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ezalezi na tom, zda se hud-
bé vénujeme, jestli umi-
me hrat na néjaky ndstroj,

zndme noty nebo jsme fajnSmekii,
ktefi sbiraji desky a netrpélivé vy-
hliZeji novy song oblibeného inter-
preta. Tony, melodie i rytmus nés
vSechny provazeji cely Zivot uz od
narozeni (a vlastné jeSté predtim).
Miminktim zpivame ukolébavky,
aby se jim lépe usinalo, a malé déti
ucime pisnicky, ¢imZ se mj. vylep-
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Suje jejich fec, ale také sili pouto
s rodici.

Pozici hudby v naSem byti potvrzuje
fakt, Ze v paméti pacientt s alzheime-
rem ¢i jinym typem demence pietrvava
i v dobé, kdy uz nevédi, jak se jmenuji
a nepamatuji si nic ze své minulosti.
Nekteti jsou dokonce schopni prehrat
dlouhé klavirni skladby — a hlavné vy-
bavit si k nim i vzpominky!

Stale vice védeckych studii do-
kazuje, Ze se hudba mlze uplatnit

pri 1é¢bé Siroké Skaly nemoci a po-
ruch. Napfiklad jedinciim trpicim
Parkinsonovou chorobou mohou
rytmy poméhat pfi chlizi a autis-
tické déti snaze navazou kontakt,
pokud slysi hudbu. Studie Yaleovy
univerzity v USA dokonce zjistila,
Ze pacienti, ktefi poslouchaji pfi
operaci muziku, potiebuji aZ o po-
lovinu méné anestetik nez ostatni,
¢imZ se urychluje jejich zotaveni
po zékroku.

Rozradostni nas i rozplace

,»VI1iv hudby na ¢loveéka je mno-
hostranny a vyznamny. Na tom
jsou také zaloZeny ucinky muzi-

koterapie,” ftikdA PhDr. Markéta
Gerlichova, Ph.D., jez se této me-
todé vénuje na pracovisti Kliniky
rehabilitacniho 1ékarstvi 1. LF UK
a VEN v Praze, ale také pfi praci
s détmi. ,,Dnes jiZ 1ze dobie pomoci
tzv. zobrazovacich technik zmérit,
jak ktery druh hudby ovliviiuje riz-

PARKINSONOVA
NEMOC, ALZHEIMER,
CEVNi MOZKOVA
PRIHODA, UZKOST,
PORUCHY PAMETI,
RECI | POZORNOSTI...
PREHLED TOHO,

s ¢iM NAM MUZE
HUDBA POMOCI,
JE DLOUHY.

Némecky vyzkum
prokazal vliv
urcitého typu
vazné hudby

na krevni tlak.
Nejvice se snizi
pfi poslechu
skladeb
W. A. Mozarta.

Muzikoterapie vyuziva
debm’
slech, ale

zpév, hrun
nastroj'i
treba take

nou aktivitu mozku, krevni tlak ¢i
tep, napéti ve svalech a kazi.”

I kdyZ dosud rozumime fungova-
ni lidského mozku jen ¢asteCné, jisté
je, Ze hudba pronikd do mnoha jeho
struktur. ,Je napiiklad zajimavé,
Ze zatimco centra feci jsou v ném
konkrétn€ lokalizovana (Brocovo
a Wernickeho centrum), hudba pu-
sobi na mnohem vétSim prostoru,
i v tzv. vyvojové starSich Céstech
mozku,* konstatuje muzikoterapeu-
tka a dodava, Ze muzikoterapeutic-
ky proces muiZe podle soucasnych
vyzkumil vést ke zmirnéni strachu
a uzkosti, zlepSeni paméti a soustie-
déni, aktivizaci nebo naopak relaxa-
ci svalového systému.

,»VI1iv hudby si ale nejvice uvé-
domujeme na naSich emocich.
Zname hudbu radostnou, kterd pro-
kazatelné zlepSuje naladu. Zname
také smutnou, pii které si — nékdy
i radi — poplaceme. Druhy hudby,
které nas vedou ke zklidnéni, jsou
jiz vice individudlni. Mnohé dalsi
pusobeni hudby na clovéka je tak
trochu tajemstvim,* usmiva se te-
rapeutka.

