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Uvod

V soucasném svété se stale vice hovofii o zdravi a kvalité¢ zivota. Fenomén zdravi vsak
byva neziidka povazovan za samoziejmost a jeho skutecnou hodnotu si lidé casto
uvédomuji, az kdyZ o néj prichazeji. Pokusim se v této praci zachytit, co se zdravim vlastné
min{ a jakymi zpuasoby je mozné pfispét k jeho podpofe a ochrané a jakou roli v tomto
procesu hraji discipliny expresivn{ terapie.

Na zfeteli budu mit pfedevsim tyto otazky: Mohou expresivni terapie pfispét ke zlepseni
a upevnéni naseho zdravi? Jakym zpusobem se mohou expresivni terapie podilet na
prohloubeni kvality Zivota? Které prostfedky a metody expresivnich terapif lze vyuzivat a
vhodné¢ kombinovat v oblasti osobnostniho ristu, podpory zdravi a prevence?

Prvn{ kapitola prace je vyhrazena vymezeni zakladnich pojmu, se kterymi pracuji a na
nichz své vyklady zakladam. Bude to sezndmeni s psychologii zdravi a s pojetim zdravi podle
Jara Kfivohlavého, dale bude pfiblizen koncept humanistické psychoterapie a poté se budu
podrobnéji zabyvat vymezenim a cilim disciplin arteterapie, dramaterapie, muzikoterapie a
tanecné-pohybové terapie ve srovnani s jednotnym pojetim expresivni terapie podle Natalie
Rogersové. Zavérem prvni kapitoly jesté uvadim fadu pojmu, které se v praci pomérné
frekventované vyskytuji a nabizim jejich kratké definice.

Druha kapitola je vénovana moznostem expresivni terapie, zejména prevenci: pokusim se
nastinit, jak mohou techniky expresivnich terapii pomoci pfi prevenci psychosomatickych
onemocnéni, osobni krizi, pfi ztrat¢ smyslu zivota a jak pfedejit syndromu vyhofeni.
Nakonec se budu vénovat pfispéni expresivnich technik k osobnimu ristu jedince. Pfestoze
si uvédomuji dulezitost vyuziti expresivnich metod i v oblasti diagnostiky, ve své praci se ji
nezabyvam. Duraz kladu na jiz zminénou prevenci a podporu zdravi a zaméfuji se vice na
humanistickou psychoterapii nez na analyticky ¢i 1ékafsky model vyuzivani expresivnich
terapii.

Ve tfeti kapitole poukazuji na konkrétni moznosti specifickych metod expresivni terapie a
zaobiram se technikami jednotlivych expresivné terapeutickych disciplin s odkazem na to,

jaké aspekty osobnosti rozvijeji. Zavérem vybiram nékolik cviceni, na nichz se snazim



demonstrovat, jak by tato cviceni mohla v praxi probihat — inspiruji se pfitom myslenkou
Natalie Rogersové o propojenosti technik vytvarnych, hlasovych, pohybovych a verbalnich.

Propojenim disciplin psychologie zdravi a expresivni terapie bych chtéla ukazat na
moznosti expresivni terapie pfi podpofe a upevnéni zdravi a pfiprevenci zdravotnich
problému v celé $ifi pojmu zdravi — télesné, psychické, socialni a duchovni. Zaroven bych
chtéla zduraznit prevenci v oblasti individualni (prevence vyskytu fyzickych a dusevnich
onemocnéni) a v oblasti socialn{ (pfedchazeni konfliktim, psychosocialni tenzi, zavislosti na
navykovych latkach, Sikané, krimindlnimu jednani, rasismu, promiskuité, osaméni, atd.).
Sty¢nym bodem obou disciplin zistane v této praci prevence onemocnéni a podpora zdravi.
Jde zde primarné o ukazani moznych pfiznivych vliva technik expresivnich terapii na zdravi
clovéeka, pfedchazeni socialnim problémum a rozvoj osobnosti. Sebevyjadfen{ a tvofivost —
hlavni média expresivnich metod — samozfejmé nejsou univerzalnim feSenim problému ve
spolec¢nosti, ale domnivam se, mohou svym dilem pfispét ke zlepseni kvality zivota. Prevence
zachazi ke kazdému clovéku individualné a mize usetfit mnoha trapeni, nesvary, smutky i
bolesti, a pfesto jedince pfesahuje v celospolecenské perspektivé, aby se k nému opét vratila
v podobé lepsich vztaht mezi lidmi, tolerance, pomoci, prostiedi duvéry a rozvinutych
kulturnich zajmu.

I pro mé je zdravi vysokou hodnotou a snaha o jeho zlepseni mé piivedla k psychologii
zdravi 1 expresivni terapii. Techniky expresivni terapie jsem zakusila v odborné vedenych
kursech a také v dobrovolnické skuping, kterou jsem zalozila v Irsku se dvéma dal$imi
zenami, jez expresivn¢ terapeutické metody také oslovily. O novy nahled na pojeti
expresivnich terapii a jejich vyuziti pfi podpofe zdravi clovéka mé obohatil pieklad knihy
Natalie Rogersové, na kterém jsem pracovala vlonském roce — tyto skutecnosti mé

inspirovaly k vybrani tématu a napsani této prace.



I. Teoretické zakotveni a vymezeni zakladnich pojmu

Pred vylozenim samotného tématu povazuji za dulezité uvést definice pojmu, které se
v praci casto vyskytuj, a tim polozit teoreticky zaklad, ktery poslouzi k vystavbé dalsiho

vykladu,

1.1. Psychologie zdravi

Definice psychologie zdravi podle Jara Kfivohlavého:

Pro ucely této prace vychazim z pojeti psychologie zdravi Jara Kfivohlavého, podle n¢hoz
je tento obor zaméfen na prevenci onemocnéni psychicky relativné zdravych jedinct a na
posilovani a udrzeni dobrého zdravotniho stavu. Kfivohlavy ve své knize nazvané Psychologie
zdravi definuje hlavni charakteristiky tohoto oboru a sim také cituje dalsi autory, kteff se
timto oborem zabyvaji. Taylor (1996) piSe o psychologie zdravi jako o ,,dil¢i oblasti obecné
psychologie, kterda se vénuje porozumeéni psychologickym vlivim na zdravi i nemoc a
psychologickym vlivim a momentim, ovliviiujicim zdravotni politiku a zdravotni zasahy a

<

opatfeni.“ Dal§imi uvedenymi autory jsou Brannon a Feist (1997), podle nichz je
»psychologie zdravi tou vétvi obecné psychologie, ktera se zabyva individualnim chovanim

v v v s , . . . v , 22
clovéeka a zivotnimi styly, které maji vliv na jeho télesné zdravi.™

Sam Kifivohlavy uvadi hlavni charakteristiky psychologie zdravi, jsou jimi nasledujici:

A. psychologie zdravi je zaméfena na psychicky relativné zdravé lidi

B. psychologie zdravi je zaméfena na prevenci — na posilovani zdravi a udrzen{ dobrého
zdravotniho stavu, utuzovani zdravi a psychické povzbuzovan{ zdravi

C. psychologie zdravi se snazi budovat své teorie i svou poznatkovou zakladnu

védeckymi zpasoby.’

! Taylor, 1995, s. 728. In: Kfivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 24.
2 Brannon, Feist, 1997, s. 14. In: Kfivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 24.
3 Kiivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 25.



Cile psychologie zdravi jsou podle Kiivohlavého jasné stanoveny: ,,ukolem discipliny
zvané psychologie zdravi je budovat teorii zdravého jednani a chovani clovéka a ziskavat
solidni poznatky z oblasti psychologie — na jedné strané o tom, co nase zdravi posiluje, a na
druhé strané o tom, co nasemu zdravi §kodi.'“ Psychologii zdravi jde o zdravotni dopad — at’
kladny nebo zaporny — urcité lidské ¢innosti, lidského jednani.

Jaro Kiivohlavy dale ve své knize zminuje oblast behavioralni mediciny, jez prokazala vliv
psychologickych faktorti pfi vzniku nemoci — tyto faktory maji ¢asto formu nezdravého ¢i
piimo rizikového chovani (t¢mito faktory se blize zabyva hnuti behavioralntho zdravi). Ja se
ve své praci budu snazit ukizat na moznosti pfiznivého vlivu expresivni terapie v
ptedchazeni tomuto tizikovému chovani a v posilovani tzv. salutogennich aktivit’. Dale bych
chtéla v praci zduraznit, Ze expresivni terapie mize u jedince podpofit a upevnit osobni a
aktivni zodpovédnost za své zdravi — vtomto se moje prace prolina s ohniskem
behavioralntho zdravi, jimz je pravé osobni zodpovédnost clovéka za své zdravi.
Behavioralni zdravi, stejn¢ jako sméfovani moji prace, také klade duraz na podporu a

posilovani zdravi.

1.2. Zdravi

Aby bylo mozné hovofit o zdravi a jeho posilovani, je potfeba si nejprve fici, co zdravim
vlastné rozumime. Pii definovani zdravi opét vychazim z prace Jara Kiivohlavého, zejména
proto, ze jeho definice je zalozena na souhfe télesné, psychické a socidlni dimenze lidského
zivota, jez se vSechny na zdravi podileji. Kiivohlavy definuje zdravi jako ,,celkovy (télesny,
psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality

< Toho, co nasemu zdravi

zivota a neni pfekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.
pomaha, je mnoho. Odborné lze fici, ze ,,dobré zdravi je vysledkem multifaktorialnich

vlivi.* V této praci bych chtéla naznaéit, Ze aplikovani technik expresivni terapie mtze mit

! Ktivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 26.

Salutogenni aktivity jsou aktivity, které posiluji zdravi, napf. aktivity typu télesnych cviceni, zdravé formy
stravovani, ale i posilovani dusevniho zdravi atd. Salutogeneze se zabyva obecnymi faktory, které posiluji
zdravi. Salutogenezi proslavil Aaron Antonovsky v 80. letech 20. stoleti, ve svych pracich se zabyval otdzkou
pro¢ pfi psobeni urcitého patogenu nckdo onemocni a jiny ne — namisto patogend hledal salutogenni faktory
— faktory, které posiluji zdravi. (In: K¥ivohlavy, J. (2003): Psychologie dravi. Praha: Portal, s. 23-24.)

’ Kftivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 40.
4 Kiivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 43.



piiznivy vliv na vsechny aspekty zdravi jedince — tedy télesny, socialni i duchovni — a mtze
tak byt jednim z onéch vliva, které se podili na zlepseni a udrzeni dobrého zdravotniho stavu
cloveéka.

Teorie zdravi, které byly v minulosti zvefejnény, Kfivohlavy rozdéluje podle toho, zda je
zdravi chépano jako prostiedek k urcitému cili, nebo zda je chipano jako cil sam o sobé'.
Napiiklad David Seedhouse vidi zdravi jako dulezity prostfedek k dosazeni cile, ac¢ se tyto
cile mohou u raznych lidi velmi lisit: ,,Aby lidé mohli délat to, co délat chtéji (realizovat se),
potfebuji byt zdravi. Zdravi je tedy podstatnou véci pro nasi spokojenost s naplnénim nasich
zivotnich tuzeb... Zdravi je 7ddoucf.™ Sim Seedhouse, ktery se dlouho zabyval filosofif
zdravi, uvadi, ze ,,optimalni stav zdrav{ urcité osoby zavisi na stavu souboru podminek, které
ji umoznuji Zit a pracovat tak, aby byly splnény jeji realisticky zvolené a biologické
moznosti.>

Chtela bych zde jesté jednou zminit dialezitost propojeni dusevni pohody, spolecenskych
vliva a fyzického zdravi. Po fyzické strance je pro zdravi ¢lovéka dalezité spravné fungovani
imunitnfho systému, jehoz cinnost je provazana s cinnosti ostatnich organa v téle,
s nervovou soustavou a jejim prostfednictvim i s psychikou. Touto provazanosti se zabyva
od roku 1964 obor psychoneuroimunologie. Imunitni c¢innost podléha obecnym
zakonitostem asociativnfho uceni — podnéty kvalitativn¢ jiného druhu, nez jsou podnéty
specifické pro ¢innost imunitniho systému, mohou ovlivnit jeho ¢innost. Bylo prokazano, ze
negativni stres, $patna nalada, nedostatek socialni podpory ¢i negativni pocity maji vliv na
snizeni imunitnitho systému. U stresu pak zavisi na tom, zda je akutni (kratkodoby), ktery
muze ¢innost imunitnfho systému stimulovat a podpofit, ¢i zda se jedna o stres chronicky
(dlouhodoby), ktery vyvolava potlaceni imunity (tzv. imunoprese) a pfi kterém ma clovek
obecné tendenci k rezignaci. Ader a Cohen (1993) uvad¢ji, ze ,,byl opakované prokazan
vyrazny vztah mezi ¢innosti imunitniho systému, psychologickymi jevy a zdravotnim stavem.
Bylo to prokazano zvlasté souvislosti zmén v ¢innosti imunitniho systému s kratkodobé i

dlouhodobé puasobicimi stresovymi faktory.*

! Kftivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 33.

? Seedhouse, D. (1995), s. 2. In: Kiivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 29.
? Seedhouse, D. (1995), s. 61. In Kfivohlavy, ]. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portél, s. 39.
*n: Ktivohlavy, J. (2003), Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 55



DusSevni hygiena

Stejné jako psychologie zdravi se zabyva prevenci nemoci i dusevni hygiena. Podle Micka
»dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich
k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskini dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy'. V uzsim
slova smyslu se dusevni hygienou rozumi ,,boj proti vyskytu dusevnich nemoci. V $irsim
slova smyslu se dusevni hygienou rozumi péce o umoznéni optimalnfho fungovani dusevni
c¢innosti, konkrétné napiiklad o to pfirozen¢ a realisticky odrazet realitu, reagovat pfiméfenc
stale se

na vsechny podstatné dulezité podnéty, fesit bézné i nenadalé tkoly ,,na Grovni‘

b

v v v v vz Vo v 7 o 2
dusevné zdokonalovat a dusevné, piipadné i duchovné dale rast.”

Dusevni hygiena, stejné
jako psychologie zdravi, se zabyva v prvé fad¢ zdravymi lidmi a jde ji o upevnéni a posileni
dusevniho zdravi. Zabyva se vs$ak i lidmi na hranici mezi zdravim a nemoci, u nichz se
projevuji stale vaznéjsi pfiznaky naruseni dusevni rovnovahy. Tém se snazi naznacit cesty ke
znovunabyti dusevni rovnovahy a posilit jejich dusevni Zivot. K cilim dusevni hygieny patii
sebevychova, adaptace, zrani osobnosti a dusevn{ klid, ale také socilni interakce, Gprava
zivotnfho a pracovniho prostiedi a zivotospravy. Tyto cile se prolinaji s cili expresivni terapie
a domnfvam se, ze metody obou disciplin mohou byt napomocné pii dosahovani dusevni

rovnovahy jak lidf zdravych, tak lidi na hranici mezi zdravim a nemoci.

1.3. Psychoterapie

Psychoterapie je ,,soubor verbalnich, neverbdlnich a paraverbalnich komunikacnich
technik uzivanych psychoterapeutem k zvyseni dusevniho zdravi klienta ¢i pacienta nebo ke
zlepSeni vztaht uvnitf skupiny, napf. rodiny.” Vétsina psychoterapeutickych $kol je zalozena
na rozhovoru, v nékterych se vyuzivaji i dalsi zpusoby komunikace jako psani, kresleni nebo
komunikace prostfednictvim doteku. ,,L.é¢eni muze byt zaméfené na specifickd dusevni
onemocnéni nebo poruchy (neurdzy, alkoholismus, drogova zavislost atd.) nebo také na

problémy bézného Zivota (vztahové problémy, existenciln{ krize, souziti s tézce nemocnou

! Micek, 1984. In: Ktivohlavy, J. (2003) Psychologie gdravi. Praha: Portal, s. 143.
: Ktivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portdl, s. 144.
? http://cs.wikipedia.org/wiki/Psychoterapie.
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osobou).' Kazdy psychoterapeut ve své prici kombinuje odborné psychoterapeutické
metody s vlastnim jedinec¢nym pfistupem, ktery je ovlivnén jeho osobnostnimi vlastnostmi.
Zdené&k Simanovsky povazuje za jedno z hlavnich pravidel v psychoterapii (a zejména pak
v disciplinach expresivnich terapif) fakt, ze ,klienta mizeme doprovazet a) jenom tam, kam
on sam chce dojit — tj. objednavka; b) jenom tam, kam uz jsme dosli my sami ve svém
rozvoji — tj. nase hranice. Pfitom prvni limit, objednavka, je hlavni. Gspéénost nasi prace
v ramci osobnostniho a socialniho rozvoje je vzdy podminéna dosazenou mirou vlastniho
osobnostniho rozvoje.” Hovofime o tzv. vnéjsich a vnitfnich limitech terapie. ,,Nejde tu o
pfedavani informaci. Jde o komplexni prozitkovou zkusenost. A neni tak té¢Zké poznat, kdy
se lektor pohybuje v roviné naucenych vét a kdy pracuje také s tim, co sam prozil a s ¢im se

dokazal vyrovnat.™

V psychoterapii existuje mnoho proudu a piistupti — pojeti této prace je nejblizsi proud
humanistické terapie, do n¢hoz patii pojeti Carla Rogerse, Viktora Emila Frakla, Abrahama
Harolda Maslowa a tvarové terapie. Z téchto je zde pro mne nejdulezit¢jsi na klienta

orientovana terapie Carla Rogerse, kterou dale rozpracovala jeho dcera Natalie Rogersova.

