto boli
Cistého vina v ¢ise nalévame
Koloto¢ ocekavani se roztaci Cile
Zamcené pocity rozceti chvile
kajicna

Cervenec

Na trave tipyti se rosa

Kracim po ni bosa

Paprsky probleskuji skrze stromy
Na strénich to krasn¢ 1étem voni

Roztahni kiidla jak orel (nad horami)
Rozlet’ se zprudka krajinou

Jednou z nas nezbude vic nez popel
Proc¢ se trapit s utkvélou predstavou

Ze néco musim, Ze néco mam
Jen svoji cestou se ubiram

Rozhodni se rychle nejlépe hned
At spolu mtizeme obletét svét
Kolem dokola, Ia, Ia, Ia, la

Srpen

Srpek mésice na mou cestu sviti

Kracim nejvice po cestdch kamenitych

A kdyZ do mé nohy naky kamen zabodne se
Sednu si podél vody a fikam boze hmhm

A pak kracim dal, kam mé osud nese.

Kam mé odsud osud nese.

Zavi

Zem zvolna zlatne v zapadu slunce
A zralé plody zlstavaji na zemi
Zrni zvolna dozrava

Zacina podzim

Rijen

Jeleni v fiji nevazi své kroky
Neuvazené délaji rychlé skoky
Vystrojime posviceni po svém
Zazpivame nasi piseil po sté

Jasej v rannim chladu
Jidla mas hromadu

o sklizen se s prateli d¢l
Aby se kazdy lip mél

Listopad

Zima uz je na spadnuti, stejné jako listi na
vétvich
Kabaty a saly vytahnu ze skiin€, aby mi na
barevnych
cestach nebylo chladno, az potfadny vitr opte
se do mych
zad. Mam rada podzimu chlad. Zvlast kdyz
se mohu v tvych

dlanich ohfat a skryt.
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Prosinec

Prosim t€, ptines mi klid
Prosim té&, ja uz chci zit
spokojené v dusi svit
Prosim t&, nech odejit

Vsechnu bolest s prvnim snéhem
Ptines krasné dny béhem

Nichz bily tipyt prozaii

Vse co se nedaii
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3.3. Pisné s tematikou ro¢nich dob

Jednotlivym pisnim na rocni obdobi jsem nejdiive ptidélila charakteristické barvy,
které¢ se tou dobou v piirodé objevuji, jsou dominantni, nebo néjak s ro¢nim obdobim

spojené. Nasledné jsem se snazila tuto barvu vnést do textu pisné, aby co nejvice evokoval

ptfedstavu téchto barev.

Abych Iépe vyjadiila veselost jara a 1éta, tak jsou pisn¢ na jaro a léto napsany

V durové stupnici. Podzim a zima jsou pak melancholické, napsané v mollové stupnici.

Pisn€ jsou vhodné jiz pro déti Skolniho véku. Nasledu;ji texty pisni a za nimi notové

Zapisy:

Jaro
(barva zelena, dopliikova riizova)

Vsechny odstiny zelené
se vybarvi s jarnim tanim
Po zimé dlouhé imorné
Uz doma nemém stani
piekrasné rizové

jsou kvéty tresni

stejné tak pivabné

jsou kvéty mandloni
nemohu dockat se

az st k nim pfivonim.

Léto
(barva zZluta, doplnkova oranzova)

Vlahé vecery a rozpalené ulice
teplé noci a zhnouci slunce
lehke Saty a rudé lice

vzdy dvé strany mé kazd4 mince

Podzim
(barva cervend, dopliikova hnéda)

Schovam si Cerveny list

Ma barvu krve

Piekrasnymi zilkami je protkavany
Kazdy den je tmavsi a tmavsi
Jednou se rozdroli a v hlinu se zméni

Zima
(barva modra, doplitkova bila)

Bila jemn4 ladné zima

Zaobli kazdy kdmen na zemi
Vytvofti iluzi norského klima
Pospinit jde lehce sazemi

Cisté modré chladné nebe

Vse je pokryté celé vlockami
Konecky prstii mraz Stipe a zebe
Ptikryl okna z ledu de¢kami
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Zaveér

Vysledkem prace je zjisténi, ze muzikoterapeutické techniky a metody
v kombinaci s relaxaci mély u dvou klientek vyrazny vliv na posileni sebedtvéry.

U treti klientky doSlo diky postupu k ¢astenému uvolnéni, avSak korekce
hlasového projevu se Vv takto kratké dobé nezdafila. Setkani stouto Klientkou trvala
celkové dva mésice. Soucasné si také uzivatelka nebyla zcela jistd, zda pokles hlasu
opravdu chce. Pevnéjsi a hlubsi hlas by ji dodaval sebevédomi pfi jednani s Klienty. Zas na
druhou stranu z vysokého hlasu ji plynou benefity jistého ochranovani od cizich lidi, coz ji
zatim vyhovuje.

Za zésadni povazuji systematicky sestaveny muzikoterapeuticky plan. Ktery zacinal
relaxaci. Nasledovala cviceni, kterd byla vzdy specifickd a navazovala na ptedchozi
hodinu. Kazdé setkani pak koncilo relaxaci a zavére¢nou reflexi.

Jsem pfesvédCena, Ze uzivatelky v uvolnéném stavu piijimaly cviceni 1épe, nez
kdyby relaxace cvi¢enim neptfedchdzela. Relaxované se 1épe soustfedily samy na sebe.
Mohly se Iépe vénovat samy sob&. Dostat samy k sob¢€, do svého nitra. Ke svym pocitiim.

Relaxace také umoznovala pfekonavani obtiznych muzikoterapeutickych cviceni,
¢imz se posilovala sebediivéra délat neznamé a obtizné véci. Postupné ptekonavani novych
otazek vedlo ke korekci ocekavani.

Velmi podstatnou soucasti také byly rozhovory s uzivatelkami. Hudebni cvi¢eni
nékdy pouze oteviela cestu k rozhovoru.

Summary

The main finding is that music therapy techniques and methods in combine with
relaxation had significant impact on boosting self-confidence of two clients.

The third client was partially relieving tension, but correction of vocal expression in
such a short time failed. Meetings with the client, last two months. The second possible
reason of fail should be that client was not sure whether the decline in voice really wants.
The benefit of stronger and deeper voice is bigger self-confidence in dealing with clients.
On the other side high voice benefit is protecting by foreign people, which suits her yet.

The music therapy plane was very important. It was built very systematically. It had
three main parts. First part was relaxation. Second part included special exercises
following the previous hour. And the final part, third part, was composed from final
relaxation and reflection.

| believe that users in relaxed state adopted better exercises than if they were not
preceded by relaxation exercise. They could better focus on themselves. Get to themselves,
to their heart. Close to their feelings.

Relaxation also allow an overcoming the difficult music therapy exercises, which
strengthen the confidence to do the unknown and difficult things. Overcoming difficulties
step by step helped to overcome new issues in a real life and helped to correct negative
expectations.

The very important part of music therapy was dialog. Musical exercise sometimes
only opened the way to an interview.
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Piilohy:

Priloha ¢. 1 : 1. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

1. setkani-19. 11. 2013

1 - Pozorovani

Silna reakce pfi vizualizaci uspechu, chvaly od cizich lidi.

2 - Priibéh

Na uvod rozhovor u ¢aje. Unava uzivatelky, volba dotazniku.
Rizena hudebni improvizace, zrcadleni (jak se citi§ v sobotu
vecer doma? A jak vlese? A jak se citi§ vpraci? —
disharmonicky akord. Z prace jsme $ly do lesa, pot¢ domu a poté
nastal vecer. Sobota odpoledne — C, vecer A-moll, les F, prace
disharmonie nahodnych strun a misto vybrnkavani zahrany
akord.

3 - Podnét

Podnéty vychdzely ode mne, na cviceni. Nicméné jsem
reflektovala potieby uzivatelky. Nutna zména programu.

4 - Percepce

Sluchova percepce. Prace s akordy.

5 - Projev

Klidny.

6 - Prostredi

U uzivatelky doma — piijemné, klidné.

7 - Prostfedky

Kytara na zacatku. Vizualizace a potlesk a aplaus. Kantela na
zaver (relaxace), pfi hie rozhovor a reflexe.

8 - Postoje

Prevazné sedime naproti sobé u stolu.