Hra na nastroj,
poslech i zpév

Lécba hudbou neni nic nového.
Uz v bibli se pise, jak se David sna-
Zil hrou na harfu ulevit krali Saulovi
od deprese. Dnes je muzikoterapie
na nékterych pracovistich u nas
i v zahrani¢i soucésti terapeutickych
interdisciplinarnich pfistupti u fady

diagnéz ¢i stavd. ,Jde napiiklad
o Parkinsonovu nemoc, roztrouSe-
nou sklerézu, détskou mozkovou
obrnu, poruchy paméti, feci i po-
zornosti, pourazové stavy mozku,
obtiZe po cévnich mozkovych pitho-
déch, pfi psychosomatickych nemo-
cech ¢i podpoie osob a jejich rodin
v paliativnim procesu,” vypocitava
Markéta Gerlichova.

Muzikoterapeutickych metod
a technik je fada, 1é¢ba miZe probi-
hat mnoha riznymi zptisoby podle
toho, co je cilem. ,,Hrou na hudeb-
ni ndstroj miZeme sméfovat napr.
k lepSimu sebevyjadieni, tréninku
motoriky rukou ¢i ke zlepSeni part-
nerské komunikace,” vysvétluje
odbornice. Poslechem se zase cvici
sluchova analyza a syntéza, pozor-
nost, estetické vnimani ¢i relaxace.
»Zpévem Casto sméfujeme k hlub-
Simu sebepoznani, zndsobujeme
vitalitu, ale také trénujeme decho-
vou kapacitu, hluboky posturalni
systém, feC a hlas.*

Terapie miZe probihat jak for-
mou skupinovou, tak individudlni.
Kazda z nich ma svoje specifika —
pri skupinové terapii se naptiklad
vhodné pracuje s dynamikou sku-
piny. ,,Jinak probiha terapie u osob
se zavaznymi neurologickymi C¢i
psychiatrickymi symptomy a jinak
u téch, jez jsou pro muzikoterapii
motivovany z diivodu hledéani vlast-
ni Zivotni cesty. Rozdilny pfistup
nabizime profesiondlnimu hudeb-
nikovi, jiny pak tomu, kdo se )y
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ROZHOVOR

Umeni ma velky lecelny potencial
Nejen hudba miiZe 1éCit. Psychoterapeutka Mgr. Hana Kotalova ve své praxi
vyuziva divadelni techniky 1 vytvarné umeéni.

) Jak hyste dramaterapii a artete-
rapii predstavila?

Jejich sila je v tom, Ze nAm umoz-
ni vidét i véci, které bychom se bali
vyslovit nebo si je ani neuvédomu-
jeme. Casto pracujeme beze slov
a véci se objevi v obrazech nebo
pohybu. Dramaterapie a arteterapie
se ale trochu 1isi v pouziti a kazdy
7z pristupl pfinasi jiné vyhody. Za-
kladem kazdé terapie kaZdopadné
zUstava psychoterapeuticky vztah —
byt spolu s tim clovékem nejen
v jeho trapeni, ale i v tom, co mu
pfinési radost, v ¢em jsou jeho silné
a zdravé stranky. Volba pfistupu pak
zaleZi na potfebach a typu klienta.

) $ jakymi psychickymi problémy
mohou tyto terapie pomoci?

Obé maji Sirokou Skélu pouziti
pro zmirnéni riznych psychickych
obtizi. Urcité se vSak nejednd o za-
zratné metody, spiSe o vytrvalou
a Casto dlouhodobou praci na sobé.
Psychoterapie neni jako masaz.
Casto to neni piijemny proces a né-
kdy miZe i bolet, nez dojde k dlevé.

Dramaterapie byla pouZzita po-
prvé uz v 17. stoleti, a to k 1é¢bé
bludi a k navraceni pacienta do re-
alného svéta. Dnes pomaha prede-
v§im u 1é¢by posttraumatické stre-
sové poruchy, tzkostnych poruch,

»yPsanim
versu, tancem,
malovanim
a tak dale
clovék odjakziva
uvolnoval své
pocity, energii, zal
i radost.“

psychiatrickych diagnéz. Proto ma
drama- i arteterapie své misto v 1é-
¢ebnach. Déle se pouzivaji treba
u Aspergerova syndromu, poruch
chovini a pozornosti u déti, a to
i v ramci Skol.