1.3.1. Humanisticka psychoterapie

Do tohoto $iroce pojatého proudu terapie, ktery ,,odmitda clovéka redukovat jako
psychoanalyza ¢i piisné védecky a pozitivisticky jako bahaviorismus, lze zahrnout: 1)
rogerovskou na klienta zaméfenou psychoterapii, 2) logoterapii (logos nikoliv ve smyslu
slova, nybrz jako smysl a duchovnost zivota) V. E. Frankla zduraznujici existencialni
frustraci jako pficinu neurdz a depresi (kterou lze piekonavat vnitfnimi zdroji hodnot), 3)
tvarovou (Gestalt) terapii F. Petlse ¢i 4) vlastni humanistickou psychoterapii A. H. Maslowa.
Humanistické psychoterapii je blizka fenomenologie a existencionalismus 1 filosoficka
antropologie, coz se projevuje pfedevsim v pfistupu terapeuta ke klientovi, ktery neni
interakei expert-pacient, nybrz partner-partner. Rogersovska terapie zdurazfiuje nutnost

empatie terapeuta ke klientovi, naprosté akceptovani jeho osobnosti provazené vielost,

" http:/ /cs.wikipedia.org/wiki/ Psychoterapie.
2 Simanovsk?, Z. (1998): Hry s hudbon a techniky muzikoterapie ve vychové. Praha: Portdl, s. 31.
3 Simanovsky, Z. (1998): Hry 5 hudbon a techniky muzikoterapie ve vjchové. Praha: Portal, s. 32.
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uctou a pozitivnim vztahem a kongruence terapeuta (tj. terapeut se chova jako skutec¢na

Tee

,,civiln{* osoba bez profesionalni pfetvatky, neskryva emoce a reaguje naprosto pfirozeng).

Na klienta zaméfeny pfistup a ,teorie ja*“ Carla Rogerse

»Teorie ja“ Carla Rogerse zduraznuje jednotu a jedinecnost c¢lovéka a ochranu lidské
individuality. Rogers zastaval mnohé existencialistické nazory, obzvlasté dvoji diraz na existenci
(oproti esenci) a na svobodu: ,,Teorie ja*, kterou formuloval v roce 1961, za prvé ,.chape
kazdého clovéka nikoli jako hotovy vytvor, nybrz jako proces, a za druhé piestoze je clovek
v praxi omezen spolecenskymi normami, potfebuje uzivat své svobody — to se vztahuje zvlasté
na jeho mysleni a na emoce, které je provazeji. Odpovédna osobni volba je zakladnim prvkem
individuality. Rogers nazyva mysleni ¢i uvédomovani ,,symbolizace®. Znicit nenavidény objekt
(at’ jde o vlastni matku nebo rokokovou stavbu) tim, ze zni¢cime jeho symbol je osvobozujici
zézitek.” Carl Rogers ma také velmi optimisticky pohled na organismus — zaklad viech lidskych
prozitki — ktery poklada za casto moudfejsi, nez je lidské védomi. Podle Rogerse si ma clovek
naslouchat, protoze jeho organismus je dostatecné racionalni a vi, kam sméfuje.

Pii studiu osobnosti Carl Rogers uziva percepcniho vztazeného ramce, tedy pohlizi na
véci z hlediska pozorované osoby, nikoli oc¢ima objektivniho pozorovatele. Toho nelze
docilit objektivnim méfenim, ale postojem terapeuta. Tento postoj je zakladem Rogersova
,»piistupu zaméfeného na klienta®, ktery v oblasti terapie Carl Rogers rozvinul, a ktery klade
nejvetsi daraz na roli terapeuta jako clovéka empatického, otevieného, upfimného,
piijimajictho a starostlivého, ktery pozorné posloucha a ktery usnadnuje rozvoj jednotlivce
anebo skupiny. Tato filozofie zahrnuje pfesvédcéeni, ze kazdy clovék ma svoji hodnotu,
duastojnost a schopnost jit svou vlastni cestou. Filozofie Carla Rogerse je zalozena na davéfe
k vlastnim podnétim, které uréuji vyvoj kazdého z nas. Také Natalie Rogersova zaklada
svyj piistup v expresivni terapii na této naprosté duvéfe ve vrozenou schopnost kazdého
clovéka plné rozvinout své moznosti.

»Rogersuv vyzkum psychoterapeutické cinnosti ukazal, ze kdyz klient citi pfijeti a
porozumeni, dostavi se uzdravovani. Pocit pfijeti a pochopeni je vzacny zazitek, zejména

kdyz vasim vlastnim pocitim dominuji strach, vztek, smutek nebo Zarlivost. A pfece je to

! Valenta, M. (2007): Dramaterapie. Praha: Grada Publishing, s. 52.
2 Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portdl, s. 124-125.
3 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 3.
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toto naprosté pochopeni a pfijeti, které uzdravuje. Jako pfatelé ¢i terapeuti si casto myslime,
ze musime pfijit s odpovedi ¢i dat radu, nicméné tim pfehlizime uplné jednoduchou pravdu:
upfimnym vyslechnutim hluboké citové bolesti a tctou ke schopnosti kazdého clovéka
nalézt svou vlastni odpovéd’, nabizime ten nejveétsi dar.

Vciténi a pfijeti dava clovéku piilezitost k posileni sebe sama a objeveni svych vlastnich
jedinecnych moznosti. Takova atmosféra porozuméni a pfijeti také poskytuje vam a vasim
pratelam ¢i klientim dostatecny pocit bezpeci vyzkouset si expresivni terapii jako cestu
k vnitfnimu sjednocenf.'

Podle Rogerse je zakladni lidskou motivaci tendence k sebeaktualizaci, o kterou kazdy
clovek usiluje. Sebeaktualizace obsahuje fadu potieb, jak je definoval A. Maslow, napiiklad
potfebu potravy, bezpeci, nezavislosti, sebefizeni a naplnéni prostfednictvim opravdovych
interpersonalnich vztaht. Chovani je vzdy motivovano pfitomnymi potfebami, nikoli
minulymi udédlostmi, i kdyz ty mohou do urc¢it¢é miry motivaci ovlivnit. ,,Pasobeni
sebeaktualizacn{ tendence a z ni vyplyvajici cilesmérné chovani sili az do té miry, ze clovek je
,vnitiné svoboden®. Usili o sebeaktualizaci je provazeno emocemi, které ziskavaji na sile tim
vic, ¢im vice cloveék rozpoznava vyznam svého snazeni: jedinec se stiva schopnéjsim
naslouchat sim sobé¢, prozivat to, co se déje v ném samém. Je také otevienéjsi vaci svym
pocitam strachu, sklicenosti a bolesti. Je téZ otevienéjsi vuci svym citim odvahy, néznosti a
ucty. Zakousi svobodu subjektivné prozivat své city tak, jak se v ném vyskytuji, a také

zakousi svobodu tyto city si uvédomovat.*

Teorii Carla Rogerse rozvinula jeho dcera Natalie Rogersova ve své knize The Creative
Connection: Expressive Arts As Healing, ve které se hlasi k humanistickym myslenkdm a svuj
pfistup zakotvuje pravé na nich. Protoze tyto principy povazuji za dilezité vzhledem

k celkovému pojeti této prace, uvadim je zde™

e Vsichni lidé maji vrozenou schopnost tvofivosti.
e Tvurci proces je lécivy. Vysledky expresivni terapie poskytuji jednotliveum

dulezita sdéleni. Nicméné, je to proces tvofivosti, ktery hluboce pretvafi.

! Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 4.
2 Rogers, C. (1961). In: Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portal, s. 126.
3 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 7-8.
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e Diky sebeuvédoméni, sebeporozuméni a vhledu muzeme dosihnout osobniho
rastu a vyssiho stavu védomi.

e Scbeuvédoméni, porozuméni a vhledu lze docilit ponofenim se do vlastnich
pociti. Pocity smutku, vzteku, bolesti, strachu, radosti a extize jsou cestou,
kterou musime projit, abychom se dostali na druhou stranu: k sebeuvédomeént,
porozumeéni a celistvosti.

e Nase city a pocity jsou nam zdrojem energie, kterou muzeme diky technikam
expresivni terapie ventilovat a postupné ji pfetvofit a uvolnit.

e Expresivni techniky vcetné pohybovych, vizualné-tvofivych, zvukovych technik,
hudby, meditace a pfedstavivosti, nas pfivad¢ji do kontaktu s nevédomim. To
casto pfinese na svétlo a do naseho povédomi nové informace a poskytne nam to
prostor, vyjadfit ty nase stranky, o kterych jsme neveédéli.

e Umélecké metody jsou ve vzijemném vztahu: ja pro to pouzivam vyraz tvarci
propojenost. Kdyz se pohybujeme, ma to vliv na zpusob, jakym piseme nebo
malujeme. KdyZz piSeme nebo malujeme, ma to vliv na to, jak se citime a jak
myslime. V prabéhu ,,tvaréi souvislosti jedna umeélecka metoda podnécuje a
rozvij{ druhou a pfivadi nas k vnitfn{ podstaté, jiz je nase zivotni energie.

e Existuje propojenost mezi nasi zivotn{ silou — nasi vnitini podstatou, nasi dusi a
podstatou vseho zivého.

e Tim, Ze se dostavame do svého nitra, objevujeme tam svoji podstatu nebo
celistvost, a objevujeme také zplsob, jakym se vztahujeme k okolnimu svétu.

Vnitinf a vnéjsi se spojuji v jedno.

Psychoterapie si klade za cil zlepSeni stavu klienta. Podobn¢ terapie uménim ma své cile,
o nichz se podrobnéji zminuji v kapitole 1.4. Expresivni terapie, ale i saim proces tvofivosti
ma lécivy ucinek. Jean Cambellova rozlisuje umeéni jako tvofivou cinnost (jejimz vedlejsim
ucinkem je ucinek terapeuticky) a uméni jako prostfedek terapie.

Avsak u né¢kterych autort, jako napfiklad Natalie Rogersové, se hranice mezi terapii a

¢innosti s terapeutickym dcinkem stird. Rogersova klade diraz na tvofivost, kterd sama o
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sobé ma lécivé ucinky, a na spravném prostiedi, ve kterém se ma s klienty pracovat — ma to

byt prosttedi, ve kterém se klient citi pfijiman a v bezpedi.

Uménf jako terapie

Jaky byl historicky vyvoj terapie ve vztahu k uméni v moderni spolec¢nosti popisuje ve své
knize Techniky arteterapie ve vychové, socidlni prici a klinické praxi Jean Cambellova. ,,Z puvodnich
pfedstav o dusevnim zivot¢ cloveka, jak je formuloval Sigmund Freud, vzesla cela fada
pojmu a psychoterapeutickych postupti. Jejich cilem bylo kromé zmapovani obsahu, vyvoje a
funkci nevédomého ¢i vnitintho Zivota 1 hledani vztahu mezi nevédomim a realnou lidskou
zkuSenosti a chovanim... Vyznam symbola pro ¢lovéka odhalil zejména C. G. Jung (1964);
pacienti kreslili a malovali, pficemz se ucili porozumét vyznamu svych vytvarnych praci a
ucinit tak prvni krok na cesté k sebeuzdraveni. Vytvarné tvofeni se stalo komunikac¢nim
prosttedkem i pro psychoanalytiky pracujici s détmi... Vytvafeni spontannich obrazt je
klicovou soucasti arteterapie, dalsi pifstupy se vsak vzijemné odliSuji a jsou zalozeny na
mnoha riaznych pohledech, od psychoanalytického az po nazor, Ze vyznam terapie spociva
v samotné tvofivé cinnosti. Terapeutickd praxe byla téz ovlivnéna humanistickou
psychologii, ktera dala v Sedesatych a sedmdesatych letech vzniknout hnuti ,,Potencial
cloveka™ (Human Potential), a podobnymi pfistupy, jakymi je napf. terapie zalozend na
tvarové psychologii (gestaltismu). Duraz je kladen na jedince, ktery se aktivné podili na
formovani svého zivota a neni jen ,vysledkem* svych ranych vztaht k okoli. Gestalt-
arteterapie se proto pii rozboru vytvarnych praci nezaméfuje jen na minulé zazitky, ale

zec lec

pfedevsim na to, co se odehrava ,,zde a nyni®.

Uméni jako tvofiva ¢innost

Hovofime-li o uméni jako o tvofivé c¢innosti, ktera ma terapeutické ucinky, pohybujeme
se na jiné roviné nez pii pojeti striktné terapeutickém, v némz jde o sledovani cila terapie.
Nelze je ale jasné oddélit: Vyznamny teoretik uméni Herbert Read chapal ve svém dile
Education Through Art (Viychova wuménim) vytvarnou tvorbu jako cinnost napomahajici
intelektualnimu, citovému a duchovnimu rastu. Na téchto myslenkach je pak zalozena teorie

2¢c¢

a praxe arteterapie.” Uméni jako tvofiva ¢innost, ktera ma terapeutické ucinky muze vsak

! Cambellova, J. (1998): Techniky arteterapie ve vjchové, socidlni prici a klinické praxi. Praha: Portal, s. 14.
? Cambellové, J. (1998): Techniky arteterapie ve vychové, socidlni prici a klinické praxi. Praha: Portal, s. 13.
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probihat bez vedeni terapeuta, napfiklad ve skolach pfi vyuce, v zajmovych krouzcich ¢i
klubech, ale také v rodin¢ pfi vychové ¢i kdyz si ¢lovek jen tak kresli, zpiva ¢i tanci pro sebe.
,»Vytvarna tvorba [ale 1 dal$i tvarci ¢innosti, jako zpév, tanec, volné psani, pozn. aut.] je
vnimana jako odpocinkova tvirci cinnost, jez néjakym zpisobem obohacuje nas Zivot...
Tvaréi proces téz pomaha odvadét jeho tucastniky od destruktivniho chovani a hraje

sy lce

vyznamnou roli v pfekonavani jejich psychickych obtizi.

1.4. Expresivni terapie

Termin ,,expresivni terapie” je tradicné pouzivan jako souhrnny nazev pro cetné
terapeutické discipliny, jejichZz metody jsou zaméfeny na sebevyjadfeni — expresi klienta, jenz
jejim prostfednictvim dochazi ,k hlubsimu sebepoznani, které pfispiva k nalezeni vétsi
dusevn{ harmonie™. Disciplinami, které jsou zahrnovany pod pojem expresivni terapie, jsou
arteterapie, muzikoterapie, tane¢né-pohybova terapie, dramaterapie a poetické terapie’. Cilem
terapeutické prace je ,,0ziveni potencialu sil, jenz ma klient k dispozici, pfedevsim
uvédomeéni si sebe sama, vytvafeni rovnovahy a integrace vsech slozek psychiky. Expresivni
terapie jsou pozitivnim procesem pfinasejicim radost a zachovavajicim nejen svobodu, ale i
jedine¢nost a odpovédnost klienta*.

Jak jiz bylo zminéno, expresivni terapie vyuzivaji k dosazeni svych cila sebevyjadfeni, tedy
expresi. Pojmem exprese se zabyval ve své knize Od wyrazu k dialogu ve vychové Jan Slavik,
popisuje ji nasledovné: ,,Exprese, resp. vyraz je projektivni vyjadfeni obsahu v mimickych a
pantomimickych projevech, v neverbalnich a verbalnich hlasovych projevech, v gestech,
v pohybovych vzorcich, ve vytvarnych a muzickych projevech i v produktech zamérné i
nezamérné dinnosti clovéka.™ Strucnéji lze expresi definovat jako ,,specifickou, citové
zabarvenou a vice, nebo méné zamérné strukturovanou reprezentaci vnitinitho svéta clovéka.
Exprese je spontanni, ale ma svou usporadanost, kterd vypovida o fadu vnitintho svéta

(73

cloveka-tvirce.

' Cambellova, J. (1998): Techniky arteterapie ve vychové, socidlni prici a klinické praxi. Praha: Portal, s. 13.

2 FOKUS Praha: http:/ /www.fokus-praha.cz.

3 Podle: FOKUS Praha: http:/ /www.fokus-praha.cz.

* FOKUS Praha: http:/ /www.fokus-praha.cz.

> Podle: Petrzelka (1985), s. 449n., 1991, s. 108. In: SLAVIK, J. (1997): Od vjrazu k dialogn ve vychové. Artefiletika.
Praha: Univerzita Karlova, s. 104

8 Tamtéz.

16



Jan Vymeétal, autor knihy Specidlni psychoterapie, charakterizuje expresivni terapeutické
postupy jako ,,umoznujici redukovat tzkost a uvolnit tak latentni tendence, externalizovat

<

pocity uzkosti a strachu.'™ PouZitf uméleckych prostfedkii v expresivni terapii podle
Vym¢étala ,,umoznuje diky nizsi védomé kontrole projevu expresi emoci uvédomovanych i
skrytych za manifestovanou tzkosti, abreakci (odziti emoci), a tim prevenci socidlné mén¢
piijatelného jednani. Expresivni metody orientuji pacienta na ,zde a nyni“, na prozivani
piitomnosti (a také odrazu minulosti a budoucnosti v pfitomnosti). To vse vede ke zvyseni
schopnosti uvédomovat si své prozivani a jednan{ v soucasném okamziku.*

Novatorsky piistup k obsahu pojmu ,,expresivni terapie® zaujala Natalie Rogersova. Ve
své knize The Creative Connection: Expressive Arts As Healing nabizi vlastni praxi vyzkousenou
metodu, v niz jsou jednotlivé discipliny expresivnich terapii (tedy arteterapie, muzikoterapie,
tanecné-pohybova terapie, dramaterapie a poetoterapie) spojeny v jeden vétsi propojeny
celek s nazvem ,,expresivni terapie® — takova expresivni terapie (zde je termin jiz pouzivan
v jednotném cisle) pak vyuziva ve spojeni techniky vsech jednotlivych terapii v ramci
napifklad jednoho tématu, na které se terapeut s klientem v daném sezeni zaméfuje.
Kombinovanim metod se, jak dale Rogersova pise, zvysi ucinek jednotlivych technik a celé
terapie. Toto kombinovani a propojeni technik Rogersova nazyva ,propojené tvirci
metody™*,

Sama Rogersova chape expresivni terapii jako ,,proces objevovani sebe sama
prostrednictvim jakékoliv umélecké techniky, ktera vychazi z hlubin nasi duse. Expresivnimi
technikami, kterymi se klient zaobira v prostfedi, kde pocit’uje podporu, jsou pohyb,
kreslenf, malba, modelovani, hudba, zvuky, psani a improvizace. Expresivni terapie nen/
vytvafeni ,hezkého™ obrazku, neni tancem, ktery ma byt pfedveden na poddiu, neni
skliddinim basni a dovadénim vytvort k dokonalosti.** Expresivni terapie podle Rogersové
»napomaha podpofit rozvoj osobnosti a uzdraveni.’ Svij terapeuticky piistup Rogersova
zaklada na humanistickych principech, kterymi jsem se jiz zabyvala podrobné v kapitole 1.3.

Humanisticka terapie.

"n: Cizkova, K. (2005): Tanecné-pohybova terapie. Praha: Triton, s. 34.

? Tamtés.

’z originalu The Creative Connection: Expressive Arts As Healing, 2000 — vyraz ,,The Creative Connection®

pfekladan jako ,,propojené tvirei metody® (pfeklad Polanska, L., 2008).

: Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 1.
Tamtéz.
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Rogersova naléza propojenost také mezi terapii a  tvofivosti: ,Soucasti
psychoterapeutického procesu je probuzeni zivotodarné tvirci energie. V tom se tvofivost a
terapie prekryvaji. Co je tviarcéi, byva casto terapeutické a co je terapeutické, byva casto
tviréim procesem.'

Propojeni uméni a terapie v expresivni terapii u Rogersové vzeslo ze zajmu o oba obory a
také z vlastn{ zkusSenosti s timto druhem terapie po traumatické udalosti smrti jejiho otce. Jak

sama uvadi

5>

expresivn{ terapie zaméfena na clovéka se zrodila z mého vlastniho slouceni
umeéni a filozofie, kterou jsem pievzala od svého otce. Poté co jsem propojila své zajmy o
psychoterapii, vjtvarné uméni, tanec, psani a hudbu, zjistila jsem, Ze se uzdravuji.** A dale
pak Rogersova o expresivni terapii piSe: ,,Svoje vnitini pocity vyjadfujeme vytvafenim
vnéjsich forem — expresivni metody odkazuji k tomu, abychom pouzivali své pocitové a
intuitivni stranky a vyjadfovali je raznymi prostfedky. Pouzivat expresivni metody znamena
zachazet do fiSe svého wvnitfntho svéta, abyste tam objevili své pocity a vyjadiili je
prostrednictvim vizualnich technik, pohybu, zvuku, psani nebo dramatu. Také hovofit o
svych pocitech je vyznamnym zpusobem sebevyjadieni a smysluplného sebeobjevovani.
Proces propojenych tvarcich metod, ktery jsem vyvinula, podnécuje takové
sebeobjevovani.’

V podobné vyznamu, ve kterém Natalie Rogersova vyklada svoje pojeti expresivni
terapie, se muzeme setkat s $irSim pojetim vyrazu arteterapie. V tomto SirSim smyslu
arteterapie znamend lécbu uménim a muzeme do ni zahrnout rizné druhy umeéni, zejména
hudbu, divadlo, tanec, vytvarné uméni, poezii atd. Pod arteterapii v $ir$im slova smyslu se
v celosvétovém kontextu fadi ostatni umeélecké terapie, tedy muzikoterapie, dramaterapie,
tanecné-pohybova terapie, poetoterapie a také arteterapie v uz$im slova smyslu. Milan
Valenta se zmifuje o arteterapii jako o ,,zamérném upravovani narusené ¢innosti organismu
uméleckymi prostredky.* Chtéla bych se zde kritce vénovat i uzsimu pojeti arteterapie, tedy
terapii vytvarnym uménim, ale také ostatnim disciplinam, které Natalie Rogersova zahrnuje
pod jediny termin ,expresivni terapie®. Jsou jimi dramaterapie, muzikoterapie, tanecné-
pohybova terapie a poetoterapie. Ve vSech téchto disciplinach expresivnich terapif

nalezneme terapii individualni i skupinovou.

! Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 1.
2 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 5.
3 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 4.
* Valenta, M. (1997). In: Valenta, M. (2007): Dramaterapie. Praha: Grada Publishing, s. 24.
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1.4.1. Arteterapie

»Arteterapie, nebo také uzeji visual arteterapie, je forma psychoterapie, kdy
prostfednictvim grafické, malifské a sochafské cinnosti pusobi jako prostiedek vychovy,
socialni integrace, komunikace... Vytvarna arteterapie je cileny terapeuticky proces,
realizovany zejména individualné, ale také skupinové, jenz fidi ¢i usmérnuje specialné skolena
osoba — arteterapeut. Vytvarna arteterapie disponuje vyjimecnymi, specifickymi moznostmi
pozitivniho vlivu na... jedince. Zejména muzeme hovofit o vyrazné pomoci v oblasti
seberealizace, o rozvoji imaginativniho vnimani reality, rozsifen{ vy¢tu normalnich zivotnich
situaci a jejich adaptibility. ...Arteterapie prostfednictvim specialnich vytvarnych disciplin
umoznuje... jedinci dosahnout vnitini relaxace, podporuje emocni vyvoj, zbavuje
interpsychickych tenzi, podporuje kladné interpersonalni vztahy apod. Umélecka tvofivost
rozsifuje estetické znalosti, kultivuje osobnost, obnovuje touhu nové vnimat realitu, inovuje

lec

vitalni sily a proménuje hodnotovou sféru Zivotnich potfeb. “ Arteterapie je zaméfena ,,do
rozvoje tvofivych schopnosti klienta a na jeho citovy vyvoj. Vyznam a hodnota vytvarné

. Vs, v . s, . . 2
prace spociva v procesu cinnost, v pozmvmm vztahu mezi arteterapeutem a paclentem. «

Cile arteterapie

Cile arteterapie mohou byt rozliSeny podle zaméfeni, a to na individualni a socialni.
K ,individudlnim cilam pati{ uvolnéni, sebeprozivani a sebevnimani, vizualni a verbalni
organizace zazitkl, poznavani vlastnich moznosti, pfiméfené sebehodnoceni, rist osobni
svobody a motivace, svobodné vyjadfovani pociti, emoci a konflikti, rozvoj fantazie,
nadhled, celkovy rozvoj osobnosti atd. Mezi socialni cile pati{ vnimani a pfijeti druhych lidi,
vyjadfeni uznani jejich hodnoty, jejich ocenéni, navazani kontaktd, zapojeni do skupiny a
kooperace, komunikace, spolecné feseni problému, zkusenost, ze druzi maji podobné zazitky
jako ja, reflexe vlastnfho pusoben{ v ramci skupiny, pochopeni vztahu, vytvafeni socialni
podpory atd.”

Poslanim arteterapie je ,,doprovazet lidi z teritoria disharmonie, chaosu, z prostfedi

ohrozujiciho jejich télesné a duchovni zdravi, které muze byt nejen v jejich okoli, ale i v nich

! Jebava, J. (2000): Uvod do arteterapie. Praha: Karolinum, s. 5.
2 Jebava, J. (2000): Uvod do arteterapie. Praha: Karolinum, s. 7.
? Zemankova, M. (2008): Urod do expresivnich terapii. Praha: Evangelicka akademie, s. 4-5.
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samych, do prostoru — tzemi — teritoria lécivého, léciciho, jez mohou najit i sami v sob¢

prostiednictvim vytvarného uméni.« '

V kontextu tématu této prace mé zaujal vyraz ,l’art pour la santé* (uméni pro zdravi),
ktery se v arteterapii objevil roku 2000 pii otevieni mezinarodniho sochafského sympozia
v Dudincich a pozdéji v katalogu (Sickova, 2002). L art pour la santé predpoklada v uméni
nejen lécivy, ale 1 preventivni potencial; je to ,,pojmenovani pro takové uméni, jehoz ambici
je cilené mobilizovat v ¢lovéku touhu po spiritualité, dastojnosti, nadéji, po transcendentnu,
po smyslu, vyvolavat v tvirci i v divakovi procesy, které by ho aktivizovaly k tomu, aby
neublizoval sob¢, druhym lidem, pfirodé¢, ale naopak — snazil se o harmonizaci, ozdraveni

v ’ v , , , . o . . v , v v owvee D
(dusevni, télesné, duchovni) celé své bytosti, vztaht s lidmi a prostfedim, v némz zije.™

1.4.2. Dramaterapie

Definice dramaterapie se nabizi hned ze tif zdroju, které se vzajemné doplnuji, uvadim je
tedy vSechny. The National Association for Drama Therapy ve Spojenych statech definuje
dramaterapii jako ,,zamérné pouziti dramatickych/divadelnich postupti pro dosazeni
terapeutického cile symptomatické dlevy, dusevni i fyzické integrace a osobniho riistu.’

The British Association for Dramatherapists definuje disciplinu takto (1979):
,2Dramaterapie pomaha uchopit a zmirnit socialni a psychologické problémy, mentalni
onemocnéni i postizeni a stava se nastrojem zjednoduseného symbolického vyjadfovani, diky
némuz poznava jedinec sam sebe, a to prostfednictvim tvofivosti zahrnujici verbalni i
nonverbaln{ slozku komunikace.*

Jako posledni nabizim ceskou integrativni definici dramaterapie, kterou ve své knize
nazvané Dramaterapie prezentuje Milan Valenta, fakticky zakladatel oboru dramaterapie v
Ceské republice a vedouci specializovaného vysokoskolského studia dramaterapie u nas.
Podle této definice zroku 2006, je dramaterapie ,lécebné-vychovna (terapeuticko-
formativni) disciplina, v niz pfevazuji skupinové aktivity vyuzivajici ve skupinové dynamice

divadelnich a dramatickych prostiedkt k dosazeni symptomatické ulevy, ke zmirnéni

! Sickové—Fabrici,]. (2008): Zdklady arteterapie. Praha: Portdl, s. 14.
2 Sickové-Fabrici, . (2008): Ziklady arteterapie. Praha: Portal, s. 19.
3 Landy (1985), s. 58. In: Valenta, M. (2007): Dramaterapie. Praha: Grada Publishing, s. 23.
* Valenta, M. (2007): Dramaterapie. Praha: Grada Publishing, s. 23.
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duasledkud psychickych poruch i socialnich problému a k dosazeni personalné socialniho ristu

a integrace osobnosti.'“

Cile dramaterapie

Specifické cile dramaterapie vychazeji ze zaméfeni na klientelu (mentilné postizeni
jedinci, klienti s psychiatrickou diagnézou, mladi lidé se specifickymi vyvojovymi poruchami
uceni a chovani, gerontologicti klienti adt.). Katarina Majzlanova (1999) pocita ,,k hlavnim
cllaim dramaterapie redukci tenze, rozvoj empatie, fantazie, kreativity, odblokovani
komunika¢nfho kanalu, integraci osobnosti, rozvijeni sebeduvéry, vytvafeni pocitu
zodpovédnosti, upravu realné aspirace.’

Vyznamna kalifornska dramaterapeutka R. Emunahova (1994) stavi nasledujici

nespecifické cile dramaterapie’:

* zvySovani socialni interakce a interpersonalni inteligence;

= ziskan{ schopnosti uvolnit se;

= zvladnuti kontroly svych emocf;

=  zména nekonstruktivniho chovani;

* rozsifeni repertoaru roli pro zivot;

= ziskani schopnosti spontanniho chovani;

" rozvoj pfedstavivosti a koncentrace;

* posileni sebeduvéry, sebetcty a zvysovani intrapersonalni inteligence;

= ziskani schopnosti poznat a pfijmout svoje omezeni 1 moznosti.

Ke dramaterapeutickym prostfedkiim je mozné zafadit i tzv. poetoterapii, kterou ceské
vefejnosti predstavil Pavel Svoboda a jejiz techniky, metody i cile se prolinaji s metodami a
cili dramaterapie. V poetoterapii jde o vlastn{ literarni tvorbu klienta, psanim basni, povidek
¢i eseju. Poetotetarpie ,,vyuziva moznost setkat se prostfednictvim poezie a literarnich dél s

prozitky druhych i vlastnimi a o tyto prozitky se podélit.*

! Valenta, M. (2007): Dramaterapie. Praha: Grada Publishing, s. 23.
? Valenta, M. (2007): Dramaterapie. Praha: Grada Publishing, s. 31.
> Tamté.

* FOKUS Praha: http://www.fokus-praha.cz.
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1.4.3. Muzikoterapie

Americké sdruzeni muzikoterapie — American Music Therapy Association (AMTA), které
svym vznikem v roce 1998 navazalo na pfedchozi sdruzeni American Association for Music
Therapy, definuje muzikoterapii nasledovné: ,Muzikoterapie je pouziti hudby
k terapeutickym cilim: znovuobnoveni, udrzeni a zlepSeni mentalnfho a fyzického zdravi. Je
to systematicka aplikace hudby fizena terapeutem v terapeutickém prostiedi tak, aby se
dosahlo kyzené zmény v chovani. Hudba pomaha jedinci v rozvijeni celkového potencialu a
piispiva k jeho vétsi socialni pfizptsobivosti. Muzikoterapie je planovité a kontrolované
pouziti hudby k terapeutickym tcelim s détmi, mladezi a dospélymi se zvlastnimi potfebami
na zakladé socialnich, emocionalnich, fyzickych nebo dusevnich omezeni. Pfi formulaci
lécebnych a tréninkovych cili se oslovuji ¢tyfi funkéni oblasti: socialni, psychologicka,
fyzicka a intelektualni.'

U ceské neziskové organizace Fokus, ktera sdruzuje psychoterapeuty, socioterapeuty,
pracovni terapeuty, psychology, socidlni pracovniky a odborniky ve vzdélani, nalézame
vymezeni muzikoterapie jako ,,prace s hudbou, rytmy, zvuky, tény. Hudba provozovana
aktivné 1 pasivné muze mit relaxacni ¢i stimulac¢ni ucinky a zaroven muze byt dobrym

v ’ , . v . v, o 2
prostfedkem vzajemné komunikace a exprese vnitfnich svéta.™

Cile muzikoterapie

Profesor muzikoterapie Jahannes T. Eschen, ktery se zaslouzil o vznik statnfho studia
muzikoterapie v Hamburku, za hlavni a nejobecnéjsi cil muzikoterapie poklada ,,uvedeni do
puvodniho stavu a udrzeni i podporu dusevntho a télesného zdravi. Prostfednictvim
muzikoterapie by mél pacient dostat piilezitost lépe porozumét sob¢ samému a svému okoli,
pohybovat se v ném volnéji, svobodnéji i efektivnéji a rozvijet lepsi psychickou a fyzickou
stabilitu a flexibilitu.*

Obecnéjsi cile muzikoterapie v celosvétovém kontextu (sefazeny sestupné podle

‘o

procentualni dulezitosti) jsou: podpora zdravi, integrace individudlnich zdroja, feseni

! Formulovali Decker-Voigt, Knill, Weymann (1996), s. 251. In: Zeleilova, J. (2007): Muzgikoterapie. Praha:
Portal, s. 28.

2 FOKUS Praha: http:/ /www.fokus-praha.cz.

} Zeleiova, J. (2007): Mugikoterapie. Praha: Portal, s. 32.
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skrytych konfliktd, komunika¢ni procesy, adaptace, adjustace, socialni integrace, estetické
z4zitky a vliv na psychosomatiku.'

Mezi specifictéjsi cile muzikoterapie lze podle Kanadského muzikoterapeutického
sdruzeni zafadit podporu kontaktu, interakce, sebevédomi, uceni, sebevyjadfeni, exprese,
komunikace a osobnostni vyvoj. Muzikoterapie se ,,zaméfuje na nevyuzité rezervy klienta,
aby mu tak dopomohla vyuzit jeho potencial *

V Jointské deklaraci z mezinarodnfho sympozia muzikoterapeutt v Brazilii je uvedeno, ze
,muzikoterapie podporuje kreativni proces pohybu smérem kjednoté ve fyzickém,
emocionalnim, mentalnim a duchovnim Ja (Self) v oblastech, jakymi jsou: nezavislost,

svoboda ke zméné¢, adaptabilita, rovnovaha a integrace.™

1.4.4. Tanecné-pohybova terapie

Helen Payneova definuje tane¢né-pohybovou terapii jako ,,uziti kreativniho pohybu a
tance v psychoterapii, kdy je vztah mezi pohybem a emocemi vyuzivan jako prostiedek
k dosazeni integrace osobnosti."

Podle definice Americké asociace taneéni terapie (American Dance Therapy Association
— ADTA), u jejihoz zrodu stala roku 1966 tanecnice Marian Chaceova, je tanec¢né-pohybova
terapie ,,psychoterapeutickym uzitim pohybu v procesu, jehoz tucelem je dosazeni emocni a
fyzické integrace jedince.”

Na webovych strankach Fokusu Praha se mtzeme o tanecni a pohybové terapii dozvédét,
ze ,vychazi z pfedpokladu, Ze télo a mysl jsou vzajemné propojeny. Neklade daraz na
estetickou stranku tance, pohyb zde neni hodnocen. Tanecni terapie pfispiva k lepsimu
vnimani téla a otevird novy prostor pro pochopeni sebe sama i druhych. Pohyb muze byt
dobrym komunika¢nim prostfedkem tam, kde nejsou z nejriznéjsich pficin k dispozici

(13

slova.

! Zeleiova, J. (2007): Muzikoterapie. Praha: Portal, s. 39.

2 Zeleiova, J. (2007): Muzikoterapie. Praha: Portal, s. 29.

> Tamté.

*In: Cizkova, K. (2005): Tanecné-pohybovi terapie. Praha: Triton, s. 33.
> In: Cizkova, K. (2005): Tanecné-pohybova terapie. Praha: Triton, s. 33.
 FOKUS Praha: http://www.fokus-praha.cz.
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Metody tanec¢né-pohybové terapie clovéku umoznuji, aby lépe poznal své télo, sviy
pohybovy styl a jeho souvislost s osobnostnimi rysy a aktualnim emoc¢nim stavem. V procesu
tanecni terapie se klade diraz na pojmenovani akce. Dulezité je propojeni pohybu, atmosféry
a emoce a pfesného pojmenovani. Takto ma clovek lepsi moznost uvédomit si pocity a
struktury chovani v sobé samém. Proména ¢i spise integrace nevédomych obsahti do védomi
je hlavnim aspektem procesu tanecni terapie. ,,Tanecné-pohybova terapie vychazi také
z pfedpokladu, Ze rozvojem pohybového repertoaru lidé zazivaji moznost rozvijet svou
jistotu, spontaneitu a pfizpusobivost. Diky pohybu a tanci se vnitini svét osobnosti stava
patrnym, hmatatelnym.'*

Podle Klary Cizkové taneéné-pohybova terapie vychazi z péti zakladnich principt. Podle
prvniho jsou télo a mysl v neustalé interakci, podle druhého pohyb reflektuje osobnost,
podle tfetiho je ucinnost terapie zalozena na vztahu terapeuta a klienta, ¢tvrty princip fika, Ze
pohyb je projevem nevédomi, se kterym se pii terapii pracuje jako se symbolem, ktery je dale
interpretovan a muze znéj vyrust terapeutickd zména. Paty princip tane¢né-pohybové
terapie vychazi z toho, ze pohyb sim o sobé ma jisty terapeuticky ucinek a zprostfedkuje

v v v ’ v, v 2
cloveku novou zkusenost byti ve svéte.