9 - Pocity

Uzivatelka proziva pocity ménécennosti. Nestability ve vztahu.
Strach z opusténi partnerem. Dale stres z prace. Nervozitu
z bliziciho se terminu odevzdani zavérecné prace.

Na zacatku hodiny pocit'uje tnavu.

10 — Pochopeni

Zadani chape dobfe. Obcas se zalekne zadani. Pottebuje
povzbudit.

11 - Proména

V priibéhu hodiny dochézi k uvolnéni uZivatelky. ZlepSuje se jeji
nalada.

12 - Posudek Tématy jsou strach z opusténi. Vlastni hodnoty. Divéra ve své
pocity. Sebedlveéra. Schopnost adekvatné projevit vztek.
13 - Plan Pokrac¢ovat v rozvoji cviceni na oddéleni jednotlivych situaci

pomoci hudby. Zacit s Zivotnimi milniky (Cara Zivota). Nacvik
relaxacnich technik.




Priloha €. 2 : 2. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

2. setkani - 26. 11. 2013

1 - Pozorovani

Uzivatelka je nastydla. Byla rozruSend, unavend a hlavné
neklidna. Resila partnerské problémy v soucasnosti.

2 - Priibéh

Prochazime spolu rtzné strategie pro posileni sebevédomi.
Nasleduje hudebni cviceni, pii kterém skladame piib¢h
z akordii. Poté si uzivatelka voli mezi rytmickym cvi¢enim a
zpévem. Pifechdzime na zpév. Zacindme s prizkumem
hlasového rozsahu. Nasledné hleddme tony s nejvetsi
rezonanci, predev§im ton shrudni rezonanci. Pokracujme
s Werbeck cvicenim. Zavérecna reflexe s kantelou.

3 - Podnét

Podnéty na cvieni vychdzeji ode mé. Respektuji potiebu
uzivatelky si vice povidat. Vedeme rozhovory — podnéty od
uzivatelky. Déle se zapojuje v fizeni setkdni. Ma mozZnost
volby cviceni a aktivné se rozhoduje.

4 - Percepce

Sluchova 1 hmatova.

5 - Projev

Nervozita, neklid. Neomezuje to praci. Diraz na zavére¢nou
relaxaci s kantelou.

6 - Prostredi

Klidné, u uzivatelky doma. Zvolila si toto prostiedi.

7 - Prostredky

Hra na kytaru a kantelu. Prace s dechem a zpév.

8 - Postoje Trochu shrbeny postoj. Projevy Gnavy v drZeni téla. VétSinou
sedime. Pévecka cviceni byla provadéna ve stoje.
9 - Pocity Cviceni vyvolavaji vesmés piijemné pocity. Kantela navozuje

uklidnéni, uvolnéni.

10 — Pochopeni

Uzivatelka méla problém s pochopenim glissanda. Byla
schopna slySet rozdil, ale méla problém ho zazpivat.

11 - Proména

Na konci hodiny se citila klidngji. Celkové vypadala
uvolnéngjsi.

12 - Posudek Klientka potiebuje vice relaxace, moci se vice uvolnit.
Skvély ucinek cviceni s akordy. UZivatelka od minula dokézala
préci uzaviit, kdyZ z ni odchézi a netrépit se s ni doma.

13 - Plan Zaméfit se na fyzické uvolnéni (napf. automasaz). Pokracovat

S cvi¢enimi na posileni vlastniho hodnoceni a vnimani.




Priloha €. 3 : 3. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

3. setkéni - 3. 12. 2013

1 - Pozorovani

Je v dobré naladé, vesela.

2 - Priib¢h

Rozhovor o setkani s psycholozkou. UZivatelka si od minula
pfipustila, Ze je ve vztahu v zavislé pozici a vzdy proti tomu
bojovala. Uz nebojuje sama proti sobé a velmi se ji ulevilo.
Informovala pani psycholozku o muzikoterapii.

Klientka nedostane vanoc¢ni odmeény, ale jiz to nefesi. Mrzi ji
to, ale neni ztoho zniCena. Zaclina se zlobit (dalsi faze
konfliktu - vztek).

Automasaz (maly darek). Masaz ramen. Mackej se min, pokud
to boli. Macka se rameno (nejdiive jedno, pak druhé) dlani,
hrabickami z prstd, tupkéni. Protazeni krénich svali.
Uzivatelka méa velmi ztuhld ramena. Smeteni imaginarnich
kapek z kabatu.

Pisni¢ka na rozezpivani Delfini. Nasleduje cviéeni Zivotni
linie. Udalosti sefazené za sebou. Narodila jsem se (f), Détstvi
(D), Zakladni skola (G), stfedni $kola (Cis), setkani s piitelem
(A), umrti pritele (nejvyssi ton kytary), Vysokad skola (C),
soucasnost (Fis). Rozhovor o nejsilngj$ich okamzicich v Zivotg.
O dobrovolnické &innosti. O vztahu. Clovék vidi, ¢im si prosel,
co mé za sebou, kde je ted’. Ptist¢ mizeme slozit skladbu ,,mtj
Zivot*.

Werbeck pévecka cviceni. Problémy s intonaci pii stoupani
hlasem. Kon¢ime veselym cvi¢enim ,mrrrrr hop™ (smich a
reakce ,, tohle nemtizu délat™). Cviceni probehne v potadku.

3 - Podnét

Podnéty na cvi¢eni ode mé. Pribéh cviceni si uzivatelka tidi
Sama.

4 - Percepce

Sluchova — kytara, kantela. Zrakova — vznikd zépis cviceni,
ktery si uZivatelka sepisuje sama. Vnimani télem — automasaz.

5 - Projev

Vesely, uvolnény.

6 - Prostredi

Klidné.

7 - Prostfedky

Kytara, kantela, zpév.

8 - Postoje

Sedi mirné shrbena. Sed byl oproti minulé hodin¢ uvolnény.

9 - Pocity

Veselost, klid.

10 - Pochopeni

Trochu jiny vyklad cvi¢eni na zivotni milniky. Vibec nicemu
nevadi. Cvi€eni probéhlo. UZivatelka totiZ v zivoté nevnima
ptili§ velké milniky. Déli Zivot spiSe na obdobi. Rozhovor o
zasadnich okamzicich Zivota. V détstvi je nejsiln€j$i odchod
otce od rodiny. Uvédoméni si nevlastniho otce v roding
(,,prosté tam najednou je*).

11 - Proména

Proména se odehrala ve vniméni zavislosti ve vztahu. Jiz se
netrapi tim, Ze je zavislou. Pfedtim si totiZ ani neuvédomovala,
ze zavislou je.

12 - Posudek

Klientka je vyrazné klidné;si, veselej$i. Pocituje méné obav.




Ve vztahu K praci se citi vice nad véci. Zcela jisté na prozivani
ma ohromny vliv dochazeni k psycholozce.

13 - Plan

Skladba ,,mij zivot“. Postupn€¢ zvySovat obtiznost cviceni.
Piekonavat ,,to nemohu®, ,,to nejde*. Motivovat.




Priloha €. 4 : 4. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

4. setkani -17.12. 2013

1 - Pozorovani

Uzivatelka je veseld. Potiebuje si vice povidat. Otevienéjsi.
Kdyz ma vyjadrit svij pocit tak hraje Adur. Diive to bylo
Amoll.

2 - Priib¢h

Rozhovor. Zjistila, kde mé jeji zavislost ve vztahu kofeny.
Zjistila, ze kdyz byla mala, tak ji teta fekla (ve 4 letech), ze se
rodi¢e rozvadi proto, Ze maminka piestala mit tatu rada. Poté
pry se mamy zeptala, jestli ji taky piestane mit rada a opusti ji.
Boji se dle svych slov ,,aktu opusténi, ne samoty. Mama se ji
pfiznala, Ze protézovali mladsi sestru uzivatelky (protoze u
nich v rodiné¢ naopak protézovali jeji star$i setru a ona to
nechtéla opakovat). Coz posiluje poct uzivatelky, ze mize vérit
svym pocitim.

Kytary - Zahraj si, jak se citi§ (Adur). Jak se citim ja? (Gdur).
Zahrajeme si je spolu. Zaciname spolupracovat, rozhovor na
kytaru.