) Mohou byt ucinneé i pii fyzickych
ohtizich?

»Pro arteterapii neni
treba umét kreslit a pro
dramaterapii byt herec,
vysvétluje Hana Kotalova

Zmirnéni fyzickych obtiZi si ne-
umim pfedstavit — snad jen téch,
které doprovazeji napriklad dzkosti:
dojde k uzdraveni a tedy k vymizeni
druhotnych pfiznaki tizkosti (buSeni
srdce, zvySena Cinnost stfev apod.).
Nebo u potizi psychosomatického
charakteru, kdy télo s ¢lovékem ko-
munikuje a vold o pomoc, Ze jeho
zplsob Zivota je neunosny — a to
op¢t tak, Ze priznaky uZ se nebudou

dale projevovat, protoZe zmizi pii-
¢ina. Nemyslim si ale, Ze fyzickou
nemoc jako takovou bychom vylécili
arteterapii nebo dramaterapii.

) PiSete na svych strankach, ze tyto
terapie jsou vhodné takeé pro zdraveé
lidi. Co jim piinesou?

Dramaterapie je pro né pfinosna
k celkovému uvolnéni, ziskani vét-
§i spontannosti, kreativity, rozSifeni
repertoaru chovani pro bézny Zivot,
tréninku vztahovych interakci a na-
hrazeni nefunk¢nich vzorcl chovani.
V neposledni fadé nam nastavuje zr-
cadlo a my miZeme poprvé vidét, Ze
naSe chovani n€kdy pisobi na druhé
tplné jinak, neZ si myslime. Artete-
rapie prinasi také rozvoj osobnosti,
uvolnéni a fantazii, ale i feSeni vzta-
hovych problémti formou nédhledu
skrze vytvarnou praci. Predevsim
tvorba s hlinou je pak vynikajici pro
praci s agresi nejen u déti. Repertodr
pouZiti je ale daleko $irsi.

) Jak si mame takovou terapii pred-
stavit?

Zalezi na tom, zda probiha ve sku-
piné, nebo individudlné. Skupina je
tvorena obvykle 12 lidmi a jednim ¢i
dvéma terapeuty. Funguje zde sku-
pinovéa dynamika — je tedy potieba,
aby méla né&jaky cil, divod, proc je
vytvorena. Lidé se tam potkavaji se
spole¢nym nebo podobnym problé-
mem, mohou si spolu v bezpe¢ném
prostfedi povidat, sdilet svlij Zivotni
piibéh, ale i spole¢né tvofit (arte-
terapie) a vidét svij pfibéh oc¢ima
dalsich ucastnikil skupiny. MoZnost
dostat ze sebe pocit obrazem pfind-
§i spolecné zazitky a navic katarzi.

Ve skupinové dramaterapii se to
déje podobné, jen pristup je jiny —
vyuziva se prace s télem, hry, role
a dalsi techniky prevzaté z divadelni
prace. Skupina sama o sob¢ piisobi
velmi silné a podplrné.

) A v piipadé terapie individualni?

Ta je pro m& osobné zajimavéjsi.
Na prvni schiizce nejprve probere-
me Zivotni historii klienta. On povi-
da a ja nasloucham. Dohodneme se,
na ¢em chce pracovat, i kdyz nekdy
se pod tim v§im objevi jiné, hlubsi
téma. Podle potieby jdeme do arte-
terapeutickych nebo dramaterapeu-
tickych metod. Pohyb, postoj, gesto
¢i ton hlasu pak prozradi vice neZ
tisic slov.

) Lidé, ktefi jsou presvédéeni o tom,
Ze kreslit neumi, asi maji pocit, ze
pro né arteterapie neni vhodna.

Pro arteterapii neni potfeba umét
kreslit, protoZe cilem neni krasny
obrazek. Jde o proces tvorby, kdy
naSe ,,ukecané ja*“ na chvili zmlkne
a naslouchéa télu, které samo tvori
a obrazy nam sdé€luje, co je potieba
Stastnéjsi. Obrazy ndm umoZiuji to
spatfit. Pro dramaterapii také neni
tfeba byt herec, naopak. Jak fika vy-
znamny Cesky dramaterapeut Viktor
Dockal: ,,Dramaterapie nAm umoz-
nuje vidét pravdu skrze iluzi.*

) Jsou pro nékoho tyto expresivni
terapie vylozené nevhodné?
Dramaterapie neni doporu¢ovana
u prili§ agresivnich jedinct a také
u lidi, ktefi jsou ,,v hlavé“ natolik,
Ze predstava ¢ehokoli spontdnniho

by pro né byla pfiliSnym stresem.
Nepouzivame ji také v akutni fazi
psychdz. V arteterapii je tfeba volit
vhodny materidl a techniku — jina je
napf. u ¢lovéka s neurotickymi sta-
vy, jind u schizofrenika.