Cile tane¢né-pohybové terapie

Tanecné-pohybova terapie si klade za cil umoznit ¢lovéku jasnéjsi vniman{ a orientaci ve
vztazich, vztah k sobé samému ve smyslu porozuméni a piijeti sebe sama, moznost volby a
jednat v ramci otevieného vyjadiovani sebe sama. Klira Cizkova ve své knize Tameind-
pohybova terapie (2005)° uvadi specifické cile této discipliny, podle nichZ se taneé¢né-pohybova

terapie snazi dosahnout:

1. emocni a fyzické integrace jedince,
védomi téla, hranic téla a jeho vztahu k prostoru,

realistického vnimani své vnitini predstavy o téle,

el

akceptace a bezpec¢ného zpusobu zvladani napéti v téle, uzkosti, stresu a potlacované

energie

! Cizkovi, K. (2005): Tanecné-pohybovi terapie. Praha: Triton, s. 34.
? Podle: Cizkova, K. (2005): Tanecné-pohybova terapie. Praha: Triton, s. 34-35.
? Cizkova, K. (2005): Tanecné-pohybovi terapie. Praha: Triton, s. 36.
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5. schopnosti identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpe¢nym a pfijatelnym zptisobem
(napfiklad pomoc pfi kontrole impulsivnitho chovani, apod.),
6. obohaceni pohybového repertoaru,

7. pomoc pii kontrole impulsivnfho chovani.

Dalsi cile tane¢né-pohybové terapie vymezila T. Schoopova':

1. rozpoznat u kazdé osoby casti téla, které nepouziva nebo s nimiz zachazi nespravne,
a nasmérovat jeji jednani k funkénim vzorcim,

2. ustanovit sjednocujici, interaktivni vztah mezi myslenim a télem, mezi pfedstavivosti
a realitou,

3. dat subjektivnimu emocnimu konfliktu objektivni fyzicky tvar, ktery clovéku
umoznuje tento konflikt vnimat a konstruktivné se s nim vyporadat,

4. uzivat kazdou stranku pohybu, ktera bude zvysovat schopnost ¢lovéka piiméfenc se
piizpusobit svému prostfedi, a zakouset sebe sama jako celistvou, fungujici lidskou

bytost.

1.5. Dalsi teorie a pojmy

Pii vymezovani dalsich pojmut, se kterymi casto pracuji, vychazim ponejvice z

psychologie osobnosti a filosofické antropologie.

Sebepojeti

Pro definici sebepojeti se opét vratim ke Carlu Rogersovi a k fenomenologickému
pfistupu k osobnosti. Rogers hovoii o tzv. jevovém poli cloveka, které obsahuje dvé slozky —
nikoli od sebe odd¢lené, ale na sob¢ zavislé a spolu kooperujici. Prvnf slozkou je organismus,
ktery je ,psychofyzickym zakladem veskerého prozivani** (to zahrnuje mysleni, touhy,
emoce, fyziologické odezvy a rizné druhy vnéjstho chovani). Organismus vsak neni jen

pifjemcem prozitkd, je také mistem tendence k seberozvijent, tzv. sebeaktualizaci, uplatnujic

"n: Cizkova, K. (2005): Tanecné-pohybova terapie. Praha: Triton, s. 36.
: Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portdl, s. 126.
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se prostfednictvim uspokojovani potfeb. Druhou sloZzkou jevového pole je ,,ja%, které se
utvafi postupné. Jeho funkci je vstupovani do vztahu k prozitkim organismu — v tomto
piistupu mize ja udélat jednu z téchto tif véci: 1) symbolizovat a pfijmout prozitky jako cast
ja, 2) popiit tyto prozitky, protoze svou povahou neodpovidaji skladbé ja, 3) je muze
symbolizovat zkreslené. Podle toho, jak ja s prozitky organismu naloZi, rozliSuje Rogers
pojeti dusevniho zdravi a dusevni patologie: ,,dusevni zdravi spociva v takovém pojeti ja,
které umoznuje asimilovat vném veskeré smyslové a fyziologické prozitky organismu.
Dobfie piizpusobeny clovék piijima vsechny organismické prozitky ,,za své“. Dusevni
patologie existuje tehdy, kdyZz organismus popira vici védomi nékteré dulezité smyslové a
tyziologické prozitky, protoze pfili§ ohrozuji skladbu ja. Toto popfeni muze nastat bud’ na
védomé urovni, nebo pod urovni potfebnou pro védomé rozpoznani. ...Patologicky jedinec
nedokaze nebo nechce pfijmout své prozitky za vlastni. ...Shoda mezi prozitky pfitomnymi
v organismu a tim, jak jsou symbolizovany v j4, se nazyva kongruence. Symbolizace musi byt
pfesna, bez zkresleni, aby vedla ke stavu kongruence mezi proZivinim a ja.'* Vysoka mira
kongruence je znamkou dusevniho zdravi jedince, naopak nizka mira je znamkou dusevni
patologie a vede ke zkreslenému uvédomovani ja.

Rogers uvadi, ze ,,sebepojeti vyjadiuje nazor cloveka na sebe sama a je znacnou mérou
formovano rodi¢i a dal$imi vyznamnymi osobami v zivoté¢ jedince. Nepodminéné kladné
pfijeti projevované ditéti podporuje utvafeni pozitivniho sebepojeti, které je spjato s vysokou
mirou kongruence mezi prozivanim a ji. Rodicovska péce poskytovand bez jakychkoliv
podminek vede k tomu, ze dit¢ nemusi popirat zadny ze svych prozitka. Tato vysoka mira
kongruence vede k psychologické adaptaci. Dité, kterému se nedostalo nepodminéného
kladného pfijeti a které o sobé piipadné dostavalo negativni sdéleni, citi, Ze musi popirat
nckteré prozitky organismu jako nepfijatelné. To vede k inkongruenci v osobnosti ditéte a
vjeho pozdéjsim zivoté pak k porucham pfizpusobeni. Protoze se takovy jedinec snazi
ptizpusobit pfanim druhych lidi namisto projevovani vlastniho ja, vytvaii si takové vzorce
choviani, které jsou znaéné nezdravé.”* Rogers proto doporucoval, aby ¢lovék usiloval o

nepodminéné pozitivni sebepfijeti, které vznikd, ,.kdyz se jedinec vnima tak, ze zadny

! Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portal, s. 127, 128, 129.
: Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portdl, s. 129.
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z prozitkl sebe samého nelze vyclenit jako vice ¢i méné hodny kladného pfijeti nez kterykoli
jiny.'

V sebepojeti hraje roli také tzv. idealn{ ja, tj. pfedstava o tom, jaky by chtél clovék byt a
doufa, ze se takovym stane a tzv. realné ja, tj. presvédceni o tom, jaky clovék je. U zdravého

jedince se tyto dva obrazy od sebe pfilis nelisi.

Osobnost

Holisticky pfistup, z n¢hoz ve svoji praci vychazim, pfi svém uplatnéni ve studiu
osobnosti zduraznuje psychosomatickou jednotu a jedinecnost kazdého clovéka. Jeho
pfedstaviteli jsou Kurt Goldstein a Abraham H. Maslow.

Kurt Goldstein chape osobnost jako jednotnou a plné integrovanou entitu, nikoli jako
souhrn jednotlivych soucasti. Pfisuzuje osobnosti ,jedinou motivaéni tendenci, tzv.
sebeaktualizaci, ktera podporuje jeji rist a uchovava jejf stdlost®™. Podle Goldsteina jsou
pojmy organismus a osobnost zaménitelné. Organismus funguje holisticky a ma rozsahly
repertoar funkci, které jsou vzajemné propojeny.

Teorie Abrahama H. Maslowa se podoba teorii Kurta Goldsteina, ale v nékolika bodech
se Maslow vydava svou vlastni cestou. Goldstein pokladal kontakt clovéka s okolim za
dualezitou podminku sebeaktualizace, avsak Maslow se vice soustfed’uje na intrapersonalni
rust jedince a ryzf lidské kontakty s okolim povazuje za pfirozeny vysledek sebeaktualizace.
Goldsteinovu teorii zakladni lidské motivace, ktera se projevuje snahou o sebeaktualizaci,
Maslow rozviji teorif specifickych potteb, které pasobi jako motivacni sily a které usporadal
do hierarchie. Tyto potfeby jsou kontinualni a jsou uspofadany od nizsich potieb
(fyziologickych, potfeby bezpeci), k vyssim potfebam (potfeba lasky a tucty). Potieba
sebeaktualizace pfedstavuje pfechod mezi trovni vyssich potfeb k tzv. B-urovni (B zde
znamena byti). ,,Na B-trovni Maslow umistil metahodnoty (nazyvané téz metapotieby),
které jsou spjaty s nejvyssimi vrcholy lidského potencialu. Sebeaktualizace je nikdy
nekoncicim procesem, ktery postupuje dynamickym sledem stupna vzhuru po kontinuu.
Cim vyse jedinec dospéje, tim hlubsiho $tésti, pokoje a bohatstvi ve vnitinim Zivoté mize

dosidhnout.™

! Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portdl, s. 129.
2 Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portdl, s. 134.
3 Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portdl, s. 138.
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Sebeaktualizujici osoby, které popsal Maslow, se vyznacuji nékolika zakladnimi
charakteristickymi rysy. Jsou jimi odstup a potieba soukromi, nezavislost na kultufe a okol,
autonomie a asertivita, smysl pro humor bez nepfatelstvi, originalita a tvofivost a poslednim

a dominantnim rysem je sebetranscendence (sebepfesazent).

Introspekce

Milan Nakonecény (1997) charakterizuje introspekei jako ,,pozorovani vlastnfho prozivani.
Je opakem pozorovani druhych.'*

Jan Sokol introspekci popisuje jako ,,sebezkoumani, nahlizeni vlastni mysli, vnitiniho
zivota. Nepodoba se ovSsem vnéjsimu vnimani: jeho pfedmét neni viditelny.
Z etymologického hlediska introspekce pochazi z latinského znfra, znamenajictho dovnitf a

spicere, tj. hledét.”

Sebeocenéni

Sebeocenéni souvisi s oc¢ekavanimi tykajicimi se vlastni osoby (J. Reykowski, 1970), ktera
mohou vystupovat ve ,,dvoji formé: 1. jako neverbalizovana pfesvédcent tykajici se vlastnich
moznosti, perspektiv, schopnosti, zda si jedinec poradi, nebo neporadi s danym ukolem, tj.
pocit kompetence vlastniho ja; 2. jako védoma minéni o sobé samém, tj. védomé ja. Obraz
vlastni osoby ¢i pojeti sebe sama, ego, zahrnuje vlastni vzhled a télesné vlastnosti, vlastni
schopnosti, vlastni postoje, vlastni role a povinnosti druhych vici jedinci. Tento obraz
vlastni osoby je ,strukturou o mnoha vrstvach® a vystupuje také jako motivacni cinitel.
Projevuje se jako zvysené nebo snizené sebeocenovani, které vznika z porovnani sebe sama a
danych ukold, své pozice v urcité situaci apod. tak, ze si clovek pfipisuje vétsi nebo mensi
moznosti (schopnosti), nez ma. Soucasné¢ se clovék stile srovnava s ostatnimi lidmi a
zobecniuje své konkrétni uspéchy a neuspéchy, pificemz nékteré dimenze sebeocenovani
poklada za dilezitejsi nez jiné. Clovék ocefiuje zvlasté to, co se mu daii, a ve sféfe svjch
uspéchu hleda pak svou seberealizaci. Sebeocenéni ma znac¢ny vliv na emocni rovnovahu a
na socialni fungovani jedince.

Konfrontace sebeocenéni a konkrétnich zkusenosti, tj. Zivotni uspésnost ¢i nedspésnost,

celkova nebo dil¢i, se fixuje v urcitych osobnostnich dispozicich, které jsou oznacovany jako

! Nakoneény, M. (1997): Encyklopedie obecné psychologie. Praha: Academia, s. 178.
? Podle: Sokol, J. (2001): Slovnik filosofickych pojmii. Praha.
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volni vlastnosti osobnosti nebo prosté jako vile (rozhodnost — nerozhodnost, vytrvalost —
nedostatek vytrvalosti, neustupnost — povolnost, uvazlivost — neuvazlivost, rozvaznost —
zbrklost, mira sebeovladani a dalsi). Tyto vlastnosti vyjadfuji urcité charakteristiky jednani, za
kterymi vsak stoji motivy spojené s urcitym zpusobem seberealizace, a jako takové jsou
podstatnymi znaky osobnosti. Dynamika osobnosti se tak vyviji od impulzivnosti k volni
regulaci jednani, tzn. stile vice se v ni uplatniuji zkusenosti zobecnéné v sebeocenovani a
v obrazu sebe sama (egu). Pojmy jako zivotni cile, uroven aspirace, hodnotova orientace
(postoje) a dalsi vyjadfuji razné aspekty komplexu dynamiky osobnosti, jejimz vyvojové
nejvyssim ,,aparatem® regulace je vile, ktera ve smyslu toho, co zde bylo uvedeno, vyjadfuje
vlastné aktivitu ega ve smyslu pojeti sebe sama a ve smyslu vnitfn{ organizace zkusenosti a
vnitini dynamiky. TytéZ motivy se pak u osob s riznymi volnimi vlastnostmi projevuji
v raznych zpusobech jednani. Je viak tfeba soucasné rozliSovat volni vlastnosti osobnosti a

, . s 21
volni regulaci chovani.

Intuice

Z latinského zn-tueor, tj. nahlizim dovnitf. Intuice je vhled, nahled, nazor, je to druh
bezprostfedniho a celkového poznani, které vychazi z pifimé zkusenosti, je casto
antropomorfni a obvykle pfedchazi poznani racionalni a védecké. Dité a vubec laik poznava
mnoho véci, ,,vid{“ je, aniz by své poznani zkoumal a dovedl néjak zdavodnit. I védecké
poznani zpravidla za¢ina ,,tusenim a ,,ndpadem®, ktery miva charakter i.: ,,Vysledky uz vim,

ted’ jen jak jsem k nim dospél* (Gauss)®.

Identita
Z latinského idem ens, tj. totéz jsouci. Identita je totoznost; je to jedna ze zakladnich
kategorif mysleni. V psychologii jde v identité¢ o problém, jak byt sim sebou, tzv. osobni

identita’.

! Nakoneény, M. (1997): Encyklopedie obecné psychologie. Praha: Academia, s. 178-9.
? Podle: Sokol, J. (2001): Slovnik filosofickjch pojmu. Praha.
} Sokol, J. (2001): Slovnik filosofickych pojmu. Praha.
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Emoce
Z latinského e-motus, tj. pohnuty. Emoce je bezprostfedni citové hnuti (strach, radost,
zlost a pod.), n¢kdy prudké a pfechodné, jindy trvalejsi povahy, obvykle podnicené n¢jakym

pfedmétem.’

Vytésnéni

Z hlediska psychoanalyzy jde o obranny postup, pfi némz se nepiijemné, dzkostné nebo
spolecensky nepfipustné obsahy (vzpominky, pfani a pod.), s nimiz se clovék nedokazal
vyrovnat, sice neztratf, ale stanou védomi nepfistupnymi. Pokud pak zacnou pusobit
psychické potize, je tkolem terapeuta, aby je znovu vyvolal (vykladem snt a pod.) a pomohl

. . . . ¥z 2
pacientovi se s nimi vypofadat.

Nevédomi

Nevédomi je oblast dusevni cinnosti, jez neni pifstupna védomi a nepodléha jeho
kontrole. Podle Sigmunda Freuda ji tvofi nepifjemné nebo spolec¢ensky nepfijatelné obsahy,
které clovek vytésnil. C. G. Jung pojima nevédomi Sifeji a poklada je za zdroj podnéta a
tvofivosti viubec. Jeho obsahy mohou byt jednak individualni, jednak jakasi spolecna
zkudenost lidské skupiny nebo dokonce lidstva (to Jung nazyva kolektivnim nevédomim).

. , . e, . M , M 3
Nevédomi se projevuji zejména ve snech, ale 1 v umélecké tvorbé a pod.

Afekt
Z latinského afficere, tj. podrazdit, podnitit. Afektem mame na mysli prudké hnut{ mysli,
vasen,, naklonnost, niladu.* O nepiiznivych vlivech pfemiry a nezvladani afekta se

podrobnéji rozepisuji v kapitole 2.2. Prevence psychosomatickych onemocnéni.

"' Sokol, J. (2001): Slovnik filosofickych pojmi. Praha.
: Sokol, J. (2001): Skovnik filosofickych pojmii. Praha.
} Sokol, J. (2001): Slovnik filosofickych pojnrii. Praha.
N Sokol, J. (2001): Skovnik filosofickych pojmii. Praha.
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II. MoZnosti expresivni terapie

Z cila expresivni terapie v jednotném pojeti Natalie Rogersové, 1 z cili jednotlivych

disciplin expresivnich terapif v pojeti vice bézném, je zfejmé, na co se tyto discipliny zaméfuji

b3

a ¢eho svymi metodami chtéji dosahnout.

Spole¢né cile vSech disciplin expresivnich terapif: mezi né patii napiiklad celkovy
rozvoj osobnosti, zména nekonstruktivniho chovani, pfiméfené sebehodnocen,
svobodné vyjadfovani pociti, ziskani schopnosti spontannfho chovani, posileni
sebeduveéry, sebeucty a zvySovani intrapersonalni inteligence, ziskani schopnosti
poznat a pfijmout svoje omezeni 1 moznosti, sebepfijeti, ziskani nadhledu, rozvoj
fantazie, rozvoj vztahu, rust osobni svobody a motivace, svobodné vyjadfovani
pocita, emoci a konfliktd, vaimani a pfijeti druhych lidi, vyjadfeni uznani jejich
hodnoty, jejich ocenéni, navazani kontaktd, zapojeni do skupiny, kooperace,
komunikace, spolecné feseni problémd, reflexe vlastntho pasobeni v ramci skupiny,

pochopeni vztaht, vytvafeni socialni podpory atd.

Specifické cile jednotlivych disciplin: sem bychom mohli zafadit rozvoj motoriky,
vizualni a verbalni organizace zazitkd, emocni a fyzicka integrace jedince, védomi
téla, hranic téla a jeho vztahu k prostoru, podpora kontaktu a interakce, obohaceni
pohybového repertoaru a repertoaru roli v zivoté, podpora funkcnich pohybovych

vzorca atd.