Dale cviceni na tep. Vytukévej svij tep (fukame na kytaru).
Vytukavej dvakrat rychleji. Vytukavej dvakrat pomaleji.
Pozoruj, co se d&je. Kde je tvlij rytmus? Mlzu se naladit na
jiny? Na jak dlouho? ,,To neni mozny, Ze bych to tim ovladala,
ze ne? To si délas srandu?*

Zpév: Werbeck cviceni, rezonance, glissando. Ze shora dola ji
glissando krasné jde. Ze spodu na horu trochu problém.

Hrudni rezonanci citi v cel¢ hlavé. Hlavovd rezonance je
jemna. Trochu se na ni zamétime. Trochu hra s alikvotami —
aeiou. Dafi se rozeznéni. Nakonec se glissando poddava.
Zavéerecna reflexe pfi hie na kantelu. Hra je klidna. Vybrnkava
zespodu. Hlas je znélejsi (rezonuje vyrazné pies desku stolu).

3 - Podnét

Uzivatelka potifebuje vice rozhovoru, proto prodluzujeme
uvodni ¢ast a zaCiname rozhovorem.

4 - Percepce

Sluchova, hmatova.

5 - Projev

Vesely.

6 - Prostredi

Klidné, trochu chladné. Musime zatopit.

7 - Prostfedky

Kytara.

8 - Postoje Ptevazné sedime naproti sobé u stolu. Pévecka cviceni jsou
provadéna ve stoje.
9 - Pocity Vnimani vlastniho tepu - pfekvapeni. Rozhovory o proZitcich.

10 — Pochopeni

Pochopeni, zZe miiZze aktivné ménit sviij tep. Svoje fyziologické
funkce. Jen obycejnym tukanim si zrychli, nebo zpomali tep.
Uveédomuje si silu hlasu.

11 - Proména

Uzivatelka hleda aktivné novou praci. Zac¢ind ménit soucasny
stav véci. UZivatelka si zac¢ind byt jistd ve vztahu. Pro zménu
znejistél partner.

vvvvvvvvvv




12 - Posudek

Nejsilngjsi efekt mélo rezonancni cviceni a cvieni na tep
srdce. Ob¢ cviceni ukazuji, ze ma uzivatelka ovladat sebe, své
t€lo, védom¢.

13 - Plan

Pokracovat scvicenimi na vlastni vniméni. Nechavat
dostateCny prostor na rozhovor. Pokracovat v rezonancnich
cvicenich. Posilovat hlas.




Priloha €. 5 : 5. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

5. setkani - 6. 1. 2014

1 - Pozorovani

Na uzivatelce jsou viditelné znamky tnavy. I v obliceji vyraz
unavy a vycerpani.

2 - Priibéh

Zahraj mi prsty o stll, jak se citis? Klidny tukot, ale citi se
unavena (hodnoceni i slovy). Navrat ke cvieni na zZivotni linii
s akordy. Jsi stdle spokojena s linii? Doplnila ji o rozvod
rodi¢i, protoze ji rozvod ovlivituje do dnes. Mé panickou hrizu
Z opusténi. Toto je vysledkem sezeni s psycholozkou.

Cviceni na zivotni linii — skladame zjednoduSenou haiku pro
kazdé zivotni obdobi (udalost) v zivoté. Vzdy kdyz jednu
napise, precte ji.

Na posledni haiku, kterd vyjadiuje soucasnost, uzivatelka
reaguje ,,To nejde, to nemtizu napsat™. NapiSe ji. Vybereme 3.
radek, slovni spojeni: ,,Klid, strach, jistota“ a pokracujeme
zadanim, nakresli mi svoje ted’ — Klid, strach, jistota. Rozhovor
0 obrazku.

Na zavér aktivni relaxace — Jacobsonova metoda. Zatiname
pést. Uvoliiujeme. Zatiname celou paZi, uvoliujeme.
Procitujeme rozdil napéti, uvolnéni v pazi pred a po, srovnani
mezi cvidici a necvicici rukou.

3 - Podnét

Podnét na pritbéh sezeni vychdzel od uzivatelky. Byla unavena,
bolela ji hlava. Modifikovala jsem cviceni na klidna, vice mén¢
ticha.

4 - Percepce

Zrakova, hmatova, sluchova. K psani haik jsme poslouchaly
klidny klavirni koncert, velmi potichu. To bylo uZivatelce
pifijemné.

5 - Projev

Projev se postupné méni. Klientka uvolnéna. Pfi veselejSich je
veselejsi.

6 - Prostredi

Klidné, ptijemné.

7 - Prostredky

Hra télem, basnickd forma haika, pastelky, aktivni relaxace.

8 - Postoje

Sedime u stolu.

9 - Pocity

Velké unava, trochu bolest hlavy. Nechce dnes viibec hrat na
strunné nastroje, ani zpivat. Proto transformuji cviceni na
slovni, dechova, rytmickd. Vynechaly jsme kytary i kantelu,
tentokrat.

10 — Pochopeni

Uzivatelka si uvédomuje vlivy minulosti, a Ze podle stracht
Z minulosti se nemusi fidit. Uvédomuje si, Ze se ji strachy
nesmyslné vraci.

Pfi cviceni se slovy (haikami) si najednou uvédomi, Ze je to
vlastné tézka forma (v sedmi slovech vystihnout i nékolik let),
ale pofad ji to bavi a dokon¢i cviceni.

11 - Proména

Doslo k uvolnéni uZzivatelky, i kdyZ hlava stale bolela. Préce ji




odvedla myslenky od psani zavérecné prace.

12 - Posudek

Uzivatelka potiebuje véci chapat, hodné si o nich povidat.
Techniky hudebni, kreslici, nebo psaci ji umoznuji zjevit
vnitini pocity. Zaméfit se i na aktualni problémy a témata.
Naptiklad 1 to, ze citi klid, jistotu a zaroven protichtidny pocit
strach ve vztahu K partnerovi. Tento strach by se mél
zmensovat s tim, jak si bude uzivatelka vice véfit.

13 - Plan

PokraCovat s relaxaci. Soustfedit se na vnitini pocity. Kdo
jsem, jak se citim, mohu to néjak ovlivnit?




Priloha €. 6 : 6. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

6. setkani - 14. 1. 2014

1 - Pozorovani

S xylofonem uzivatelka jesté vic ozije. Zacne si s nim voln¢
hrat, improvizovat. Nemusim ji nijak zvlast premlouvat, aby
hréla i druhou rukou.

2 - Priib¢h

Klientka hraje na xylofon. Vracime se k obrazku na soucasnost,
rozhovor.

Vracime se kcelému cviceni. Klientka hraje na xylofon
vSechny tony z cviceni na Zivotni linii. Pfekvapenim je nejvyssi
ton, ktery oznacuje smrt, ze zni libezné. Hezky jemné. Je s tim
spokojend. Zahraje to celé najednou. Pak si prejede pies cely
xylofon. Za¢ne improvizovat. Sama od sebe. Zkusi vzit obé
palicky a najednou si to zakaze (ne, levou to neumi).
Povzbudim ji, az to zkusi. Hraje obéma rukama. Pak i levou
samostatné. Rozhovor o odvaze. Nakonec hraje levou rukou
doprovod k melodii Zivota.

Zkus zahrat néjakou pisnicku, kterou znaS na xylofon. Hraje
Kocka leze dirou. Zpivame k tomu. Uzivatelka tika, ze by
chtéla kocicku, ale Ze to zatim nejde. Ma maly byt.

Zazpivam pisnicku a ty poznej, jaky chci vyjadrtit pocit. Zkus
to ted ty. Je to cviCeni na poznani pociti. Posiluje pocit
davéry, ze mize véfit tomu, co citi. Rozhovor o strachu a
pocitech.

Zkus hrat na ¢erné¢ kameny xylofonu. Muzes vytvoftit vlastni
melodii. ,,To se mi strasné libi®.

Volny hudebni rozhovor bez zadani — ja vybrnkdvam na
kytaru, klientka hraje ozvénu na xylofon, poté si nastroje
za¢nou povidat.

Zav€retnou relaxaci vynechavame, jelikoZ je wuzivatelka
rozjafend a chtéla by si dobrou néladu a energicky naboj
ponechat.

3 - Podnét

Na zacatku ode mé. Improvizace ptichazi od uzivatelky.