) Ktera dalSi odvétvi uméni se vyuzi-
vaji v I1éché psychickych obtizi?
Nejznaméjsi je muzikoterapie,
arteterapie, tane¢ni a pohybova
terapie, dramaterapie, bibliotera-
pie (knihy), poetoterapie (poezie,
verSe). Mam pocit, Ze moZni to je
evolu¢ni diivod a samotné podstata
uméni — ma velky 1ééebny poten-
cial. Psanim verSu, tancem, malo-
vanim a tak dale Clovék odjakZiva
uvoliloval své pocity, energii, Zal
iradost. Nékdy je na pozadi velkych
uméleckych dé€l i néjaka vnitini bo-
lest, kterou tim umélec spontanné

¥
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) K éemu je uméni - i to jen ,kon-
zumované* - pro nas dobré?

To je té€Zka otdzka — uZ jenom de-
finice toho, co uméni je a co uz neni
by vydala na spousty svazku teore-
tikGi uméni. Nicméné si myslim, Ze
déla Zivot snesitelnéjSim a spojuje
nds s nécim, co nis presahuje. Pre-
laduje nas mozek, propojuje nas se
sebou samymi, s druhymi i se své-
tem, ktery nés obklopuje. Rozsifu-
je naSi predstavivost. Pfesto uméni
neni terapie a umélec neni terapeut —
za¢ina to vzdélavanim obou a konc¢i
to produktem. V terapii neni uméni
cilem, ale jen prostfedkem. Nékdy
mi pfipadd, Ze uméni je organicka
nutnost lidského mozku, ale to je je-
nom moje fantazie.

)} ostycha hudebné jakkoli vyjad-
fit,* vysvétluje Markéta Gerlichova,
ktera je autorkou knih Muzikotera-
pie v praxi a Hudba léci.

Vytvoite si viastni
databanku pisni
Vlivu muziky na ¢lovéka vyuzivaji
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mnozi obchodnici. Pii vstupu do pro-
dejny je totiZ hudba jednou z prvnich
véci, kterych si vSimneme. Pokud
tu jemné zni pomala skladba, mame
tendenci zpomalit, v klidu si prohliZet

zboZi a zdrzime se uvniti déle. Tam,
kde mladé osazenstvo pusti na plné
pecky roztfiSt€énou aZ neurotickou
skladbu, nevédomky odlaka spoustu
potencialnich zakazniki.

Hudba je nedilnou soucasti filmi
a reklam. MuzZe je vyrazné povysit,
ale klidné také pohibit. Na kolik
filma se radi divame kvili chytla-
vé melodii? Dramatické tony jsou
predzvésti, Ze se v hororu schyluje
k hrtizné scéné — a méné otrli divaci
dopfedu zaviraji oci.

Stejné védomé milzeme hudbu
vyuZivat ve svém Zivoté. Naptiklad
pokud poslouchdame svizné skladby
béhem cviceni, vydrZzime ,,makat*
déle a nase unava pak bude snesi-
telnéjsi. UZ v roce 1911 americ-
ky védec Leonard Ayres zjistil, Ze
cyklisté pfi poslechu hudby Slapou
rychleji neZ v tichu.

Vyzkum londynské Brunel Uni-
versity ukézal, Ze muzika pfi cvi-
¢eni miiZe zvysit nasi vytrvalost azZ
o 15 procent. Naopak studie z roku

2016 odhalila, Ze hudbu muaZeme
pouzit misto meditace. ,,Jsou po-
dobné Gc¢inné pro zlepSeni celkové-
ho zdravi a pohody,* uvedla k tomu
spoluautorka vyzkumu Kim Inne-
sova, profesorka epidemiologie na
University of Public Health na West
Virginia University v USA.
VétSinou sami vime, které songy
¢i skladby nam zvednou néladu,
které nas nabudi k vétsi aktivité
a které nas naopak zklidni, kdyz
jsme rozcileni. Neni od véci mit je

pfipravené pro moznost rychlého
pouZziti.