Cile psychologie zdravi

Cile expresivni terapie a psychologie zdravi, i vSechny diléi cile, jez jsme vyimenovali, maji
b b bl

vsechny spolecného jmenovatele, kterym je zlepSeni zdravi jedince a jeho upevnént.

31



2.1. Prevence. K moZnostem prevence obecné

Cile expresivni terapie se mohou obracet smérem ke zlepsovani zdravotniho stavu, ktery
je jiz né¢jakym zpusobem narusen, ¢i k tomu, aby se jeho naruseni nerozvijelo, a také smérem
k pfedchazeni tomu, aby se zdravotni stav zdravého jedince nezhorsil, ba naopak, aby se
upevnil.

Jednou z nejvyznamnéjsich moznosti expresivni terapie je prave prevence. Hovofime-li o
prevenci, mizeme se pohybovat na trovni prevence v socialni oblasti a oblasti individualni.
V ramci udrzeni dusevniho i télesného zdravi ale nelze tyto dvé Grovné rozdélovat, protoze
spolu neodmyslitelné souvisi a navzajem se ovliviuji. Prevence by proto meéla idealné
probihat paralelné v obou oblastech Zivota.

Prevenci dusevnich a nasledné télesnych onemocnéni lze rozdélit do tif kategorii, a to

, vl
nasledovné':

e Primarni prevence — jejim cilem je odstranovani zapornych spolecenskych jeva a
zatézovych situaci, vyhledavani a pomoc osobam, které jsou jimi ohrozeny. Primarni
prevence se snaz{ ovlivnit co nejvice jedinct ve spole¢nosti, aby mohli dosahnout
idealnfho dusevniho zdravi.

e Sckundarni prevence — je zaloZena na aktivnim vyhledavani osob se zacinajicim
dusevnim onemocnénim a jejich vcasném léceni. Na fyzické urovni se jedna
nejcast¢ji o psychosomatické poruchy.

e Terciarni prevence — by méla snizovat nasledky probéhlého dusevniho onemocnén.
Terciarni prevence se soustfed’'uje na socialni a pracovni rehabilitaci pacientt, kteff
prodélali dusevni onemocnéni. Patfi sem ambulantni sledovani a socioterapeuticka

pomoc.

Do primarni prevence zafazujeme mnohem $irsi okruh aktivit, ke kterym patii napfiklad i
spravny rezim dne, dodrzovani biologickych rytmu spanku, vhodna dprava pracovniho

prostiedi, racionalni strava, dostatek pohybu a cerstvého vzduchu, zkratka celkova

" Podle: Zvolsky, P. (2003): Obecnd psychiatrie. Praha: Karolinum. In: http://www.vodopad.cz/c27.htm.
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zivotosprava. Tyto faktory mohou preventivni metody také nepfimo ovliviiovat, ale jsou nad
ramec této prace a nebudu se jimi zde podrobnéji zabyvat.

Cilem primarni prevence v nejobecnéjsim pojeti je ,,zamezeni vzniku nezadouciho jevu,
ke kterému se prevence vztahuje, pfipadné minimalizace tohoto jevu, pokud jiZz nastal. Mezi
nejcastéjsi socialné nezadouci jevy patii zavislosti na navykovych latkach, gamblerstvi, Sikana,
krimindlni jednani, rasismus, promiskuita, pfed¢asna sexualita a fada dalsich. Dosazeni
zakladniho cile primarni prevence se déje stanovovanim ruznych ,,mezicila®, které by k
tomuto stavu mely sméfovat. Velmi casto se pracuje v projektech s rizikovymi faktory
osobnosti vztahujicimi se k pravdépodobnosti vzniku nezadoucitho chovani. Lze se setkat s
cili jako je zvySeni sebevédomi u cilové populace, zvyseni komunikacnich dovednosti ¢i
dosazeni dovednosti odmitat nabizené nezadouci chovani apod. Pfi jejich posuzovani je vzdy
dulezité vychazet z kritéria jejich dopadu a z jejich moznosti ovlivnit postoje a chovani cilové
populace.'

Obor psychologie zdravi, do jehoz kontextu tuto praci stavim, ,se intenzivné zabyva

> »
psychologickym aspektem prevence... v nejsirsim slova smyslu... (fm) co mame na mysli,
kdyz mluvime o zdravém zptsobu Zzivota v celé jeho $fi* a je zaméfen na prevenci
onemocnéni psychicky relativné zdravych jedincd a na posilovani a udrzeni dobrého
zdravotniho stavu. Prevence dusevnich a fyzickych onemocnéni, socidlnfho napéti a
konflikta a podpora zdravi jedince ztstanou v této praci sty¢nymi body zajmu obou oboru,
psychologie zdravi i expresivni terapie.

Jak uz jsme si fekli, prevence probiha na riznych drovnich a v riznych oblastech lidského
zivota. Expresivni terapie muze do urcité miry nabidnout prevenci ve vSech téchto
oblastech, pficemz se domnivam, ze zlepseni v jedné oblasti vzdy ovlivni i zlepseni
v oblastech dalsich.

Expresivni terapie do cinnosti prevence vstupuje se snahou pusobit na primarni i
sekundarni cilovou skupinu, to znamena na ty, ktefi se s problémovymi jevy jest¢ nestkali, a
také na ty, kteff se jiz s problémovymi jevy setkali a je zadouci zamezit jejich vyvoji.

Preventivné lze pusobit také v raznych vékovych skupinach populace proti specifickym

problémum, které pfinasi jejich vek, napfiklad u déti mize byt potfeba pfedejit rizikovému

' Pracovni skupina Primarn{ prevence Phare Twinning Project ,,Drug Policy*, Miovsky, M. a kol. (2007):
Viybrané terminy primarni prevence.
2 Kiivohlavy, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. 18.
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chovani, zacatku uzivani drog a alkoholu, u seniort zase pfedchazet izolaci, osaméni ¢i ztraty
smysluplnosti vlastntho Zivota, ve stfednim véku se mohou vyskytnout problémy typu

osobnf krize ¢i syndrom vyhofeni, atd.

2.2. Prevence rozvoje psychosomatickych onemocnéni

Gerhard Danzer ve své knize Psychosomatika zaujima holisticky pfistup k onemocnéni
cloveka a uvadi, Ze ,,u clovéka nikdy neonemocni primarné jen duse, duch nebo télo; vzdy
ochofi cela ,,bio-psycho-socialni jednotka clovek®, i kdyz se pfitom do popfedi dostanou
jednotlivé aspekty.' Dale se vtéze knize docteme, Ze ,kazdé onemocnéni je
,»psychosomatické®, nebot’ zadné ,,somatické® onemocnéni neni prosté ,,psychickych vlivi.
Nejen rezistence proti infekcim, nybrz vsechny Zivotni funkce jsou neustale ovliviovany
dusevnim stavem organismu a néjaka 1 pouze ,,psychicka® konverze muze vychazet ze
,somatického® zékladu. I nehoda se muZe pfihodit z psychogennich divoda.* Podle
Danzera dokonce i socialni a duchovni zajmy ,hraji pfi vzniku a prabéhu lidskych
onemocnéni stejné zavaznou roli jako dusevni a télesné udalosti.”

Taktéz Jaro Kiivohlavy uvadi, ze ,,velka ¢ast nemocnych, ktefi v dnesni dobé navstévuji
lékate, trpi tzv. psychosomatickymi onemocnénimi. To znamena, Zze maji potize razného
charakteru — boleni bficha, travici problémy bez organického nalezu, bolesti hlavy atp. Pfi
vySetfeni lékafem, pfi vySetfeni pfistroji a pfi rozborech krve jsou vSechny vysledky
negativni. Lékaft casto tvrdi, Ze doty¢nému nic neni a ze si potize vymysli. Pfitom postizeny
¢lovék mize prozivat velké subjektivnf utrpent.™

Kiivohlavy také doklada, jak je télesné zdravi propojeno s charakterem a naladami jedince
a také ruzné zpusoby, jak rozdiln{ jedinci odlisné reflektuji svij vlastni zdravotni stav, a uvadi
k tomu, ze se ukazuje, ,ze lidé, ktefi dosahuji vyssich hodnot v testech neuroticismu
(,»nervozity™), vykazuji zaroven vyssi mnozstvi u sebe samych pozorovanych negativnich

piiznakt zmény zdravotniho stavu. Tak je mozné si téz vysvétlovat, ze tito lidé jsou citlivéjsi

! Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pobled na 3dravi téla i duse. Praha: Portal, s. 13.

2 FENICHEL, O. (1945): Die Klassifizierung der sogennanten Krankheitserscheinungen. In: Aufsitze. Svazek
2, s. 353. Frankfurt — Betlin — Viden (1985): Klaus Larmann. In: DANZER, G. (2001): Psychosomatika: Celostny
pobled na zdravi téla i duse. Praha: Portdl, s. 14.

* Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pobled na zdravi téla i duse. Praha: Portdl, s. 14.

4 Rucki, S. (2000): Alternativni medicina — pomoc, nebo nebezpeci? Praha, Navrat domd, s. 9-10. In:
Kitivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 186.
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a pozornéjsi k negativnim zménam svého zdravotniho stavu. Klidné a pokojné lidi tyto
drobné zmény zfejmé tak moc nerozrusi — a oni je nevnimaji jako néco, cemu by bylo tfeba
vénovat pozornost.“‘ Obdobné u lidi ,,v negativni emocionalnim stavu, v depresivnim stavu,
u lidi v tisni a stresu, i u lidi, u nichZ se objevily jiné negativni emocionalni stavy a napéti,
bylo mozné pozorovat zvysenou citlivost k vlastnimu zdravotnimu stavu. ...Kdyz jsou lidé
ve stresu, jsou naklonéni domnivat se, ze jsou ze vsSech stran ohrozeni — i zdravotné. Jsou
tedy daleko citlivejsi k piiznakim nemoci. Nejen to. Ve stresovém stavu se u danych osob
objevuje cela fada nepiiznivych fyziologickych pfiznaki a tito lidé jsou naklonéni povazovat
je (zkratkovité) za pfiznaky nemoci, jez je ohroZzuje. Jsme-li v dobré naladé, ten ¢i onen
pfiznak negativni zmény naseho zdravotniho stavu pro nas tak mnoho neznamena. Je nam
dobfe a to rozhoduje o tom, ¢emu budeme vénovat pozornost a cemu ne. Na druhé stran¢
clovek ve Spatné naladé — at’ je zpusobena ¢imkoliv — vidi vSe cerné. Bylo to zjisténo napf.
sebehodnoticimi skalami. V nich se ukazalo, Ze lidé v dobré nalad¢ zaskrtavali podstatné
mensi pocet negativnich zdravotnich pfiznakd, a to nejen u momentalnitho stavu, ale i
retrospektivné — v pohledu na to, jak jim v minulosti bylo.*

Danzer, podobn¢ Kiivohlavému pozorovani, uvadi, ze ,kdyz lidé v dusledku své
biografie nebo kvuli momentalni Zivotn{ situaci drasticky omez{ svou otevienost vuci svétu,
hrozi jim nebezpeci vazného onemocnéni. Oloupi se o vlastni zpusob Zivota, ktery vytvati
zivotni souvislost individua s ostatnimi. Vzdavaji se dynamické otevienosti vici svétu a
pfiblizuji se — casto je to znatelné jiz na drzeni téla — obtiznéjsimu a té¢zZkopadnéjsimu stavu
hmoty.*

Také Groddeck, Novalis nebo Nietzche chipou nemoc a zdravi celostné, sméfuji
k totalit¢ osoby, ktera zahrnuje jak hlubinné dimenze, tak i védomé podily, zivotopisné
zvlastnosti 1 individualni plan pacienta. Georg Groddeck ve svém pojeti poetické mediciny
tvrdi, Ze nemoc pfichazi zevnitt a Ze se jejim prostfednictvim clovék snazi néco sdélit.
,,Kazdy clovék ma své vlastni symboly. Télesné nemoci a jejich symptomy se stanou ukolem
k pochopent a interpretaci.”

Sigmund Freud se domnival, Ze ,,subjekt je diky své biografii, zejména diky podobé¢ svého

pudového osudu v raném détstvi nositelem klice k pochopeni mnoha svych dusevnich

! Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 24.
2 Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 24.
3 Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pobled na 3dravi téla i duse. Praha: Portal, s. 28.
* Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pobled na zdravi téla i duse. Praha: Portdl, s. 60.
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nemoci. Bohuzel, vétsina téchto ranych zazitki spociva v hloubce nevédomi, kde diima
v pestré spolecnosti pudd, tuzeb a fantazii.'“ Expresivni terapie diky svym neverbilnim
technikam disponuje schopnosti pfevést nevédomé do védomi, odkud se da s problémy
mnohem snadnéji pracovat. V nevédomi jsou mimo jiné ulozeny vsechny vytésnéné zazitky,

na které clovék tfeba i pozapomnél, nebo se jimi odmita zaobirat a nebo nevi, ze pro n¢j

predstavuji skryty problém. Nékdy samo uvédomént si problému pfinasi dlevu.

Domnivam se, ze expresivni terapie muze piispét k prevenci ¢i feSeni psychosomatickych
nemoci, napiiklad typickym psychosomatickym porucham spanku, které souvisi
s nedostatkem uvolnéni a odevzdani se a s neustalym napétim, které klientovi znemoznuje
hluboky spanek, jez pfinasi odpocinek. Velka fada technik expresivni terapie je zaméfena na
uvolnéni, pfijeti a sebepfijeti. Jednou z takovych technik, ktera podporuje sebepfijeti, je
napiiklad arteterapeuticka technika koladze, zejména tématicka ,,kolaz ]A“, do niz muze byt
zahrnuto cokoli, co klient povazuje za svoji soucast, co ma rad, ¢i co nema rad, co ho
ovlivnilo a ovliviiyje, jaky je, jak si rozumi, jak se vidi, ¢i jak si mysli, ze ho vid{ ostatni. Aby
se ucinek terapie znasobil, Ize po vzoru Natalie Rogersové techniky jednotlivych disciplin
propojit v ramci jednoho sezeni, v rimci zpracovavani jednoho tématu. Arteterapeutické
techniky mohou byt propojeny s dal$imi zpusoby vyjadfeni, ,,zvu¢enim®, pohybem, napsani
basné. Pokud by tedy klient zpracovaval napiiklad téma ,,JA“, nejprve se vyjadii vitvarné,
poté na zaklade¢ svého prozitku pii kresbé pouzije metodu volného psani, v némz vyjadii, co
prozival béhem vytvarné tvorby a co proziva nyni. Poté pfejde k praci s vlastnim hlasem a
napiiklad se muize pokusit najit ton ¢i skupinu tona, které by vyjadfovaly jeho prozitky a jeho
naladéni na ono zpracovavané téma. Nakonec se vyjadii celym télem, pohybem (nebo i jeho
absenci) a volnym improvizovanym zpusobem doslova ,,ztélesni své pocity, pfeméni svij
vytvarny pocin v pohyb ¢i tanec. Po tomto procesu je mozné prejit k psani a volnym stylem
napsat ¢i doslova naskrabat ve, co pfijde na mysl. Uplné nakonec je idedln{ verbaln{ reflexe

celého procesu. Cely proces se da aplikovat jak v individualni, tak ve skupinové terapii.

Piinosem tvarci cinnosti je pro klienta ventilace wvnitfnich pocitd a znovuproziti
(traumatického) zazitku. Sickova-Fabrici se o pifinosu tviréi ¢innosti vyjadfuje nasledovné:

s IVOfivy proces je vétsinou pro svého tvirce ventilem, umoznuje vnitfn{ ocisténi a

! Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pohled na 3dravi téla i duse. Praha: Portal, s. 62-3.
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naplnéni. Rezonance citli i myslenek tvirce a divaka [v pfipadé skupinové terapie, pozn. aut.|
vyusti v znovuproziti puvodniho poselstvi obsazeného v uméleckém dile, ventilovani
problému a jeho kanalizovani, sublimaci, katarzi.'*

Diky expresi se clovek otvira sobé samému a ostatnim, odkryva svoje nitro. To je krok
k dialogu a k reflexi, krok k praci s problémy, k sebeporozuméni a sebepiijeti. ,,Skutecna
exprese ... sdéluje jen to, co jeji autor opravdu pocit'uje, nebot’ v expresivnim projevu neni
dost dobfe mozné lhat. Par okamzikti expresivniho vyjadfeni mnohdy staci, aby se zjevily
obsahy po dlouha léta védomé nebo nevédomky ukryvané pod balastem konvencniho
chovani a bezobsaznych slov. V tomto smyslu je exprese vstupem do odkrytosti. V ni ¢lovék
nabyva své skute¢né tvafe a zjevuje se druhému clovéku v plné nahoté své dusevni

intimity. >

Afekty

K psychosomatickym obtizim se fadi také afekty, které pii pfilisném vyskytu a
nedostatecné a nespravné ventilaci mohou mit negativni vliv na fyzické i psychické zdravi
cloveka. Zdravy clovek se ve svém védomi citf ,,silny a vyzraly pozadavkam [tohoto svétal,
pak muze snést v sob¢ samém i v okolf jasné a piehledné pomery. [Védomi] se tim vymanuje
z téla, ke kterému je schopno chovat se jako plné sily a autonomni. Odvazné se chape svéta a
svého vlastntho nitra, pficemz se odvazuje posvitit si jako ,svételny paprsek® do vsech
koutt. Jinak je vSak tomu ve stavu strachu, unavy, intoxikace, pudovych nesnazi a agrese: Pri
vsech téchto afektivnich polohach mame pfed sebou znacné ochromené védomi, které je
okolim a télem ,,pohlcovano®, a tudiz muze sebe samo a své okoli ozafit jen slabym
paprskem. Tyto tézkopadnosti védomé aktivity jsou zvlasté zajimavé pro psychopatologa —
jsou totiz vykladem vsech dusevnich nemoci a dusevnich zabran normalnfho Zivota. ...Ve
stavu strachu zazivame zuzeni védomi: Nase pozornost je zcela zaujata tim ,,straslivym®, co
ocekavame nebo co nas piepadd. Prostoupeno prozitkem strachu se ja citi jako uplné
odkazané samo na sebe. Okolni prostfedi mizi z jeho pohledu nebo na sebe bere neurcity
obrys ,,hrozivého. Blizni jsou daleko a sotva dosazitelni, moznosti jednan{ jsou omezené,
nebot’ se citime ochromeni. Vystrasené¢ se smrs$t'ujici védomi se stahuje zpét do téla,

popiipad¢ je jim téméf zaplaveno. Odtud tedy symptomy uzkostlivosti, buseni srdce,

! Sickové—Fabrici,]. (2008): Zdklady arteterapie. Praha: Portdl, s. 23.
? Slavik, J. (1997): Od vyjrazn k dialogn ve vychové. Artefiletika. Praha: Univerzita Karlova, s. 105.
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ztizeného dychani, prijmu, pocitu tisné, slabosti. Mozna ma strach tu pfednost, ze jeho
ptsobenim se okoli vytrici a stdva se $edivou sténou, na niZ nelze nic dal§iho rozeznat.'