4 - Percepce

Sluchova 1 hmatova.

5 - Projev

Vesely, zivy. Pfi zpévu trochu tzkost, stazeni. Velké zaujeti
pro vSechna cviceni. Radost.

6 - Prostredi

Piijemné, klidné.

7 - Prostredky

Xylofon, kytara, zpév.

8 - Postoje

Hodina probiha pievazné v sed¢. Zp&v pisné v pohybu.

9 - Pocity

Unava. Chodi pozdg spat a brzy vstava. Dnes neboli hlava.
Veseld, ale nechce dnes zpivat. Sly$i se néjak jinak, jako
zvenku a moc se ji to nelibi (byla na hodin¢ zpévu).

10 — Pochopeni

Rozumi tomu, Ze se dnes ptekonala. Zpivala, i kdyz neméla
naladu. Mé¢la velmi dobry pocit z hodiny.




11 - Proména

Na konci hodiny doslova nabita. Rozesmata.

12 - Posudek

Xylofon uzivatelku velmi zaujal, zaktivoval. Zacala si s nim
sama od sebe hrat. Necekd na pokyny. Improvizuje. Doslo
K uvolnéni. Sama od sebe zkousi nové véci. Potfebuje jesté
stale povzbudit (druha pali¢ka). Nezalekne se vyzvy — zahraj
obéma palickami.

13 - Plan

Pokracovat v hudebnim rozhovoru, nechat se vést uzivatelkou.
Piedat ji fidici roli. Vice prostoru, aby mohla rozhodovat o
prabéhu hodiny i jednotlivych cvi¢eni. Pokracovat s vnimanim
vlastnich hranic.

Na to navazat asertivni techniky.

Pokracovat ve vnimani vlastniho rozhodovani, jak sama sebe
ovlivituje. Nadale xylofon. Pristé se vratit ke zpévu.




Priloha €. 7 : 7. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

7. setkani - 28. 1. 2014

1 - Pozorovani

Zpocatku se projevuje Unava, uzivatelku boli nohy. Jakmile
zacne hrat na xylofon, tak ozije. Vysoké tony jsou dnes
nepiijemné. Hraje tedy nizsi. Je unaveni z prace, cviceni, psani
diplomové prace a pohadala se s pfitelem. Zni i smutné.

2 - Priibéh

Rozhovor.

Vytvoreni vlastniho chiestidla (na vybér Cocka, fazole ryze,
sul). Uzivatelka do n&j zkombinovala vSe. Zkousi vyjadrit, jak
se citi. Na chfestidlo je to tézké. Nakonec najde pokulhavajici
rytmus.

Pisnicka na Givod s hrou na chrestidlo a kytaru.

Asertivni techniky — probrani dostupnych technik. Zhudebnéni
nékterych technik s pomoci xylofonu. Rozhovor.

Hledani melodie J4 do lesa nepojedu. Nacvik gramofonové
desky.

Zavérecny rozhovor.

3 - Podnét

Podnéty vychazeji ode me i od uzivatelky.

4 - Percepce

Vnimani prevazné sluchové.

5 - Projev

Prevéazné klidny projev. Projevuje se velkd inava.

6 - Prosttedi

Klidné u klientky.

7 - Prostfedky

Hra na xylofon, kytaru, zpév a chiestidlo.

8 - Postoje

Setkani probiha vsedé¢.

9 - Pocity

Uzivatelka mé psychické obtize pred periodou a uZziva bylinny
extrakt na zklidnéni. Rozhovor o emocich, pocitech a
hormonalnim cyklu. Naucit se bezpe¢n¢ uvoliiovat emoce.

10 — Pochopeni

Uzivatelka chape cvi€eni velmi dobfe. Zpracovava je kreativng.
Jediné obtiZe ma s usazenim melodie na xylofon.

11 - Proména

Pii hfe na xylofon uzZivatelka ozila. Smala se. Xylofon ji
aktivizoval.

12 - Posudek Probrani asertivnich technik napomohlo k otevieni moZnosti
jak zvladat konflikty 1épe. Dulezitd bude jejich aplikace
Vv bézném Zzivoté. Piinosné také byly rozhovory o soucasném
citovém rozpoloZeni uZivatelky.

13 - Plan Zméfit se na to, co ovliviiuje nase vnimani. Jak miZeme sami

sebe uklidnit. Jak bezpecné projevit své emoce.




Priloha €. 8 : 8. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

8. setkani - 4. 2. 2014

1 - Pozorovani

wevr

[ 4

2 - Prib¢h Uvodni piseti - Kdyby byl Bavorov (kytara a chiestidlo).
Cviceni Mrakodrap s vysledkem: ,, Takze ten strach, co ted’
citim je naprosto zbyte¢ny.“ Rozhovor.

Werbeck metoda. Hlasova cvi¢eni doprovazim hrou na
xylofon. Péveckd cviceni na spravnou polohu hlasu a
rezonanci.

Rozhovor o pocitech. O partnerském vztahu. Aplikace cviceni
v rozhovoru.

3 - Podnét Rovnou v pribéhu péveckych cviceni tika, co se ji libi a co by
chtéla zopakovat priste.

4 - Percepce Sluchova percepce.

5 - Projev Zpocatku uvolnénéjsi nez minule. Po zpévu piichdzi na fadu

rozhovor. RozruSeni pii rozhovoru, probiraly jsme citliva
témata. UZivatelka si musela zapalit cigaretu. Uvolnéni emoci.
Pokud se bojis svych myslenek, dej jim kiidla.

6 - Prostredi

Trochu rusené kotétem.

7 - Prostredky

Xylofon, kytara, chiestidlo, zpév.

8 - Postoje Cvifeni mrakodrap 1 zpév probihal ve stoje. Rozhovory
probihaly vsed¢.
9 - Pocity Cela plejada pocitl. V ramci cviceni riizné prozitky. Zavérecné

uvolnéni napéti, emoci. Zklidnéni.

10 — Pochopeni

Velmi dobfe pochopila zadani cviceni. Dochazi k vlastnim
zaverim. Zacind rozumét svym mySlenkam a tomu, jak je
muze ovlivnit. Zaméfuje se na sebe. Na to, co chce ona a ne
druzi.

11 - Proména

Uzivatelka si poftidila koté.
Pii  téZkych péveckych cviCenich, uZivatelka vibec

neprotestuje. VSe zkous$i. Neobjevuje se - ,.to nemizu, to
neumim®“. AZ na konci slovni hodnoceni - ,To je drsny
cviceni.*

12 - Posudek

Uzivatelka se jiz nestresuje z prace. Dokaze ji oddélit od
zbytku dne. Aktivn¢ si hleda jinou praci. Pofidila si ko¢ku, tim
se vymanila z vlastniho zakazu, ze nesmi mit zvife v malém
byté. Aktivné tesi problémy ve vztahu. Zacala cvicit. Mezi
jednotlivymi setkanimi se zvétSuji mezery (odkladani hodin
z mén¢ dilezitych divodi).

13 - Plan

Domluvit se na ukonceni terapie. Ud¢lat zavérecnou
diagnostiku.




Priloha €. 9 : 9. setkani s Petrou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

9. setkani - 25. 2. 2014 (posledni setkani)

1 - Pozorovani

Uvolnéna, vesela, sedi rovnéji. Zivy pohled.

2 - Priib¢h

Vystupni diagnostika. Nakreslend postava. Nejdiive debata o
nakreslené postavé. Poté srovnani s piivodni postavou a debata
o tom, jestli pocit'uje néjakou zménu.

Test na sebetctu — zlepSeni na stupnici. Piivodné 3 (nestabilni
sebeticta). Dnes 2.5 (velmi dobra sebetucta).

Vyber si a predstav mi nastroj (vybrala si harmoniku a hudebné
1 slovné ji pfedstavila). Zahrdla veselou i smutnou melodii,
proto si harmoniku i vybrala. Chvili si chtéla vybrat rolnicky,
ale harmonikou se da vyjadfit i ten smutek.

Dechové cviceni. Kam dycham — ramena, biicho, hrudnik. Co
déla rychlost nddechu do riiznych partii?

Fontanellovo cviceni - soustfed’ se na svoje centrum, pomalu
se kyvej dopiedu a dozadu (nadech, vydech). Pak jsme se
kyvaly spolu. Soustfedéni na sviij vnitini svét a na okoli.