Plati Mozartav efekt?

V muzikoterapii se vhodna hud-
ba vybird vZdy podle cile terapie
a muze byt riznych Zanrt a styld.
,Dilezitd je mimo jiné tzv. hudeb-
ni historie kazdého clovéka, tempo,
tonina i pribéh melodie, objastiuje
vybér Markéta Gerlichova a upozor-
nuje, Zze u nékterych nemoci muze
Spatné zvolend hudba i ubliZit — napf.

techno u osob s problémy se zavis-
lostmi, intenzivni monoténni rytmus
u epileptikt atd. ,,M4a zkuSenost po-
tvrzuje univerzélnost klasické hudby
a jeji hluboky vliv vyplyvajici z kul-
turniho prostiedi, ve kterém jsme my
a nasi predci ,doma‘.*

Ohledné vazné hudby probéhlo
mnoho vyzkumi. Nejc¢astéji se mlu-
vi o tzv. Mozartové efektu. Americ-
ka psycholozka Frances H. Raus-
cherova v roce 1993 pfisla s tim,
Ze studenti si vedli v IQ testech )y

N/
Skonci
cedecka?
MV roce
2017 online
streamovaci
sluzby poprve
predstihly prodej
CD a digitalni
stahovani
nahravek.

H Loni bylo
prodano pouze
32 miliont CD -
o témér

100 miliont
méneé nez

v roce 2008.

B Prodej vinylu
zaznamenal
loni rekord za
poslednich 25
let (4,2 milionu
desek), ale jeho
rust se zbrzdil
na 1,6 procenta
oproti
predchozimu
roku.

B Mnozi
pfedpovidaji brzky
zanik cédécek.
»Verim, Ze pristi
desetileti bude
patfit streamovani
a vinylim -
streamovani

v auté a kuchyni,
vinyl v obyvacim
pokoiji. Budou
existovat tyto

dva formaty,“

je presvédcéen
napf. americky
hudebnik Jack
White.
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sMuzikoterapie stoji na
védeckych podkladech

a ma dané postupy,

neni to jakékoliv
muzicirovani,” zdaraziuje
Markéta Gerlichova

CO ZKUSIT

ny a neustile zaméstniava ruce —
napiiklad psanim na mobilu nebo
upravovanim svého vzhledu. Ng-
kolik diagnostickych muzikotera-
peutickych sezeni ukézalo, Ze jeho

J k if
] ] ]
e ; M| s Nejprve jsme trénovali dech, aby
W S

. . . .1, o / - : byl schopen klidnéjsiho a hlubSiho
PhDr. Markéta GerhChOVa, PhD, uvadi » t 2 | 1 A X B | = dechu. K jeho velkému piekvapeni
dva priklady ze své praxe: ra.;’

¢ | 1%t

mu k témto cvi€enim nejlépe vy-
hovovala barokni hudba. M¢l chut

1. PROBUDIL SE
Z KOMATU

Petr po nevydafeném skoku do
vody utrpél tézké poranéni cen-
tralni nervové soustavy a v dobé
naseho seznameni byl jiZ n€kolik
mésicil v kdmatu. Pfed drazem byl
aktivnim muzikantem, takZe jeho
blizci s nim pfirozené hledali spo-
jeni i skrz hudbu. Nékolik z nich
zaCalo navstévovat kurzy muziko-
terapie a postupné se ucili, jak takto
nemocnému pomoci.

Podle principu bazalni stimula-
ce zacali pracovat formou pravi-
které navazoval zpév jeho oblibe-
né pisné a stimulace téla pomoci
vibraci ptfi hie na violoncello, na
které hrala jeho sestra. Po relaxaci,
spojené s klidnou hudbou a masa-
Zi, nasledovalo ticho a pak poslech
jeho oblibenych skladeb. Protoze
se Petriv stav postupné zlepSoval
a z vegetativniho stavu se presunul
do stavu tzv. minimalniho kontak-
tu, mohla byt i muzikoterapie dav-
kovana ve vétsi mife na zakladé
jeho odezvy.