Pole védomi zuzuji 1 hnév a agrese. Jsou vyrovnavacimi odpovéd'mi na strach. Spocivaji
ve vzchopeni se proti skutecnému nebo domnélému ohrozeni, na které reagujeme ,,utékem
vpred®. Té¢lo se se svymi pohonnymi silami vlamuje do védomi, posiluje sklony k prosazeni
se, sklony, které jsou silné¢ podbarveny pohybové nebo hlasové. Védomi zaplavené télesnymi
pocity ztraci svou kiehkost a jemnost, méni se ve $picku kopi, ktera plnou silou a bez
rozmysleni vnikd do okolniho prostfedi. A opét je vylouc¢eno védomi o bliznim i o vztahu
k nému, tentokrat vsak suimyslem moci se s vetsi silou prosadit. Dochazi k mobilizaci
afektu, ktery slouzi jako motor pro ta hnuti, s jejichz pomoci usiluje védomi, které se citi
osamocené, o moc a prevahu.

Klidnéjsi je symptom unavy, ktera se objevuje, kdyz bylo védomi delsi dobu napjaté nebo
kdyz ztraci zajem o véc. Kdyz se védomi jakoby ,,vzdava® svého napéti a nofi se do téla,
projevuje se télo jako tézké, pomalé a zatézujici.

Také smutek pfedstavuje strach, unavu a zatemnéni védomi. Objevuje se, kdyz ztracime
clovéka nebo véc, s nimiz nas spojuje sympatie. Smutek nastupuje také po neutspésich,
z nichz vyplyva sebepohrdani. Vnimame pak svét i sebe jako zatéz. Chybi nam sila nebo
odvaha utvaret nase okolni prostfedi tak, aby nam mohlo poskytovat uspokojeni. Pfi tomto
nedostatku sily a odvahy se propadame do téla, ne bez pfislusnych poselstvi nasemu okol,

v nichz se dostavaji do popfedi postoje ocekivéni a pozadavky.”

Aby se pfedeslo stavim, kdy se ¢lovék nachazi nezdravé casto v afektivnich polohéch, je
potfeba, aby si jedinec rozvinul uréitou emocionalni stabilitu, zdravé sebehodnoceni, aby se
citil ukotven, jak socialné, tak ve svém zivotnim sméfovani a aby byl sam sobé¢ zdrojem
jistoty a lasky. Je dulezité, aby sebepojeti clovéka (to, jak se vidi, chipe a hodnoti) bylo
pozitivni a aby clovék nahlizel na sebe sama jako ¢lovéka zdravého. Napifklad dlouhodobé
nemoci hluboce zasahnou do identity jedince (toho, ,.kdo jsem ja“) — pfed onemocnénim byl

nckym, nyni ale je nékym jinym, zménénym, casto ztraci pocit sebetcty a kompetence.

! Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pohled na zdravi téla i duse. Praha: Portal, s. 201,202, 203.
? Podle: Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pohled na gdravi téla i duse. Praha: Portal, s. 202-203.
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2.3. Prevence osobni krize

Viktor von Weizsicker pfedlozil myslenku nemocného clovéka jako ,,subjektu v krizi® a
rozpracoval razné druhy krizi, v nichZ se ¢lovék muze nachazet. Jedna se o Ctyfi kategorie
kriz{ — rozumovou, vztahovou, krizi vlastnf hodnoty a smyslu Zivota.'

Weizsicker charakterizoval jednotlivé krize nasledovné’ Rozumova krize se vyznacuje
tim, Ze si ¢lovék muze védomé a rozumoveé uvédomovat napiiklad nebezpeci rizikového
chovani, ale pfesto se svobodn¢ pro takové chovani rozhodne, casto opakované a
dlouhodobé¢. Vztahova krize se dostavuje v situacich, kdy se clovék stahne do sebe a citi se
osamocen a kdyz se vuci sobé nevytvorfil postoj péce. Krizi vlastni hodnoty clovék zaziva,
kdyZ stagnuje, rezignuje, ¢i ma prehnany vztah k minulosti a zapomina na svou svobodu
rozvrhovat sam sebe v budoucnosti, transcendovat se a v ¢inu se znovu a znovu stavat
clovékem. Pfi krizi smyslu zivota se clovék oddaluje od hodnot a porozuméni. Tim, Ze
clovek rozpoznava hodnoty, uznava je a realizuje, pfispiva ke zmnozen{ smyslu ve svété —
nemoc sama o sobé pfedstavuje na prvni pohled to nesmyslné a casto vyrista z néjaké
absurdni zivotn{ situace; vylé¢eni tudiz znamenia i odhaleni smyslu onemocnéni a
smysluplnou zménu horizontu krize.

Clovék byva béhem svého Zivota konfrontovan s jednou nebo vétsim poctem takovychto
krizi a aby pfedesel jejich vzniku ¢i dramatickému pribchu, mize jako jeden z podpurnych
¢initelt vyuzit techniky expresivni terapie. Ve vztahu k jednotlivym druhtim uvedenych krizi

a jejich prevenci muze expresivni terapie ovlivnit urcité stranky osobnosti a prozivan:

e Na urovni rozumové krize dokaze expresivni terapie ¢lovéka pfivést k uvédoméni
si vlastni svobody. Vsechny techniky expresivni terapie se v podstaté zakladaji na
svobodném projevu, na svobodném sebevyjadfeni, které kdyz ho jedinec
postrada, si mize za pomoci svobodné exprese postupné vybudovat.

e Na drovni vztahové krize muze expresivni terapie clovéka podnitit
k znovuobjeveni vztahu k sobé samému, ke svétu a ostatnim lidem, oteviit se
vztahim — k tomu je vysoce efektivni zejména realizovani expresivni terapie ve
skuping, pfi které se rozviji empatie, porozuméni a vielost vztaht. Techniky

skupinové muzikoterapie jsou zaméfeny na rozvoj spoluprace, neverbalni

! Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pobled na dravi téla i duse. Praha: Portal, s. 29.
? In: Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pohled na zdravi téla i duse. Praha: Portal, s. 29-30.
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komunikace ¢i sebeprosazeni. Z technik lze uplatnit napfiklad dialogy tleskanim
v kruhu, které rozviji empatii, neverbalni komunikaci, cit pro rytmus, nebo ,hru
na télo“, ktera rozviji muzikalnost a schopnost aktivntho mimoslovniho
vyjadfovani, nebo dale dialog dvou bubni k rozvoji rytmického citéni, kontaktu,
komunikaci. Bubnovan{ tepu srdce rozviji rytmus, sebereflexi a sebeprosazeni.'

e Na urovni krize vlastni hodnoty expresivni terapie nabizi jedinci zptsoby, jak se
oteviit svym pocitim a svému prozivani a jak je plné pfijmout. Dulezité je pfijeti
sebe sama, uvédomeéni si a pfijeti své situace a pozice v zivote, nabizeji se zde
techniky sebereflexe. Techniky vhodné pro porozumén{ vlastnim pocitim mohou
byt napfiklad techniky kresby suchym pastelem, kdy klient kresli jednotlivé pocity,
napiiklad hnév, tzkost, ¢i svij aktualni pocit. Na trovni krize smyslu zivota nabizi
expresivn{ terapie klientim podobné techniky jako pfikrizi vlastni hodnoty,
dokaze rozvinout porozumeéni sobé sama, své pozici ve vlastnim zivoté, ve svém
okoli a ve svéte.

e Kirizi a teorii smyslu Zivota rozvijim v nasledujici podkapitole.

Tim, ze dokaze expresivni terapie pfesunout nevédomé do roviny védomi, se dostiva
casto do jadra problému klienta a pfinasi uvédoméni, které je casto samo o sobé
terapeutické, ale také nabizi dalsi praci s uvédoménym, a tim i aktivni zménu v mysleni a

jednani klienta, coz pfispiva ke zlepseni kvality zivota.

Expresivni terapie muze také jedince vyvést z pasivity a oteviit cesty k aktivnimu piistupu
ke svému zivotu a svému zdravi, uvédomeéni si a pfevzeti zodpovédnosti za svij Zivot a sebe
sama. ,,Clovek, ktery se narodil pro otevienost svétu, se ovsem velice casto na zakladé svych
zivotnich okolnosti, vychovy, jakoz i diky vlastnimu casto jen polovédomému rozhodnuti
uzavie a opouzdii. Tato uzavienost vSak jiz naznacuje oblast mozné patologie. Zdravi je
mozné jen za cenu zivé komunikace a oteviené¢ho pfistupu ke svétu — pii snizen{ kontakta se

v v , v , v , v .2
svetem vzdy hrozi dusevni a télesné onemocnéni.™

! Simanovsk?, Z. (1998): Hry s hudbon a techniky muzikoterapie ve vychové. Praha: Portdl, s. 42-51.
? Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pobled na zdravi téla i duse. Praha: Portdl, s. 32.
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2.3.2. Smysl Zivota

V psychologii se s otazkou smyslu Zivota setkavame tam, ,kde se jedna napfiklad o
otazky charakteru. Jde o méfitka, kritéria, a tim i validizaci (zvazovani) hodnot, které
piijfmame za své.'*

Gerhard Danzer se v Psychosomatice dotyka dulezitosti Zivotniho stylu a smysluplného
konani. ,,Pokud jedinci chybi prostor pro umeélecké a hravé utvafeni [svého] Zivota a
piiblizuje-li se dlouhodobé¢ tupé monoténnimu rytmu stroji nebo instituci, pak se vystavuje
nebezpedi, ze ztrati svou individualitu a Ze na téle a dusi vazné onemocni.*

Jaro Kiivohlavy klade do souvislosti se smyslem Zivota pojem ,sméfovani zivota® a
»duchovni kvalita zivota®. Sméfovani se vyvinulo z ,terminu ,ruach®, kterym se
v hebrejstiné vyjadfuje to, co dnes oznacujeme terminem ,,duchovni, vyjadfoval ptivodné
nejen dech (jak je tomu i u feckého ,,pneuma®), ale i vanek. Vanek ¢i vitr maji urcity smér
vanuti. Pozname ho napiiklad podle toho, kterym smérem ohyba listy a vétve stromu. Tam,
kde se jedna o cloveka, hovofime o ,,sméfovani® (life’s aiming, life’s quest atp.). Do urcité
miry tento termin vyjadfuje to, co je v pozadi terminu ,spiritus® (duch, duchovni atp.)
v lating, i kdyz bézné znaméjsi je zde vyznam tohoto pojmu jako ,,dech®.

Sméfovani (smér ¢i celkové zaméfeni zivota) je podstatnou charakteristikou nejen
charakteru, ale i kvality Zivota. Vynechame-li tuto duchovni dimenzi, miZeme se zabyvat
zdravim a hodnotit napt. Adolfa Hitlera jak ,zcela zdravého (podle health status —
zdravotniho statusu), pfipadné hovofit o dobré kvalit¢ Zivota (ve smyslu ,,well-being®)
vedouciho koncentraéniho tabora v Osvétimi, jenz denné posilal 10 000 Zida do plynu — a
plnil plan!™* Podobné se Carl Rogers vyjadiuje o sméfovani, kdyz fka, ze by clovék mél
naslouchat svému organismu, protoze ten vi ¢asto lépe, kam sméfuje a co je pro néj dobré.

At si clovek stanovi tak ¢i onak svij vlastni, véemu nadfazeny ,,obecny cil zivota®, ten se
mu posléze stane méfitkem smysluplnosti zivota. Bude ukazovat, co smysl v Zivoté jedince
ma a co smysl nema. Navic se tento stanoveny obecny cil bude do Zivota prolamovat dvojim
zpusobem: ,,V prvé fadé jako svédomi, které urcuje, co ma clovek delat a co nema, a vede

k odpovédnosti. Za druhé — opét v podobé svédomi — bude jako nejvyssi arbitr (soudce ¢i

! Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 180.
2 Danzer, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pobled na dravi téla i duse. Praha: Portal, s. 37.
3 Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 180.
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rozhod¢i) hodnotit vSe, co udélame, i to, co jsme udélat méli, ale neudélali.’ Tento
stanoveny cil pak urcuje smysluplnost a kvalitu zivota jedince.

Vzorem hodnot muze byt clovéku také tzv. vzorova osobnost, ktera se stane idealem,
modelem, ¢i ,hrdinou®. K takovému vzoru se clovék vztahuje a své sméfovani zaméfuje
k podobnosti této osobé. O vzoru Ize hovofit i ve vice abstraktni formé, muze jit napfiklad o
kfest’anské zaméfent.

Hodnoty, které clovék v zivoté sleduje, mu vnaseji do zivota fad a smysl, jsou clovéku
univerzaliemi souvisejicimi se smyslem konan{ a zivota samého a lze jimi pfesahnout sebe
sama. Kfivohlavy uvadi piiklady hledisek, ktera pfesahuji rovinu béznych hodnot a davaji
zivotu hlub${ smysl’:

e Provitalni zaméfeni: rozhodovani se s ohledem na udrzeni Zivota (i v ekologickém

smyslu)

e Prosocialni zaméfeni: rozhodovani se s ohledem na kladny socialni dopad

e Nesobecké zaméfeni: rozhodovan{ se s pfejnym ohledem na druhé lidi atp.

e Kulturni zaméfeni: rozhodovani se s ohledem na zvysovani kulturnosti

e Perspektivni zaméfeni: rozhodovani se s ohledem na déledoby dosah

e Odpovédné zaméfeni: rozhodovani se s ohledem na odpovédné vyuzivani svobody

e Kooperativni zaméfeni: rozhodovani se s ohledem na posilovani spoluprace.

Také Carl Rogers popsal urcity druh sméfovani Zivota clovéka a v roce 1961 zavedl do
psychologie termin ,,dobry Zivot“, ktery popisuje zpusob zivota ,,pln¢ fungujici osoby®.
Dobry zivot je podle Rogerse ,,proces, nikoli stav byti. Je to sméfovani, nikoli cil. Sméfovani,
které tvoii dobry zivot, je takové, které si voli cely organismus tehdy, ma-li dusevni svobodu
zvolit si kterykoli smér.”* Ke znakéim tohoto procesu pati{ vzristajici otevienost prozivani,
kdy ohrozujici prozitky nejsou popirany ani zkreslovany; vzristajici existencialni kvalita Zziti,
pii které se clovek stava ucastnikem a pozorovatelem probihajictho procesu organismického
prozivani, aniz by se snazil ovladat jej; dale vzrustajici davéra v organismus a pfenechani
organismu veden{ sebe sama; poslednim znakem je plnéjsi fungovani — clovek Zije plnéji

v pfitomném okamziku a zjist'uje pfitom, Ze je to nejzdravéjsi zpusob ziti v kazdém case.

! Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 182.
2 Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 181.
3 Drapela, V. (1997): Prebled teorii osobnosti. Praha: Portdl, s. 130.
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K dobrému zivotu muze expresivni terapie pfispét rozvinutim znakl procesu sméfovani, at’
uz tim, Ze rozvine v jedinci schopnost naslouchat sob¢ samému, ¢i otevie clovéku cestu
k porozuméni svého prozivani, podpofi v ném existencialni pozorovani zivota, anebo tim, Ze

rozvine jeho schopnost prozivani v pfitomném okamziku.

Kiivohlavy ve své knize Psychologie nemoci navrhuje kroky vedouci ke zdravi — téch
muze byt dosazeno také za prispéni expresivnich technik. Jeden z kroku ke zdravi je ,,mit rad
zivot, 1 kdyz je to zivot n¢kdy dost tézky, a radovat se na kazdém kroku vzdor vSemu i
z kazdé malickosti.' Dalsfm z takovych kroki je tzv. kognitivn{ ocista, pii které se ma
clovek ,,zbavit falesnych pfedstav a ma uznat, ze clovek je smrtelny a ja jsem cloveék.” Jednim
z dal§ich krokd je rozliSovat mezi tim, co se zménit neda a tim, co se zménit da.’
Pfi expresivni terapii ma clovék prostor srovnat si svij vnitfni emocionalni Zivot, svoje
pfedstavy, nalézt rozdily mezi skutecnosti a nasim vnitfnim svétem ¢i prosté objevit radost,
radovat se z tvofivé ¢innosti a ze sebe sama a svého Zivota.

Kroky vedouci ke zdravi doplnuji taktiky zvladani zivotnich tézkosti, mezi néz se fadi
relaxace, dechova cviceni, imaginace, meditace, hudba, beletrie, humor, poskytovani socialni

opory’. Tyto techniky jsou vyuzivany i v expresivni terapii.

2.3.3. Kvalita Zivota

Kvalita zivota, jez se zaklada mimo jiné na tom, jak clovek realizuje svoje hodnoty
v zivoté, znacné piispiva ke smyslu zitf, obecné pohodé¢ a zdravi ¢lovéka. Otazkou kvality
zivota se zabyvali lidé odedavna. J. Bergsma, holandsky psycholog z univerzity v Utrechtu,
k problému kvality zivot pise: ,,Co lidé existuji, byli vzdy schopni zamyslet se a uvazovat o
svém zivoté. Kvalita Zzivota byla nejen ohniskem jejich mysleni. Byla i zdrojem jejich
inspirace nejen toho, co délali, ale i zmén, k nimZ toto pojeti Zivota vedlo.** Hovofime-li o

kvalité¢ zivota a mame-li na mysli zivot jednotlivého clovéka (individua), vybirame z celé

! Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 109.

2 Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 108.

3 Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 104-105.

4 Bergsma, J. a Engel, G. L. (1988), s. 268. In: Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing,
s. 162.
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problematiky kvality zivota jen jeji dil¢i oblast. J. Bergsma a G. L. Engel (1988) sledovali rist
soudobého zajmu o otazky kvality zivota a zmapovali celou tuto problematiku ve tfech
hierarchicky odlisnych sférach: v makro-rovin¢, mezo-roviné a personalni roviné.