3 - Podnét

Ja pokladam otdzky, ale jinak je vSe na uZivatelce. Zavéry si
vytvarii sama.

4 - Percepce

Sluchova, zrakova.

5 - Projev

Vesely, zivy. Sméje se. Bavi ji zavérecné testovani.

6 - Prosttedi

Klidné. Obcas trochu rusené kockou. Ale jiz méné.

7 - Prostfedky

Pastelky, harmonika, dech.

8 - Postoje Kresleni a rozhovor probihal vsed¢ u stolu. Cvi¢eni na dech ve
stoje.
9 - Pocity Ma radost sama ze sebe. Citi na sobé zmény. Uz se nestavi do

role obéti.

10 — Pochopeni

Doslo k pochopeni, ze uz se nepotfebujeme vidat. UZivatelce
velmi pomdhaji knizky a rozhovory.

11 - Proména

Od minulého setkdni doSlo ke zlepSeni vlastniho vnimani.
Uzivatelka povazuje za velmi vyznamné cvieni mrakodrap a
predstavu s kiidly.

12 - Posudek Uzivatelka na sobé udé€lala velky kus prace. Vice si véti. Mén¢
véci ji trédpi. Prestala vidét vSude samé uzaviené dvete.
Oteviely se ji moZnosti.

13 - Pléan Jednalo se o posledni hodinu.




Priloha €. 10 : 1. setkani s Karolinou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

1. setkani - 28. 2. 2014

1 - Pozorovani

Z pocatku velkd nervozita. Postupné uvoliovani. Uzivatelka
uvoliiuje nervozitu smichem. Pfili§ tlaci na hlas.

Sedi s prekiizenyma nohama, schoulené. Hlas velmi chraptivy,
je sevieny.

Miva tendenci tlacit na hlas. Nadechuje se piili§ mélce.

Pifi zpévu se chrapot neprojevuje. Hlas se krasn€¢ nese.
V n¢kterych tonech se objevuji alikvoty. Sila hlasu prekvapiva.
Mnohem siln€j8i nez pfi feci. Chrapot se ozyva pouze pii
nejhlubsich tonech. Vysoké tony jsou opravdu znélé, zvucné a
jasné.

2 - Priib¢h

Nakresleni postavy. Uzivatelka komentuje vyraz postavy:
»M¢la smutny, az zoufaly vyraz, tak jsem se ho snazila
ptekreslit.“ Vyuziti fialové byla pry naprosta ndhoda. Nenosi ji.
Rozhovor o ucté k sobé. Uzivatelka pocituje, ze ve svém
zivoté udélala velky pokrok, i kdyz citi, Ze pln€ uctu sama
k sobé nema. Vysledek 1.8. Pasmo velmi dobré sebetcty.
Potfebuje zapracovat na svém hlase. Dilezity v jednéani
s klienty.

Probirame cviceni od foniatra. NavaZeme na ndcvik dychéni.
Cviceni na hloubku a silu dechu.

Seznam se s kantelou. VyzkouSej si dychani a hru zéaroven.
Nejdiive vybrnkava prsty. Hraje velmi jemné. Hra k sobé
necini potiZe. Hra od sebe trochu kostrbata.

Ptredstav mi kantelu — je krasna, 1€¢i. Necha lidi sahat na své
struny, je naha, obla. A proto ji maji vSichni radi.

Cviceni z Werbeck metody — brumendo na m, 1, n, ng. Zkouska
rozsahu.

3 - Podnét

Davam podnéty na cviceni. UZivatelka je velmi aktivni. Kazdé
cvifeni rozviji.

4 - Percepce

Sluchova 1 vizualni.

5 - Projev

Hra na kantelu velmi jemna. Hra od sebe trochu kostrbata.
Pii zpévu malo otevira Usta. Hlas krasn€ zni. Pfi zpévu se
neprojevuji problémy s hlasem.

6 - Prosttedi

Klidné. Dnes neni pfitomen pes. Obcas rusené telefonem, ktery
zvoni.

7 - Prostredky

Pastelky, kantela, zpé&v, dech.

8 - Postoje

Vsed¢ na kiesle a ve stoje.

9 - Pocity

Pry jiz nepochybuje o tom, jestli je chytra, nebo fyzicky krasna.
Je si védoma, ze je na tom velmi dobie. Je spokojend celkove.
Ale 1 pfesto citi, Ze si nevazi sama sebe v oblastech, které by
ani nemohli ostatni napadnout, Ze si v nich nevéii. Vi to
hlavou, ale obcas to neciti.




10 — Pochopeni Cviceni chape dobie. Obcas trochu problémy s intonaci. Tvrdi
0 sobé, ze nema hudebni fantazii. Pfitom chodila do sboru.
Naptiklad pro druhou sloku pisné¢ se musela s novymi slovy
naucit melodii znovu, kdyz zpivala ve sboru.

11 - Proména Nedochazi k zaddné vyrazné proméng.

12 - Posudek Pokracovat s tréninkem nadechu. Uvolnovat oblast biicha, aby
byl lepsi nddech i prace s branici. Prozkoumat potadné¢ hlasovy
rozsah pfi zpévu.

13 - Plan Pokracovat s tréninkem nadechu. Uvoliiovat oblast bficha, aby
byl lepsi nadech i prace s branici. Prozkoumat potfadné hlasovy
rozsah pii zpévu.




Priloha €. 11 : 2. setkani s Karolinou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

2. setkani - 13. 3. 2014

1 - Pozorovani

V pribéhu sezeni dochazi k uvolnéni hlasivek. Uzivatelka
zpiva az do polohy malého d. Cvi¢eni Duf-Te zcela vyslovuje
slabiku Te v nizsich polohach, bez chrapotu.

2 - Priib¢h

Na =zacatek kratky rozhovor. Nasledné¢ nékolik cviceni
s kantelou. Nacvik hlubokého dychani. Snaha o plynulost.
Vyber si strunu, kterd ti nejvice rezonuje v oblasti biisni
dutiny, a soustied’ se na sviij dech. Werbeck cvi¢eni. Rozhovor
a reflexe.

3 - Podnét

Podnéty pfevazné ode mé.

4 - Percepce

Uzivatelka velmi siln€ vnimé svilij dech, ma totiZ namoZené
btisni svaly z béhani. Vyzvu ji, at’ tedy dycha jen tak zhluboka,
jak je ji to pfijemné.

5 - Projev

Klidngjs$i projevy nez pii prvnim sezeni. Uzivatelce se dari
Vv profesnim zivoté. Je spokojend. Hlas klidnéj$i. Velmi rychle
klesa.

6 - Prosttedi

Klidné u uzivatelky doma. Bez ruseni mobilnim telefonem.

7 - Prosttedky

Hra na kantelu a zpév.

8 - Postoje

Chut k praci. Uzivatelka se téSila na setkani.

9 - Pocity

Uzivatelka ma pocity uvolnéni, relaxovanosti. Ja zazivala pocit
prekvapeni, jak hluboké tony je schopna zazpivat.

10 — Pochopeni

VSechna cvieni chipe velmi dobfe. DéEla ji problémy
uvoliiovat Celist pii zpévu, sedét vzpiimene.

11 - Proména

Ke konci sezeni se ji posunul hlas niz a obéas zaznivaji v hlase
nizsi tony. Pfi zdvérecné relaxaci improvizuje klidné melodie
na kantelu. Kantela u ni navozuje asociace Thereminu, ktery
slySela hrat v divadelni hte.

12 - Posudek Uzivatelka ma mnohem vétsi hlasové schopnosti, nez jsem
tusila. Rozsah hlasu je obrovsky. Rezonanci hlasu se objevuje
Vv niz§i poloze, nez v které mluvi. Zamétime se sniZzeni polohy
hlasu pii mluveném projevu.

13 - Plan Pro pfisté pokracovat v cvi¢enich. VSechny pfesunout do niZsi

polohy. Smétovat k niz§im ténim.




Priloha €. 12 : 3. setkani s Karolinou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

3. setkani - 19. 3. 2014

1 - Pozorovani

Uzivatelka jde dost ¢asto ptes svoje aktualni moznosti. I kdyz ji
boli ramena, krouzi jimi, aniz by cokoliv fekla. Kdyz se
zeptam, co se d¢je, fekne, Ze ji boli ramena z cviceni.