Dnes je Petr pfi védomi, znovu se
u¢i mnoha dovednostem jako Cist,
pocitat, chodit (zatim v choditku)
a my vSichni doufame, Ze se jeho
stav bude i nadéle zlepSovat. Samo-
zfejmé je t€Zké urcit, jak moc mu
pomohla pravé muzikoterapie, ale
dle vyjadfeni jeho nejblizSich pro
néj hréala v procesu uzdravovani vel-
mi daleZitou roli.

2. ZMIZELY
PROBLEMY S PAMETI
A KONCENTRACI

irek se na muzikoterapeuticky
kurz pfihlasil ve véku 26 let.
MEéI dobré misto ve velké firmeé, dob-
ry plat, milujici pritelkyni, ve volném
Case chodil do posilovny ¢i posedét
s préateli. Z pohledu dne$ni doby to
byl uspésny mlady muz. Mirek ale
zaznamenal, Ze ma potiZe s paméti
a je ¢im dél hare schopen se soustie-
dit. Praci vSak zvladal bez vétsich
probléml a cilené klinické vysetfeni
neprokazalo Zadné onemocnéni.
Kdyz jsem se s nim setkala popr-
vé, bylo patrné, Ze je velmi neklid-

vyzkousSet si hru na rizné hudebni
néstroje. Casto si vybiral bubny, ale
pomérné dlouho mu trvalo, nez byl
schopen bubnovat rytmicky a nikoli
chaoticky — délalo mu potiZze ryt-
mus udrzet. KdyZ mu to Slo 1épe,
zacal se soustfedit na pohyby svého
téla. Nejprve vibec nebyl schopen
spontdnniho a uvolnéného télesné-
ho projevu, predvadél jen naucené
cviky a pohyby. Postupné se s po-
moci dynamické hudby dokazal
uvolnit a teprve pak byl jeho pohyb
pfirozeny a pfinaSel mu uspokojeni.
Pomoci riznych muzikotera-
peutickych cvieni jsme doséahli
pozvolného zklidfiovani, az byl
pripraven na cilené cviceni koncen-
trace a paméti. Nejprve se zalekl, Ze
ted se ukdZe jeho slabina. Cviceni
vSak pravidelng trénoval a vysledky
méfeni jeho schopnosti koncentrace
a paméti se prokazatelné zlepSova-
ly. Na 90minutova muzikoterapeu-
ticka sezeni dochazel jednou tydné
po dobu Sesti mésica. Terapii jsme
uzavfeli s tim, Ze Mirek jiZ potiZe
s paméti ani soustfedénim nepoci-
tuje. Naucil se relaxovat, je klidnéj-
§i a spokojenéjsi se svym Zivotem.

) lépe, kdyZ poslouchali Mozarta.
Nic jiného takovy ucinek nemé-
lo — tanec, audiokniha, minimalis-
tickd hudba ani relaxacni pokyny.
Konkrétné€ se jednalo o Sondtu pro
dva klaviry D dur a o tikoly vyZadu-
jici prostorovou predstavivost. CD
s onou skladbou se v nasledujicich
letech velmi slu§né prodéavalo a vy-
sledek studie se ve vefejném pro-
storu zobecnil na to, Ze Mozartova
hudba déla posluchace chytrejSimi.
V médiich vychazely ¢lanky dopo-
rucujici vystavovat déti uz od pre-
natilniho obdobi dilim genidlniho
skladatele, aby se zvySila jejich
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Pokud
poslouchame
svizné skladby
béhem cviceni,
vydrzime
,makat“ déle
a nase Gnava
pak bude
snesitelnéjsi.

inteligence. Védci Videniské univer-
zity vSak podrobili prezkoumani
39 studii k danému tématu. Vycha-
zeli z testovani vice nez 3 000 lidi
a v roce 2010 uvedli, Ze tyto zazrac-
né ucinky dél salcburského roddka
neexistuji. ,,Doporucuji kazdému,
aby Mozartovu hudbu poslouchal.
Avsak ocCekavani, Ze by tim pfispél
ke zvySeni své kognitivni vykon-
nosti, je nesplnitelné,” prohlésil
vedouci vyzkumu Jakob Pietching.