V makro-roviné jde o otazky kvality Zivota velkych spolecenskych celki, napf. dané zemé,
kontinentu atp. Zde jde podle Bergsmy o nejhlubsi zamysleni nad problematikou kvality
zivota — ,,absolutni smysl Zivota'”, Zivot je v tomto pojeti chapan jako absolutni moraln{
hodnota a kvalita musi tento zavér ve své definici plné respektovat. Problematika kvality
zivota se tak stavd soucasti zakladnich politickych uvah (viz napf. problematiku boje
s epidemiemi, hladomorem, chudobou, genocidou, terorismem, ale i otazku investic do
infrastruktur a zvlasté zdravotnictvi, stanoveni obsahu zakladni vychovy atp.).

V mezo-rovin¢ jde podle Bergsmy a Engela o otazky kvality Zivota v tzv. malych
socialnich skupinach — napf. skole, nemocnici, domové diuchodct, pecovatelském domove,
podniku atp., otazky neuspokojovani a uspokojovani zakladnich potieb kazdého clena dané
spolecenské skupiny, existence tzv. socialni opory, sdilenych hodnot (existenci humanitnich
hodnot v dané skupiné a jejich hierarchii) atp.

Osobni (personalni) rovina je definovana nejjednoznacnéji. Je ji zivot jednotlivee,
individua, at’ jim je pacient, 1ékaf ¢i kdokoli jiny. Tyka se kazdého clovéka jednotlivé. Pti
stanoveni kvality Zivota jde o osobni — subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu, bolesti,
spokojenosti, nadé¢ji atp. Kazdy z nas v této dimenzi saim hodnoti kvalitu vlastniho Zivota.
Do hry tak vstupuji osobni hodnoty jednotlivee — jeho pfedstavy, pojeti, nadéje, ocekavani,
pfesvédcent atp.

Kdyz Bergsma a Engel takto nastinili rozsah pojmu kvalita Zivota jednotlivee (individua),
pokusili se i o definici obsahu tohoto pojmu. PiSou: ,kvalita je soud (chapano v logickém
slova smyslu) — jde o subjektivni soud (dsudek). Ten je vysledkem porovnani a zvazovani
vice hodnot. Kvalita sama je hodnotou, je zazitkovym (experiencidlnim) vztahem, reflexi
(vysledkem zamysleni) nad vlastni existenci. Je nesourodym srovnanim a motivaci (hybnou

silou) Zitf.*

! Bergsma, J. a Engel, G. L. (1988), s. 273. In: Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing,
s. 162.

2 Bergsma, J. a Engel, G. L. (1988),s. 275, 276. In: Kfivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada
Publishing, s. 163-4.
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V mezo-roviné a roviné personalni je prostor pro pusobeni expresivnich metod. Na
osobni rovin¢ podobné, jak jsem jiz popsala v pfedchozich kapitolach, v mezo-roviné
mohou expresivii metody pfiznivé plsobit stmelenim kolektivu spolecnymi zazitky pii
expresi a hrach, lze podpofit sounaleZitost ¢lena ke skupiné a pocit sounalezitosti s ostatnimi,
lze rozvinout empatii, pfijeti a toleranci k odlisnosti ¢i verbalni a neverbalni komunikaci.

Skupinova expresivni terapie pfinasi klientdm také ulevu diky katarzi, které lze dosdhnout
tim, ze se cloveék snazi sdélit druhym lidem, co zazil, prozil a vytrpél, ,,ma svou ulevnou
hodnotu. Dochazi tim k tzv. dusSevnimu ocisténi (katarzi). Kdyz takovy clovék nema
moznost druhym lidem vypovédét, co se mu stalo, dochazi ¢asto k psychickym tézkostem.
Greenberg a Stone (1990) zjistili, ze ,,vypovidani a vyzpovidani se ma kladny vliv na
psychicky stav lidi v posttraumatickych situacich. Je podstatné lepsi nezli pisemné sdéleni
zézitku a prozitkdi, napf. v dopisech atp.' Ve skupinové terapii mohou téastnici také nalézt
u ostatnich povzbuzeni, ¢i moralni a duchovni hodnoty, které pfispéji k jejich vlastnimu
rozvoji, zlepsen{ postoju, ¢i nahledu na zivot.

Expresivn{ terapie ve skupiné napomaha rozvoji empatie — kazdy mame svij vnitini svét,
ktery muzeme sdilet jak verbalné, tak i neverbalné, ¢i kombinaci obou zpusobt — napiiklad
vyjadfeni pocita kresbou a nasledné verbalni sdileni této kresby a symbola v ni s ostatnimi
cleny skupiny muze ostatnim tento vnitini svét velmi niterné pfiblizit, muze dojit
k neverbalnimu sdileni a porozuméni. Tradi¢né je psychoterapie verbalni formou terapie a
verbalni zpracovani problému zustane vzdy dulezité. Nicméné Natalie Rogersova zjistila, ze
svétu klienta porozumfi rychle, ,,kdyz se vyjadfuje skrze obrazy. Barva, forma a symboly jsou
nasim nevédomym jazykem, ktery ma specificky vyznam pro kazdého z nas. Kdyz
nasloucham klientovym vykladim jeho pfedstav, bolestné vaimam svét tak, jak ho nahlizi on
sam. Anebo klient pouzije pohyb ¢i gesto, jimz demonstruje, jak se citi, ja jako svédek toho

pohybu a diky pohybovému vciténi mohu jeho svétu porozumét.™

! Ktivohlavy, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, s. 100.
2 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 3.
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2.3.4. Prevence syndromu vyhofeni

Syndrom vyhofeni, tzv. burnout, je odborny termin, ktery se objevil v psychologii a
psychoterapii v sedmdesatych letech 20. stoleti. Poprvé jej pouzil Hendrich Freudenberger.
Burnout je formalné definovan a subjektivné prozivan jako stav celkového vycerpani — tedy
télesného, emocionalntho a mentalniho — které je (podle Pinese a Aronsona) ,,zptisobeno
dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emocionalné narocné. Tyto emocionalni
pozadavky jsou nejcastéji zpusobeny kombinaci dvou véci: velkym ocekavanim a
chronickymi situaénimi stresy.' Maslach a Jackson® tuto definici dopliuji o
,-depersonalizaci® jedince postizeného syndromem vyhofeni a snizeni osobniho vykonu.

Hlavnimi charakteristikami syndromu vyhofeni jsou negativni emocionalni pfiznaky,
napf. emocionalni{ vycerpani, unava, deprese; burnout se casto poji s vykonem urcitého
povolani, projevuje se snizenou vykonnosti prace a postihuje osoby jinak psychicky zcela
zdravé. Mezi subjektivni pfiznaky patif zejména mimofadné velka Gnava, snizené sebecenéni
a sebehodnoceni vyplyvajici z pociti snizené profesionalni kompetence, Spatné soustfedént,
snizena pozornost, snadné podrazdéni a negativismus ve vsech podobach. Jedince postihuje
dale také odcizeni a existencialni neurdza.

Jaro Kiivohlavy v knize Jak nextratit nadseni uvadi charakteristiky osob, u nichz se
syndrom vyhofen{ se nejcastéji projevuje. Jsou jimi zejména osoby, které byly zprvu velice
nadseny tim, co délaly, prozivaly, tvofily, fidily atd., avSak ¢asem u nich toto vnitini nadseni
ochablo; dale také u lidi, kteff na sebe neustale kladou vysoké pozadavky, napiiklad ve studiu,
praci, tvorbé, sportu, organizovani atp. Velmi casto jsou jim postizeny osoby puvodné
nejvykonnéjsi a nejproduktivnéjsi, nadmiru zodpovédné a peclivé, perfekcionisté a
workoholici. Se syndromem vyhofeni se casto potykaji lidé, ktefi nedokazi pfiméfené
odpocivat, relaxovat, regenerovat svoji energii a kteff netspéch prozivaji jako osobni
porazku. Mezi nejpostizenéjsi syndromem vyhofen{ patif lidé, kteif se staraji o ostatni, at’ uz
o tézce nemocného piibuzného, ¢i lidé pracujici ve zdravotnictvi, napifklad na pracovistich
nemocnic, détskych domovi, domovu diachodct, psychiatrickych lé¢eben, dale pracovnici ve
skolstvi, socidlni péci a hospodafské administrativé. Do rizikovych skupin patfi i rodina,

ktera a¢ nenf zaméstnanim, pfinasi rozlicné a casto velmi silné emoce.

! Podle: Pines, A. a Aronson, E. In: Kiivohlavy, J. (1998): Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, s. 49.
> In: Kiivohlavy, J. (1998): Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, s. 49.
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Nejen pro osoby z rizikovych skupin je dualezité védét, jak je mozné syndromu vyhoteni
pfechazet. Prevence zac¢ina uz v tom, ze si je clovék védom, Ze fenomén burnout existuje, Zze
jej dokaze rozpoznat a vi, kdy, kde a jak k nému muZe dochazet. V prevenci se da zacit od
postoju, jaké clovék zaujima — Kfivohlavy radi, aby se ¢lovék zaméfil pozitivnéji a v tom, co
ma a proziva vidél dobré stranky. Typicky je pifklad se sklenici vody, jiz jeden ¢lovék muze
vidét jako poloprazdnou a druhy jako naptl plnou. Tedy pokusit se pfeladit na pozitivnéjsi
vnimani svéta a své situace a byt vdécni. Mezilidské vztahy s sebou casto pfinaseji frustraci,
neuspokojeni, nesplnénd ocekavani. K rozvoji syndromu vyhofeni pfispivaji také negativni
vztahy, hadky, spory, konflikty, urazky, nedostatek duvéry, nedostatek tucty, slovni a fyzické
napadani, které se casto odehravaji v nejbliz§im okoli — v rodiné, na pracovisti, v zajmové
skupiné atp. Aby bylo mozné pfedejit frustracim a konfliktim, je potfebna zejména dobra
komunikace, pfijet{ sebe i ostatnich, pfistupovat k ostatnim s tctou, respektovat a tolerovat
odlisnosti a snazit se vzajemné¢ si vychazet vstiic pfi feSeni krizovych situaci, upfimné a
otevien¢ si naslouchat.

Protoze lidé postizeni syndromem vyhofeni jsou c¢asto pod emocionalnim tlakem, jsou
vystaveni stresu a unave, je dulezité pfedchazet i témto stavam. Vliv ma také celkové
prostiedi, ve kterém clovék Zije, pracovni podminky, organizace prace, nedostatek svobody
pfi plnéni pracovnich povinnosti, ale i svobody projevu v osobnim zivoté.

Syndrom vyhofen{ je opakem spokojenosti a vrcholovych zazitku, sebeaktualizace (jak
jsem je popsala u Maslowa). Je proto pro ¢lovéka zadouci, aby dokazal prozivat spokojenost
a dokazal se (alespon do urcité miry) radovat za kazdé situace, z malickost{ vSednfho dne. I
v hodnotach, k nimz sméfuje se clovek urcitym zptusobem realizuje a transcenduje.

Expresivni techniky mimo jiné nabizi klientim moznost relaxovat, uvolnit se a prozivat
radost. Tedy trochu se pozastavit a v procesu tvofivosti zapomenout na ¢as a své potize.
Samozfejmeé 1ze ale s technikami jit také mnohem hloubé¢ji, a to k pfesunuti problému do

védomi a zapocit praci s nimi, na verbalni i neverbalni roviné.

2.4. Rozvoi osobnosti

Na poli rozvoje osobnosti ma expresivni terapie velmi siroké pole ptisobnosti. Techniky

jsou zaméfeny jak na individualni rozvoj, tak na rozvoj socialni. V individualni oblasti mtze
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klient rozvinout sebepoznani, sebeprozivani, sebevnimani, sebeidentitu, sebeprosazeni,
introspekci i nadhled, rozvoj fantazie a tvofivosti, ale také prosté uvolnéni, mize se naucit
lépe vizualné a verbalné uchopovat a uspofadavat své zazitky, poznat vlastni moznosti a
hranice, nalézt si pfiméfené sebehodnocent, rozvinout své motivace a osobn{ svobodu, at’ jiz
pii vyjadfovani svych emoci, ale na druhé strané¢ i kontrolu impulsivnfho jednani, ¢i svobodu
ke zméné. Diky technikdm expresivni terapie je mozné také upravit zablokovanou
komunikaci ¢i jeji nedostatek. Sebeposkozujici jednani je mozné preménit v konstruktivni.
Prostfednictvim technik se u klienta redukuje napéti, dochazi k integraci osobnosti, rozvoji
sebedlivéry a vytvofeni pocitu zodpovédnosti za svij zivot. V klientovi se podporuje také
spontaneita, rovnovaha, realistické vnimani svého téla a bezpecny zpusob zvladani napéti
v téle, uzkosti, stresu a potlacované energie.

V socialni roviné, v roviné mezilidskych vztaha a interakei je diky metodam expresivni
terapie mozné zlepsit vaimani a pfijeti druhych lidi, vyjadfeni uznani jejich hodnoty, jejich
ocenéni, navazani kontaktt, zapojeni do skupiny a kooperace, rozvoj verbalni i neverbalni
komunikace, spolecné feseni problému, reflexi vlastntho pusobeni v ramci skupiny,
pochopeni vztahu, vytvafeni socidlni podpory. Zlepsi a zvysi se také socialn{ interakce, klienti
si rozsiff repertoar roli pro zivot a mohou ziskat zkusenost, ze druzi maji podobné zazitky
jako oni sami. Techniky by mély také umoznit jedinci volnéji, snadnéji a efektivnéji se
pohybovat ve spole¢nosti a pomoci k feseni skrytych konfliktd, kadaptaci a socialni
integraci. Pfi rozvoji mezilidskych vztaht v socidlni roviné je vsak nutno piihliZzet také ke
kulturnim rozdilim, které mohou v lidech vyvolat pocity osaméni ¢i neporozuméni a
musime si byt védomi, Ze ,,nase chovani i prozivani je ovlivnéno kulturou, ve které jsme byli
vychovéni a ve které zijeme.'

Vsechny vyjmenované aspekty rozvoje osobnosti pfispivaji k celkovému rozvoji
osobnosti a zlepseni fyzického i psychického zdravi. Rozvoj osobnosti piipiva také ke
zlepseni kvality zivota jedince. Natalie Rogersova se k rozvoji osobnosti vyjadfuje, kdyz piSe,
ze ,klientovo sebepoznani se zlepsuje diky pohybu, vizualnimu vyjadfovani, psani a zvuku,
jez poskytuji kli¢ k rozvoji. UZivani expresivni terapie se stava lécebnym procesen stejné jako
novym jazykem, ktery promlouva ke klientovi i terapeutovi. Tyto metody jsou ucinnymi
sdélovacimi prostfedky, prostfednictvim kterych lze objevovat, prozivat a pfijimat neznamé

stranky sebe sama. Verbdlni terapie se zaméfuje na vytrzeni z emoci a nepatficného chovani.

' Hermochova, S. (2004): Hry pro dospélé. Praha: Grada Publishing, s. 139.
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Expresivni terapie posunuje klienta do svéta pociti a pfidava jest¢ dalsi dimenzi —
zaclenénim umeéleckych metod do psychoterapie nabizi klientovi zpusob, jak se projevovat
nenucené a svobodomyslné. Terapie mize zaroven zahrnovat radost, vzrusujici poznavani
na mnoha urovnich: smyslové, pohybové, pojmové, citové a mytické. Klienti, ktef{ prosli
expresivn{ terapii, ji pfipisuji, ze jim pomohla povznést se nad své problémy a pfedstavit si
sebe sama, jak konstruktivné jednaji v Zivoté.' Rogersova dale jesté dodava, Ze
»sebevyjadfeni prostfednictvim pohybu, zvuku, psani a uméni, jsou momenty, které
pozménuji citové rozpolozeni. Jsou to zpusoby, jak uvolnit pocity, vycistit si mysl, zlepsit si
naladu a byt vice viimavi** K sebepfijet{ a prevenci socidlni agrese Rogersova pise: ,,Kdyz
jsou nase pocity radostné, umélecké metody nas povznasi; kdyz citime agresi nebo hnév, je
lepsi pocity pfetransformovat do silného expresivntho projevu nez je ventilovat do svéta.

Takova tvorba ndm pomize pfijmout riizné stranky sebe sama.”™

! Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 3.
2 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 2.
3 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 5.
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I1I. Konkrétni moZnosti specifickych metod expresivni terapie

Cile expresivni terapie naznacuji, které oblasti clovék muze pfi provadéni technik
rozvinout a naznacuji i moznosti prevence: kdyz bude ¢lovék v harmonii sim se sebou a se
svym okolim, rozvine se tim porozuméni a tolerance ve spole¢nosti a ubude socidlnich
konflikta, nasili a kriminality, coz je ovzdusi, které pfispéje i ke zdravi jednotlivet — s nizsi
mirou nasilf a kriminality se snizuje i stres a strach ve spole¢nosti, v harmonickych vztazich je

podpofena dusevni i fyzicka rovnovaha, a tudiz i zdravi.

3.1. Techniky rozvijejici urcité aspekty osobnosti

V ramci prevence dusevnich onemocnéni je expresivni terapie schopna diky rozlicnym
technikam rozvijet aspekty osobnosti, které jsou uzitecné pro rozvoj jedince, pro jeho
snadnéjsi interakce s ostatnimi lidmi, pro snadnéjsi zaclenéni do spole¢nosti, pro jeho zdravé
sebeuvédoméni — jak jsem obsirnéji popsala v kapitole 2.4. Rozvoj osobnosti. Uvadim zde
nckteré konkrétni techniky z jednotlivych disciplin expresivnich terapii, které rozviji urcité

aspekty osobnosti. Vychazim opét primarné z cilti jednotlivych technik.

Arteterapie

Techniky arteterapie jsou zaméfeny na vizualni, verbalni a neverbalni uchopovani a
vyjadfovani myslenek a prozitka, rozvoj fantazie, sebeporozuméni, sebepfijeti, ziskani
nadhledu, vnimani druhych, zapojeni do skupiny, pochopeni vztaht a vytvafeni socialni
podpory. Techniky k vyjadfeni sebeobrazu mohou mit rizné varianty zpracovani a sméfujf
k sebepojeti, sebeprezentaci, klient si muze ujasnit své cile, sny a pfedstavy. Zpracovanim
muze byt tfeba kresba ¢i malba stromu nebo kvétiny, kolaz ,,ja*, kresba, malba ¢i kolaz
vlastnosti, zalib, prednosti, slabin, vtle ¢i cila klienta. Kresba zenského a muzského principu
slouzi k zaznamenani odlisnosti, hledini rovnovahy a kooperace. Cara Zivota, ktera mize byt
rozliSena tématicky a na které ¢lovek zachyti dalezité okamziky a osoby svého Zivota, je silné

reflexivni metoda, ktera pracuje se vzpominkami, minulosti klienta, identifikaci, pfijetim.
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,»Moje rodina®“ muze byt zpracovana kolazi ¢i kresbou a pomoci symbolt zachycuje vztahy a
umisténim klienta v nejuzsi skupiné blizkych.