Dilezité je si ujasnit, Ze by tato cviceni neméla bolet a kdyby
cokoliv bylo nepiijemné pii zpévu, at’ to okamzité fekne.
Slabika ng krasné zni i v niz§ich polohéch.

2 - Priib¢h

Volna improvizace na kantelu. Hraje klidnou melodii. Stoupa a
klesa. Hraje na vice strun najednou. Vytvari melodie a opakuje
je. Dale cvicime nadech a vydech. Rovné sezeni. Ptidavame
k tomu kantelu.

Najdi si sviyj ton, ktery je ti nejvic pfijemny a nejlépe citis jeho
vibraci. Na tuto strunu brnkni a pozoruj, jak t&é zaléva, kde ho
citis a voln¢ dyche;j.

Werbeck metoda doprovéazenad na elektrické piano. Uvolitujeme
ramena, trénujeme rezonanci. Pokracujeme cvicenim na
uvolnéni oblasti bficha. Cviceni Bajivar shrou na télo
smyccem vyrobenym z barevného papiru (zlutého). Cviceni
Bajivar umoziuje klesnuti hlasu velmi nizko.

Cviceni DufTe. JiZ si s cvicenim hrajeme. Vyslovuje ho Cisté
bez chrapotu.

3 - Podnét

Pii hovoru s klientkou posazuji svij hlas trochu niz, pfevadim
ji tak trochu do nizsi polohy. Obcas i jeji hlas klesa. Snazime se
sniZovat intonaci.

4 - Percepce

Piedevsim sluchova.

5 - Projev

Klidny, uvolnény.

6 - Prostredi

V zasade¢ klidné. Pfitomen pes, ktery obc¢as vyzaduje pozornost.
V prubéhu sezeni si lehd a odpociva.

7 - Prostfedky

Kantela.

8 - Postoje Sedime na gau¢i od sebe do pravého uhlu. Cviceni pro
uvolnéni oblasti bficha provadime ve stoje.
9 - Pocity Piijemné pocity rezonance pfi cviceni Bajivar.

10 — Pochopeni

Pii zpévu s pianem se uZivatelce zpivad dobfe. Nemd problém
S intonaci.

11 - Proména

Hlas pifi zpévu jiz pé€kn€ souzni s mym. UZivatelka zpiva
jemnéji.
Ma pocit, ze cviceni maji i€inek opacny, snizuji ji sebevédomi.
Dochazime k tomu, Ze ji uvolnuji citovou oblast. Rozhovor o
vztazich.

12 - Posudek

Pé&stujeme ditvéru. V dalSich hodinach budeme moci jit vice do
hloubky.




13 - Plan

Pokracovat s vybranymi cvicenimi. Pfidat hru na xylofon a
rozhovory.




Priloha €. 13 : 4. setkani s Karolinou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

4. setkani - 10. 4. 2014

1 - Pozorovani

Uzivatelka pilisobi velice unavené, vycerpané. Ma ztuhla
ramena. Sedi mirn¢ shrbené.

2 - Priib¢h

Uvitani hrou na kantelu. Pfechod na ivodni relaxaci a bfisni
dychani. P¥idavame piedstavu vin v mofi. Casteéné uvolnéni,
predevsim zklidnéni. Rozezpivani a rezonance. Cviceni
Bajtivar. Rozhovor. Xylofon — jak zni? Pfedstav mi xylofon.
Zahraj, jak zni cCtvrtek. Zahraj rizné pocity. Posilovani
pozitivnich emoci. Rozhovor. Zavérec¢na relaxace s kantelou.

3 - Podnét

Podnéty na cviceni ptichdzeji ode m¢. Davam Casto na vybér.
Prostor pro improvizaci — podnéty od uzivatelky.

4 - Percepce

Sluchové, ale i vizualni (popis xyloféonu na prvni pohled —
oc¢ekavani, ze bude znit jako ,kostlivci®). Xylofén popsan
vizualn¢ jako zakletd princezna.

5 - Projev

Z pocatku velka unava a neklid. I tak se uzivatelka neustale
usmiva. Je to mozny projev nervozity. Dle vlastnich slov
pocit'uje momentalné v Zivoté uzkost.

6 - Prosttedi

Klidné, u uzivatelky doma. Ze zacatku mirn¢ ruSené psem.

7 - Prostfedky

Vyuzita kantela, zpév, papirovy smycec, xyloféon s dvéma
palickami.

8 - Postoje

Rozhovor o Zivotnich postojich — pro¢ lidé ziji bez probléml
se psy a souziti s lidmi jim c¢ini potize? Jednim z moznych
pfi¢in je 1 zivot psi v soucasném okamziku. Netrapi se
minulosti. Pfi§t¢ se ktomuto tématu vratime cvicenim
Mrakodrap.

Fyzicky se projevuje unava ztuhlosti, pfedevsim v oblasti

ramen a krku.

9 - Pocity

Na zacatku uzkost, unava. Unava v pribéhu mizi. Dochazi
k aktivizaci a nabiti. Na konci hodiny ¢ila.

10 — Pochopeni

Velmi dobfie chape cvieni.

11 - Proména

Zajimava proména pii hie na xylofon. KdyZ hrala pocit, ,,jaké
to je, kdyz se do mé né€kdo zamiluje a ja to opctuji* vyuzila
obou palic¢ek, misto jedné.

Pfi rozhovoru jsme se dostali k vété ,,ja se na to taky mizu
vyprdnout* v tu chvili hlas klesl a nebylo v ném ani znamky po
chrapotu.

12 - Posudek Uzivatelka za¢ina mit pocit, Ze ji ob¢as hlas trochu klesa.
Rozhodné ji 1épe rezonuje.
13 - Plan Zaméfit se na pocit sou¢asného okamziku, cvi¢eni mrakodrap.

Dale rozhovor o benefitech vysokého a hlubokého hlasu.
Zamg¢fit se na popis hudebnich a paralel v Zivoté (pro¢ kantela
je nahd a lidé ji sahaji na struny? Pro¢€ je xylofon zakletd krasna
zvonkohra z kouzelné hory, ktera zni krasné pouze lidem, co
znaji jeji tajemstvi?). PokraCovat Srezonan¢nimi cvicenimi,




nacvikem hlubsiho posazeni hlasu. Zkouset pfechazet volné
mezi zpévem a feci.




Priloha €. 14 : 5. setkani s Karolinou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

5. setkani - 14. 4. 2014

1 - Pozorovani

Klientka je v ¢asovém presu z prace. Je z toho trochu nervézni.
V pribéhu prace je soustfedéna. Po hie s kantelou se uklidni,
uvolni. Uvolni se posed. Uvoliuje se hlas.

2 - Priib¢h

Uvodni piivitani s kantelou — volna improvizace. Dle
uzivatelky smutna (hra na spodni tii struny). Nadech vydech
S predstavou moie. Souznéni s kantelou - kantela u ucha. Hra
na jednotlivé struny a zpivani tont az do splynuti hlasu s tony.
Déle kantela na zadech a zpév toni (od hlubokych nahoru).
Vzdy tiikrat. Ton G se nerozeznél. Jako by byl pohlcen.
Ptechod na zpév alikvot a rezonanci.

Kresba postavy. Konfrontace s prvni postavou. Rozhovor o
kladech a zdporech vysokého a hlubokého hlasu.

3 - Podnét

Improvizaci si klientka zacala sama. Stejné tak hodnoceni. Sled
cviceni prichazi ode m¢.

4 - Percepce

Percepce sluchova, hmatova i zrakova.

5 - Projev

Z pocatku spiSe melancholicky. V priabéhu uvolnéni. K malé
tenzi dochazi pii rozhovoru. Nakonec uzivatelka uvolnéna,
odpocatd. Dle vlastnich slov nabita energii.

6 - Prostredi

Klidné a tiché. Tentokrat bez pejska.

7 - Prostredky

Kantela, zpév, pastelky.

8 - Postoje Poloha vsedg. Casto piekiizena noha. PohodIné usazena. Mirné
shrbena, ale uvolnéné. V pribéhu dochdzi ke kopirovani mych
poloh tak, jak sedim.

9 - Pocity Z pocatku smutek, unava. Dale pocity uvolnéni, souznéni.