Prokazany je ovSem vliv urcitého
typu vazné hudby na krevni tlak.
Némecti védci z Portrské univer-
zity v Bochumi v experimentu se

120 pacienty zjistili, Ze nejvice se
snizil krevni tlak, srde¢ni tep i hla-
dina stresového hormonu kortizolu
u téch, ktefi poslouchali sklad-
by Mozarta min. 25 minut denné.
O trochu horsi vysledky méli poslu-
chadi dél Johanna Strausse mladsi-
ho a hity populérni skupiny ABBA
na klienty nemély Zadny vliv. Podle
odbornikil souvisi efekty Mozarto-
vych skladeb s jejich charakterem
a ladénim. Zvuky o konkrétnim
kmitoctu vyvolavaji urcity typ
pozitivnich vibraci. Jina studie pfi-
pisuje tyto ucinky i hudbé keltské
a indické.

Poslouchejte taky ticho!

Aby ale nedoslo k mylce — pokud
budeme mit cely den hudbu jako
kulisu, neznamena to, Ze budeme
zdravi jako fipa. Naopak si miZe-
me v piipadé prilisné hlasitosti po-
Skodit sluch, ale hlavné nas bude
odvadét od soustiedéni a miiZze nas
i rozrusit. Hudebni smog mutiZe byt
pro nasi télesnou schranku vyloZe-
né Skodlivy.

,,Lidé jsou presvédceni, Ze mo-
hou délat dvé véci najednou,” fikd
Daniel Levitin, profesor psycho-
logie z McGill University v Kana-
dé. ,Klidna hudba vam ale nepo-

miZe k odpocinku, kdyZ pfi jejim
poslechu listujete na mobilu zpra-
vami nebo brouzdate socidlnimi
sitémi,” varuje a dodava, Ze aby na
nds muzika méla kladny ucinek, je
tfeba se do ni ponofit.

,Dobie zvolend hudba muzZe
pomoci naSemu stavu psychické-
mu i fyzickému. Napiiklad pokud
se citite byt ve stresu, potfebujete
zpomalit, zvolnit, zklidnit. V tako-
vém piipadé se zacinad s hudbou,
ktera je v tempu a rytmu vaseho
okamzitého stavu. Postupné ji meé-
nime a zpomalujeme tak, az se do-
staneme do harmonického stavu,‘
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BOJOVNICI PROTI STRESU

Britské skupina Marconi Union v roce 2012 vydala
skladbu Weightless. Pracovala na ni se zvukovymi
terapeuty, aby presné usporadané harmonie, rytmy a basy
pomohly lidem zpomalit srde¢ni tep a krevni tlak. Zjevné se
ji to podarilo: podle britskych védc, ktefi vliv [éCivé pisné
zkoumali, dochazi pfi poslechu ke snizeni stresu a Uzkosti

0 65 % (a sledovanych télesnych hodnot o 35 %)! ,Skladba
byla tak u€innda, Ze mnoho lidi téméf uspala, proto bych
nedoporucoval poustét si ji v auté. To by mohlo byt opravdu
nebezpecné,” okomentoval vysledek neuropsycholog David
Lewis-Hodgson z Mindlab International. Tym pod jeho

vedenim sestavil nésledujici Zebricek:

10 skladeb, které snizuji stres

1. Weightless
(Marconi Union)

2. Electra (Airstream)
3. Mellomaniac

4. Watermark

5. Strawberry Swing
(Coldplay)

reaguje Markéta Gerlichova na
otazku, zda si mame muziku jako
1ék v nasi hektické dobé ordinovat
sami. ,,Dnes je vétSina lidi prili$
vystavena hluku, Sumu, rozruchu,
ale udrZeni naseho zdravi potie-
buje vyvazit zvuky tichem. Pro-
to doporucuji ,poslouchat ticho®,
které je vlastné soucasti hudby
a vyznamné pomahd k udrZovani
nasi psychohygieny,“ radi. Nemusi
podle ni jit o ticho absolutni, ale
napf. o ticho lesa se zpévem ptak,
jemné zurceni potickt nebo har-
monicky klid pfi vychodu ¢i zapa-
du slunce. ®

6. Please Don’t Go
(Barcelona)

7. Pure Shores (All Saints)

8. Someone Like You
(Chillout Mix) (DJ Shah) (Adele)

9. Canzonetta Sull’aria
(Enya) (Mozart)

10. We Can Fly
(Rue du Soleil)
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