Piekvapeni (rezonance nastroje). Udiv v konfrontaci obrazk.
Trochu stazeni a izkost pii1 debaté o roding, agresi, konfliktech.
Nakonec uvolnéni.

10 — Pochopeni

Dochazi k pochopeni néceho nevédomého. Uvédomeéni fialové
barvy. Pochopeni, ze se nevzdava vysokého hlasu zamérné.
Malé¢ hol¢i¢ce leccos projde. Chei mit viibec hlas jako dospéla
zena? Co mi to bere a co dava?

11 - Proména

Z inavy v Zivost a uvolnénost.

12 - Posudek Klientka si uvédomuje, ze mluvi vysoko naschval. Uvédomuje
si, ze vyuziva hlas jako obranu. Aby lidé na ni byli hodni.
13 - Plan Pokra¢ovat v rezonanci s kantelou, uvoliovani krku. Cviceni

na ton G. Pfidat kresbu rodiny a vice pohybu do cviceni.
Klientka je hodn¢ vizualni typ a ma rada pohyb. Kresba rodiny
by mohla pomoci vice s uvédomenim si uzivatel¢inych postojit
K rodin¢.




Priloha €. 15 : 1. setkani s Helenou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

1. setkani - 7. 3. 2014

1 - Pozorovani

Uzivatelka je klidna.

2 - Priib¢h

Na uvod probrani rodinné anamnézy. Dechové cviceni
(hloubka, sila, rychlost dechu). Piedstav si zvuk kantely a
nasledn¢ zahraj na ni (konfrontace piedstav a reality). Dechové
cviceni s kantelou (problém s davanim, kdyz uz, tak energicky
— tak si také energicky ven). Volna hra na kantelu. Uzij si ji.
Poslech a soustfedéni — jak dlouho zni jeden ton (soustiedéni
plus konfrontace realita predstava)? Seznameni se s Werbeck
metodou.

3 - Podnét

Podnéty vychazeji ode mé. Az v zavéru si uzivatelka zacina
improvizovat na kantelu. Spontanné pozada, zda ji mize jit
ukazat ptiteli.

4 - Percepce

Uzivatele velmi dobie vnima, reaguje. Podnét s piedstavou a
realitou, hry na kantelu, velmi silny vjem.

5 - Projev

Vice mén¢ klidny. Jednou reakce uleknuti (ja mam strach — pii
vyzve at’ zahraje na kantelu).

6 - Prostredi

Klidné. Syn se uci a pfitel hlidd miminko. Z pocatku rusi hluk
pracky. Nasledné prace v klidném prostiedi u uzivatelky doma.

7 - Prostfedky

Prace s dechem, hra na kantelu, Werbeck metoda.

8 - Postoje

Mirné shrbeny sed. Stoj vzpiimeny.

9 - Pocity

Prevazn¢ klidné, nervozita kompenzovana smichem.

10 — Pochopeni

Velmi dobré chapani pokynt. Uzivatelka ma dobry hudebni
sluch. Cviceni Werbeck ji nijak zvlast' nezaskocila, jelikoz
dlouha 1éta zpiva (sbor i studium zpévu).

11 - Proména

vvvvvvvvvv

12 - Posudek Prvni hodina motivovala uzivatelku v dalsi praci. Jsou to pro ni
nové techniky a metody. T&Si se, az bude znovu hrat na
kantelu.

13 - Plan Pokracovat s nacvikem relaxace — uklidnéni pomoci dechu.

Nacvik hlubokého dychani. Postupné zafazovat cviky na
uvolnéni napéti a relaxaci.




Priloha €. 16 : 2. setkani s Helenou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

2. setkani - 20. 3. 2014

1 - Pozorovani

V pribéhu hodiny se uzivatelka postupné uvoliuje. Je klidnéjsi
nez pii prvnim setkani.

2 - Priibéh

Rozhovor. Volnd hra na kantelu. Nasledné dechové cviceni
s kantelou. Cviceni rychlosti tepu. Konfrontace reality
a predstavy (jak asi zni nastroj?) uskutecnénd pomoci sady
chiestidel s riznymi obsahy. Rozezpivani Werbeck metodou.
CviCeni na hledani svého ténu (inspirovano Zeleiovou).
Zaverecna relaxace zpévem pisn€. Zatimco uzivatelka hrala
na kantelu, probihala zavérecna reflexe.

3 - Podnét

Podnéty vychazeji prevazné ode meé. Respektuji tempo
a aktudlni potteby uzivatelky.

4 - Percepce

Percepce sluchova, vizualni i hmatova. VSechny tfi typy
vnimani vyuzity v cviCeni s chiestidly. Dale i s kantelou.
Vnimani vnitinich pochodt téla (rytmu srdce, hledani svého
vnitiniho tonu).

5 - Projev

Klidny projev pii znadmych cvicenich. Strach, nervozita
U nového cviceni (najdi svlij vnitini hlas).

6 - Prosttedi

Piitomno miminko. Miminko bylo klidné. Uzivatelka méla
prostor na praci, soustiedéni.

7 - Prostredky

Kantela, chiestidla, zpév.

8 - Postoje

Uzivatelka se pohodlné usadila do kiesla. Mirn¢ svéSena
ramena. V pribéhu hodiny ménime polohy. Sed, stoj, chiize,
leh na koberci. Celé sezeni skoncilo vsedé na zemi. Jednim
z diivodu je i pritomnost miminka. UZzivatelku také pohyb 1épe
soustfedi na cviceni.

9 - Pocity

Celkové hodnotila uZzivatelka praci jako pifijemnou. Jedno
cviceni, jako tézké. Na konci se citila relaxovand, uvolnéna.

10 — Pochopeni

Vétsinu cviceni pochopila ihned. Doslo ke kratkému
nepochopeni V cviceni na tep. Nasledné vysvétleno.

11 - Proména

Citila se vice uvolnéna, bylo ji veseleji.

12 - Posudek Celkové hodinu hodnotim uspésné. Uzivatelka byla
uvolnénéjsi. Jiz se ji stalo, Ze vyuzila hlubokého nadechu
k uklidnéni svych emoci.

13 - Pléan Pokracovat s nacvikem relaxace — uklidnéni pomoci dechu.

Nacvik hlubokého dychani. Postupné zafazovat cviky
na uvolnéni napéti a relaxaci.




Priloha ¢. 17 : 3. setkani s Helenou

Muzikoterapeuticky
submodel 13P

3. setkani 10.4. 2014

1 - Pozorovani

Ze zacatku trochu napéti, roztrzitost. Postupné¢ uvolnéni,
zklidnéni.

2 - Priibéh

Nejdiive kratky rozhovor. Improvizace na kantelu. Nacvik
dechu s kantelou. Pfidani pfedstavy vétru, co poviva v listi
stromll. Rozhovor — fidila jsi? Hra na xylofon, jak asi zni?
Konfrontace reality a predstavy.

Zahraj patek. Zahraj, jaké to je, kdyz tidi§ auto na vylet¢ mimo
provoz. Jaké to je, kdyz vjedes na rusnou kiizovatku. Otevii
okno a vpust dovniti vitr — nddech i vydech. Projede
ktizovatku, odjezd domu. Zahraj pohodu patku. Chces si jesté
cokoliv zahrat? Zahraj si to. Werbeck — rozezpivani a zvzji.
Cvifeni mrakodrap. Kresba stromu a postavy. Rozhovor.
Rozlouceni s kantelou.

3 - Podnét

Podnéty vychézely prvotné ode mé. Dostatek prostoru pro
improvizaci a rozhovor.

4 - Percepce

Sluchova pomoci néstroji. Prace s predstavivosti — vnimani
vlastnich pfedstav. Zrakova percepce pii srovnavani postav.

5 - Projev

Prevéazné klidny a uvolnény.

6 - Prostredi

Zména prostfedi. Prib¢h sezeni u mé doma. Impulz vySel od
uzivatelky.

7 - Prostfedky

Kantela, xylofon, zpév.

8 - Postoje Pribéh sezeni prevazné vsed¢. Nektera cvieni ve stoje. Ja
sedéla obfas na zemi, obcas pochodovala. Chovala jsem
uzivatel¢ino miminko, aby se mohla soustfedit na praci.

9 - Pocity Pozitivné ladéné sezeni, ale musime jit i do téch stresujicich

zkuSenosti. Kratké vystaveni predstaveé, nésledné zklidnéni.
Konfrontace ptedstav s realitou. Dodavani odvahy — nakresli
postavu zepiedu (uzivatelka vzdy kreslila postavy z boku).

10 — Pochopeni

Dochazi k pochopeni cviceni a jejich praktické uplatiovani
Vv Zivoté. Konfrontace obrazkii vstupniho a soucasného stavu.

11 - Proména

Od prvniho sezeni vnimam vice sebediivéry. Z rozhovort
plyne, Ze uzivatelka si vice prosazuje svoje nazory, neboji se
projevit. Jde do novych situaci.

12 - Posudek Uzivatelka je motivovand. Prace ji bavi. Libi se ji, ze se ji
nekdo vénuje. Pozoruji posun v chovani a vnimani sama sebe.
13 - Plan Dalsi setkani napldnované aZ za mésic z Casovych davodi.

Oziveni a navazani na prob&hla cviceni. Hudebni rozhovor -
osobni hranice. Napéti a uvolnéni v relaxaci. Bezpecné
vyjadifeni emoci — zpév.




Priloha ¢. 18: Predstava Mrakodrapu

Cviceni pochédzi z knihy Hry pro vychovu k odpovédnosti a sebediavéie (Canfield, J.
a Siccone, F., 1998):

,»Opakem lasky neni nenavist, ale strach. Toto cviceni Zaky posiluje, protoze jim umozinuje
pochopit strach. Pouzivame fizenou imaginaci, protoze je jednim z nejsilnéjSich nastroji
pro zvyseni pozitivni sebetcty. Toto cvi¢eni ukaze zaktim, jak velikou moc maji predstavy
Vv jejich myslich nad zazitky.

Cviceni je postaveno na tom, ze vSechny ptedstavy nebo myslenkové obrazy pilisobi
télesné zmény a reakce. Kazda predstava v nasi mysli vyvola fyzickou reakci v téle, a to
ovliviiuje nase zazitky a chovani. Predstava mrakodrapu demonstruje tento princip velmi
Zive.

Postup:

Prvni ¢ast:

1. Zéci si sednou rovné na idlich a zaviou o&i. Nékolikrat se zhluboka nadechnou
a uvolni se.

2. Po n¢kolika vtetinach je ved'te do fizené fantazie:

Predstavte si, Ze stojite uprostied malé terasy na stieSe nejvys$iho mrakodrapu na svété.
Tato terasa nema zabradli...

Jak tam tak stojite, podivejte se dolii pod nohy a vSimnéte si, z ¢eho je terasa vyrobena.
Stojite na mramoru, dlazdicich, betonu, asfaltu, dfeveé, kamenech, nebo na ¢em vlastné
stojite?

Vsimnéte si, jaké je pocasi. Citite na obliceji a na rukach slunce, nebo studeny vitr?.

Jaké zvuky slysite? Mozna jsou tam nahofe holubi nebo jini ptaci. Mozna slysite ptelétajici
vrtulnik nebo hluk z ulice hluboko pod sebou.

Ted’ jdéte na okraj terasy a stoupnéte si tak, Ze se vaSe prsty u nohou ptimo dotykaji hrany.
Vzpomerte si, Ze na tom okraji neni Zadné zabradli. ..

Podivejte se dolt na ulici, hluboko, hluboko pod vami ....

A7 to udélate, sledujte pocity v téle a rozhodnéte se, Ze si je zapamatujete.

Ted’ se pomalu, loudavé vrat'te zpatky do stiedu terasy.

Az dojdete doprostted, oteviete oci a vrat'te se do pokoje (mistnosti, tfidy).

3. Az vSichni oteviou o¢i, poZzadejte je, aby vam 1 tfid¢ sd€lili, co citili ve svém téle, kdyz
se pohybovali k okraji terasy. Reknéte jim, Ze vas nezajima, co vidéli nebo slyseli, jen to,
co citili v téle.

4. Zmini télesnou reakci?

5. Nenechat je vypravét, co vidéli, ale co citili. M¢l jsem strach. Byl jsem napjaty. Citil
jsem chvéni.

Otazky: Kde bylo tvé t€lo doopravdy ---- ve tfide

Na co tvé t€lo vlastné reagovalo? --- na predstavu

Kdo tu pfedstavu vytvofil? ------- jaaty

Kdo vytvoril pocity v tvém téle? ---- ja jsem je vytvoril

Vymyslite jiné priklady predstav v nasem téle?------ A co je dulezitéjsi, neustale

to délame vSsichni.



Druhé ¢ast: Na mrakodrapu, ale umim Iétat. Mam kiidla, nebo jako superman,
nebo tryskovy pohon, ale umim bezpecné 1état.
- NemiZe se mi nic stat.
- Lehce se odrazim a letim.
- Jaké to je letct?
- Jsme Uplné volni, miizeme prozit cokoliv.
- Mohu zaletét, kam chci. Kamkoliv.
- Az tam doletim, tak se z toho chvilku raduju.
- Otevieme oc€i.

Pocitoval jsi své télo odlisne€? Jak? V ¢em? Co zptisobilo rozdil? Jak to miize ovliviiovat
tvlyy zivot? Kdy se stra§ime negativnimi, katastrofickymi piedstavami?*



Priloha €. 19: Test sebehodnoceni

SEBEHODNOCENT (674 celkovou trovert globdlniho vsyapy & s0bé)
SEBEHODNOCEN]

Instrukce:

Faktor sebetcty - sebeponizovani je dvoudxmenzionzilni. U kazdé z nasl. polozek Jjsou proto uvedena

dvé krajni tvrzenj , mezi nimi je umisténa Pétistupriovs tkala. Pokuste se vyjadfit kvalitu vlastniho

sebehodnoceni volboy, nejptiléhavéjsiho stupng Skély (1 - 5). Okrajové hodnoty (1 ¢&i 5) vyjadfuji bezvyhradny

souhlas s nékteroy krajnosti, &isla blize stiedu (2 & 4) JiZ jen tendenci priklonu, stupen 3 pak znamend: "néco

mezi tim", ;

L Mem urcisg proc pocitovat nejméng Stejnou diistojnost jako ostatni,
l1-2-3-4_.5

Obcas mivdm silny pocit neuzitecnosti a2 bemy Znamnosti.

2. Mdam dostatef prednosti - dobrych schopnosti i viasmosti
foBsBsdas

Nemohu byt u sebe na nic wvldstniho hrdy.

3. Mnohé véci dokazu udsias i lépe nez ostami.
PwdoFlidosy

Neékdy si myslim, ze Jsem naprosto neschopny.

4. Jsem se sebou spokajen, a hodne si Verim.
%2 ~3=iss

Chtél bych si sam sepe vice vdzit,

2

Jsem zcela Spokojen s tim, ceho Jsem zatim v Zivots dosdhl,
1-2-3-4.5

Mdm smity o Jsem celkové spis neuspésny.

Vyhodnoceni:
Sectéte ziskané body a vysledek podélte p&ti. Cim nizsi je bodova hodnota, tim vy8§i je mira
vadeho sebehodnocen:
1-1,5 = Vynikajici sebetcta, 1,5-2,5 = velmi dobr sebelicta,
2,5-3,5 = nestabilnj sebetcta,
3,5-4,5 = sklon k sebeponizovani, 4,5.5 = prehnané sebeponiZovani

Kvalita sebeoceiiovan ge projevuje v Cinorodosti, aneho v predCasném vzdavani se, Skutetnou
vikonnost uruje mnohdy spife sebediivéra a Jasné zacileni, nez na samotné dispozice,

Pozitivni POstoj k Zivotu i sob& samémuy je tak¢ nejspolehlivéjism zdrojem spokojenosti i dugevniho
zdran': Ohrozeni Vlastnihg sebejistoty vyvolav4 vizkost 3 neadekvétni sebeobranné snahy. Ukazuje se takg,
Ze pozitivni & negativn{ postoje k sobé jsou do ur&ité Miry autonomni - bez vztahu k redlnym okolnostem.



Ptiloha €. 20: Srovnani vstupni a vystupni kresby postavy Petry




Piiloha €. 21: Srovnani vstupni a vystupni kresby postavy Karoliny




Ptiloha €. 22: Srovnani vstupni a vystupni kresby postavy Heleny