K arteterapeutickym metodam patii také prace s keramickou hlinou ¢i plastelinou, ktera
vnasi do terapie nové moznosti jako prolomeni bariér strachu, stiva se materidlem
nahrazujicim verbalni komunikaci, rozviji trojdimenzionalni vnimani, posiluje sebevédomi. U
jedinct s poskozenym zrakem muze byt kompenzaci tohoto smyslu. Hlina a plastelina diky
zapojeni hmatu nabizi novou dimenzi sebevyjadfeni, oproti kresbé ¢i malbé vice
bezprostiedni. Dotyky totiz bezprostiedné souvisi s emocemi a proto muze byt prace
s hlinou a plastelinou rychlejii cestou k otevien{ klientovych pociti a prozitka. Clovék ma po
cely Zivot potfebu dotyku, kontaktl, a proto i s touto oblasti muze byt clovék snadnéji
konfrontovan prostfednictvim haptickych technik s keramickou hlinou nebo plastelinou.

Piikladem techniky s keramickou hlinou je vytvofeni masky, pfi jejimz ,,zrozeni” klient
proziva vnitini vzpominky, identifikace, asociace, vciténi do druhého. Konfrontuje se
s postavou nc¢koho jiného nebo se svym ,,ja“, integruje své myslenky, reakce, pocity a
nasledovné transferuje prozité do svého dalsiho Zivota. Pracuje-li se ve skupiné, je mozné,
aby po dokonceni priace kazdy vzal svou masku (nejlépe si ji pfilozil pfed tvaf) a
komunikovat jejim prostfednictvim s ostatnimi: o tom, jak se citi, co si mysli a co by chtél
v budoucnu d¢lat.

Uvedu zde podrobnéji jesté jednu techniku, nazvanou ,,modelovani spolec¢né krajiny®. Je
to technika vhodna pro dospélé i déti a je skupinova. Nejprve si vSichni spole¢né vytvofi
plochu z hliny, kterou si poté rozdéli na ,,uzemi* — kazdému se ufizne ¢ast hliny, na které
bude pracovat — klienti pak dostanou za tkol vybudovat si na svém uzemi svoji novou
existenci: se v§im, co je pro n¢j dulezité (mohou tam byt obydli, jeskyné, studny, majaky,
rozhledny atd.). Kdyz jsou hotovi, maji pidu spojit zpét do jednoho celku a snazit se
spolecné vytvofit funkeni krajinu — dochazi ke spojovani, korigovani. Pfi této technice je
podporoviana kooperace, koheze, demokracie, interakce, komunikace, nalezitost do skupiny a

misto jedince v ni.

Dramaterapie

Dramaterapeutické techniky si kladou za tkol zlepSeni socialni interakce, zvladnuti

kontroly emoci, ziskan{ schopnosti spontinniho chovani, rozvoj sebetcty, sebeprosazen,
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sebedtivéry i duvéry ostatnim, zlepsit komunikaci ¢i odblokovat komunikacni kanal a poznat
své moznosti 1 omezeni.

Technika dramaterapie ,,rodinné role, v niZz probiha identifikace roli rodinného portrétu
z improvizované scénky, rozviji role a charakter. Dalsi uzitecnou technikou dramaterapie
k rozvoiji roli a ktera zaroven podporuje nezavislost, je technika, pfi které pacient vstupuje do
role terapeuta.

Mezi techniky vhodné k sebepoznavani patii napitiklad ,,sochy®, tj. technika postavena na
zafazeni kazdého clena skupiny do skupinového zivého obrazu, pozornost je vénovana
jednotlivym pozicim i vztahim k pozicim jinych ¢lena ve skupiné. I pfi ,,sebesochani, kdy
klient za pomoci ostatnich ze skupiny ,,vysocha® sam sebe v nejriznéjsich podobach c¢i
aspektech sebe sama, se muze clovck 1épe poznat. Technika ,,ja v rizném véku® je zaloZzena
na tom, ze klient hraje sebe sama v rizném staff v minulosti i budoucnosti, a pomaha
taktéz sebepoznani, sebepfijeti, sebereflexi, otevienosti, humoru.

,»,Moje maska“ je technika, pfi niz klient vytvoif svij portrét na slepé masky bez vyrazu —
spiSe abstraktni a expresionisticky — je zaméfena spise na sebepojeti nez repliku vnéjsich
fyzickych ryst. Masek lze vytvofit vice — napiiklad na témat moje socialni tvaf, ¢i muzeme
ztvarnit urcity aspekt své osobnosti atd. Velmi uzivanou a oblibenou technikou k rozvoji
sebepoznani je ,kouzelny obchod®, tj. technika ve které klienti pfichazi do kouzelného
obchodu s lidskymi kvalitami, kde obchodnikem je vétsinou terapeut, klienti mohou
nakoupit vlastnosti, které by chteli mit, a to vyménou za vlastnosti, kterych se musi vzdat,
aby mohli pfijmout ty nové.

Dramaterapie se seniory se zaméfuje na pohyb, orientaci na realitu, misto a Ccas,
uvédomovani si prostoru, uvédomént si sebe sama, socialnf dovednosti.

V dramaterapii se objevuje také mnoho technik na téma sport a konflikta. Maji klientim
napomoci k jejich fesenf a zvladani v bézném zivoté, k ziskani nadhledu a kontrole emoci.
Simanovsky se o této skupiné technik vyjadfuje nasledovné: ,,Simulované konflikty jsou
soucasti mnoha... technik a her. Hra vSak neni skutecnost. Muze se v ni odehrat doslova
vsechno, véetné stret a takovych forem jejich feseni, na které hraci nejsou v bézném Zivoté

zvykli. ...Boj ve hte, dobfe sehrany boj, je uz de facto spoluprace (!) a pfevedeni skutecného
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konfliktu do roviny hry muze velmi posilit schopnosti hract se s konflikty vyrovnavat i

v Zivote.'

Muzikoterapie

Techniky muzikoterapie, v nichz je primarné vyuzivan rytmus, silné napomahaji
sebevyjadfeni a tvofivosti. ,,Rytmus, pravidelné stfidani uvolnéni a napéti, je jednim ze
zakladnich projevt hudby a zZivota vibec. Rytmicky tep srdce, stifdani nadechu a vydechu i
pravidelna peristaltika nas udrzuji nazivu. Své rytmy ma i mozkova aktivita. Nase télo je
fizeno biorytmy, které souviseji s kolotanim hvézd. A tak vsechno, véetné naseho bézného
jednani, m4 svdj rytmus.

Rytmické hry v kruhu rozviji dozajista smysl pro rytmus, dale postieh, spolupraci,
empatii, koncentraci, vnimavost, mimoslovni komunikaci a schopnost aktivntho
mimoslovniho vyjadfovani. Technika ,dialog tleskanim® rozviji empatii, neverbalni
komunikaci a cit pro rytmus. ,,Dupani v kruhu® je zaméfeno na koncentraci a spolupraci. Pii
»dialogu dvou bubni®“ muze byt rozvinuto rytmické citéni, kontakt a komunikace, pfi
,bubnovani tepu srdce” rytmus, sebereflexe a sebeprosazeni, pii ,,bubnovani na vydrz

<

smysl pro rytmus, sebeprosazeni, bojovnost a pii ,,bubnovan{ akcentovaného rytmu® smysl
pro rytmus, abreakci a relaxaci, kiazen a bojovnost. Pohybova improvizace na bubnovani
rozviji schopnost mimoslovniho vyjadfovani, hravost a sebendhled. ,,Bubnovan{ indianského
ritudlu® pfinasi souhru a pocit sounalezitosti jedince se skupinou. ,,Bubnovani na pusu®
podpoiff spontannost a hlasovou odvahu a pfi ,natfasani se* muze klient relaxovat za
pohybu a uvédomovat si vlastni pocity.’

Pfi muzikoterapii je mozné vyuzit rozlicné hudebni nastroje, dokonce i improvizované.
Typickym nac¢inim je kufffk s Orffovym instrumentifem’, kterj obsahuje sadu bubinkd,
c¢inely, ozvucna difvka, triangl, Skrabky, metalofon, palicky atp. ,,S témito nastroji se da

provozovat fada her a ¢innosti rozvijejicich smysl pro rytmus, intonaci a souhru, odvahu

! Simanovsky, Z. (1998): Hry 5 hudbon a techniky muzikoterapie ve vjchové. Praha: Portal, s. 29.

2 Simanovsk)ﬁ Z. (1998): Hry s hudbon a techniky muzikoterapie ve vychové. Praha: Portdl, s. 41.

* Podle: Simanovsky, Z. (1998): Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vjchové. Praha: Portal.

* ,,Carl Otff se inspiroval svétem déti, jejich prirozenymi projevy, hrami a rozpocitadly, fikankami, které déti
spojuji s pohybem. Lektor nebo ucitel, ktery takto pracuje s détmi, by mél pfizvat ke spolupraci rovnéz své
,»vnitfni dit¢®, tedy tu slozku osobnosti, kterd mu (podle transakéni analyzy) umoziuje spontinné a s radosti
tvofit a podilet se na procesu hry.“ Simanovsky, Z. (1998): Hry s hudbon a techniky muzikoterapie ve vychové. Praha:
Portal, s. 81.
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projevovat se pfede vsemi pfirozené¢ a po svém, bez nadmérného sebeuvédomovani a
ostychu. Umoznuji také hracim vybit nahromadéné vnitini napéti, a tak vedou k uvolnéni.
Mezi hry vyuzivajici hry na Otrffovy nastroje patif napiiklad ,,chvile setkani® pfi niz hraci
nastroji komunikuji a snazi se naladit na hru ostatnich. Tato technika rozviji vciténi se a
reflexi vlastnich pocita.

Zdenék Simanovsky v knize Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vyjchové uvadi nejen
pfehled technik muzikoterapie, jejich cile a uc¢inky na jedince, ale také nabizi pfehled
pozitivnich ucinku urcitych hudebnich nastroja: ,,Na nervové struktury maji pozitivn{ vliv...
hlavné dfevéné dechové nastroje (flétna, klarinet), na hrud’ a dech zest’ové. Cirkulaci télnich
tekutin pak harmonizuji strunné nastroje: housle, cello, harfa atd. Nastroje bici (bubny,
triangly a cinely) maji svym rytmem a taktem vliv na zazivaci trakt a na koncetiny. Bici
nastroje jsou spojovany i s pohybovym vyjadfenim vile, s posilujicim vlivem na odhodlani
clovéka. Elementarnf hudebni nastroje si snadno vyrobime. Poslouzi stara valcha, struhadlo,
poklice, kus vlnitého plechu. Pékné zné¢ji i umélohmotné lahve s trochou hrachu, ryze ¢i
broku, tibetské misy, zvonky a zvonkohry nebo kusy Zeleza. Hra na elementarni nastroje
nevyzaduje zvlastni znalosti, zato pfinasi radost ze spontannfho muzicirovani a je 1 skvélou

lec

prapravou ke hfe na nastroje s narocnéjSim technikou hry.* Elementarni nastroje jsou
vyuzivany napiiklad v technice ,,sklenickofon®, pfi niz se naplni sklenice vodou a dotykem
jejich hran je rozezvucime. Sklenickofon podporuje rozvoj rytmu, muzikalnosti a tvofivosti.

Nedilnou soucasti muzikoterapie je pouzivani vlastnfho hlasu. Technika ,,zpévavy kruh®
rozviji cit pro rytmus, pro spoluprici a podporu jednotlivce skupinou. Hra ,na stary
gramofon® je zalozena na spojeni zpévu a pohybu a podporuje spolupraci a smysl pro
humor. Schopnosti vyjadfovat pocity a podporovat muzikalnost napomahaji techniky zpévu,
pii nichz se klient snazi vyjadfit urcity pocit. Pati{ sem techniky: zpivime s radosti, zpivaime
se smutkem, zpfvame si s obavou, zpivame si s hnévem, zpivame s laskou, néhou, soucitem
atd.

Také poslech hudby je ,,zakladni soucast tzv. receptivni muzikoterapie. Je zde zaméifen
hlavné na subjektivni prozitky, pocity a na myslenkové asociace naslouchajiciho. Trva od

nc¢kolika desitek sekund az po 15 ¢i 20 minut. To je pokladano za maximum pro jedinou

skladbu... Tento typ poslechu se lisi od poslechu edukativniho, vychovné-vzdélavaciho,

! Simanovsky, Z. (1998): Hry 5 hudbon a techniky muzikoterapie ve vjchové. Praha: Portal, s. 81.
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jeho tcelem je prozitek i racionaln{ rozbor skladby.'“ Poslech je receptivni metoda a lze jej
vyuzivat raznymi zpusoby, napfiklad po poslechu skladby muzZe nasledovat klientiv zaznam
pocitl, coz rozviji vztah k hudbé, emotivitu, verbalizaci. Klient si muze pfi poslechu
pfedstavovat néco podle zadaného tématu, tomu se ffka imaginarni hudba, ktera ma za ukol
v klientovi rozvinout schopnost soustfedit se mezi ostatnimi a sluchovou pfedstavivost.
Dalsi technikou je tzv. ,,trojdilny poslech®, ktery ma tii faze (1. faze: dynamické odreagovani,
2. faze: vnitini vyladéni, 3. faze: pozitivni stimulace a aktivace) a podporuje sebereflexi,
pozitivni vyladéni a aktivizaci. Pfi poslechu je také mozné, aby si klient pfedstavoval, co chce

zménit, to rozviji spontanni citovost, uvolnéni, kladnou stimulaci.

Taneéné-pohybova terapie

Techniky tane¢né pohybové terapie jsou zaméfeny na vaimani téla a prostoru, uvolnéni,
rozvoj tvofivosti a imaginace, zlepseni drzen{ téla, celkové fyzické kondice a senzomotorické
koordinace, obohaceni pohybového repertoaru, prohlubovani védomi sebe sama a jasnéjsi
vnimani druhych, emoc¢ni a fyzickou integraci jedince, radostné prozivani svéta.

Hledani ,,svého* postoje je technika zaméfena k prociténi kontaktu se zemi a postupného
vnimani celého t¢la. Interaktivni hra ,,zrcadlo® ma klientim zprostfedkovat sebepoznani,
rozsifeni pohybového repertoaru. Kuvolnéni slouzi razné rozcvicky, at’ jiz volné podle
pfedcvicovani terapeuta, ¢i individualni improvizované pohyby, v nichz si ma kazdy pro sebe
nalézt pohyby k uvolnéni a odstranéni napéti v téle. Protancit se dajf také emoce, jako radost,
vztek, smutek, hrdost — tj. technika slouzici k pfijeti emoci, sebepfijeti, sebepoznani a
snadné¢jsitho vyjadfovani pociti. Pohybovym ztvarnénim néjakého zvifete je podporovana
hravost, imaginace. Pfi tanci se $atky lze vybrat urcita témata — napifklad zivly, improvizovat
na hudbu, napodobovat pohyby $atku. Klient si cvici urcity druh interakce, lehkost, uvolnént,
fantazii. Hravé a interaktivni jsou také techniky, pii nichz se klient pohybuje ,,jako kdyby*
byl ve vodé, ve vétru, ve vysoké travé ¢i v kiovi. Podobné pusobi hry, pfi nichz si klient
pfedstavuje, Zze zménil skupenstvi ¢i podstatu a pohybuje se jako kdyby byl roztekla
cokolada, voda, para atd., ¢i piimo pfedvadi néjakou ¢innost — padluje, hraje tenis, skace pfes

s$vihadlo. Tyto hry v ¢lovéku probouzi imaginaci, hravost, empatii a pfinasi radost a uvolnéni.

! Simanovsky, Z. (1998): Hry 5 hudbou a techniky muzikoterapie ve vjchové. Praha: Portal, s. 206.
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,, Lidské loutky* je technika, pfi niZ klienti se sebou navzajem manipuluji a stavi se do pozic

(napfiklad vici ostatnim) a je zaméfena na rozvoj neverbalni komunikace a davéry.

3.2. PouZiti ,propojenych tviiréich metod* v praxi — inspirace pfistupem

Natalie Rogersové

Do této zavérecné casti jsem vybrala nékolik cviceni, na nichZz bych chtéla detailnéji
demonstrovat mozné pouziti ,,propojenych tvurcich metod* Natalie Rogersové v praxi.
Princip propojenosti tvarcich metod jsem podrobnéji popsala v kapitole 1.4. Expresivni
terapie.

Vyhodou propojenych tvarcich metod je nesporné $irsi moznost sebevyjadieni klienta pfi
soucasném ¢i nasledném vyuziti vytvarnych technik, hlasu, hudby, pohybu, tance a volného
psani. Vyuzit Ize vSechny techniky, anebo jen nékteré, napfiklad kombinaci malby a tance,
kombinaci hlasu, pohybu a psan{ atp. Natalie Rogersova v tomto propojeni vidi piinos pro
klienty hlavné v tom, ze vice zpusobu vyjadieni pomuze dostat se jesté hloubéji k jadru
problému klienta, nez pfi pouze jednostranném vyjadfeni. Zapojenim raznych vyrazovych
slozek se také lépe dosahuje integrace osobnosti klienta a pfi propojené praci vyvéraji
z klientova nevédomi pocity a prozitky rizné hloubky, urovni a podstaty. Kombinovanim
metod se také zvysi ucinek jednotlivych technik a celé terapie. Dochazi k postupnému
odstranéni vrstev zabran, které zakryvaji napaditost. Navic kazdy klient je jiny, nékterému
vyhovuje vice vyjadfeni pohybové, jinému kresbou — zafazenim vice metod ma klient
moznost uplatnit nejhloubéji vyjadfeni v oblasti, kterd je mu nejblizsi, ale zaroven ma
moznost rozvinout ty oblasti, v nichz si nenf jist, se kterymi se v zivoté piili§ nesetkal nebo
které zatim nemél pfilezitost vyzkouset.

Sama Rogersova, ktera si propojené tvurci metody spontanné vyzkousela sama na sobé
v dobé¢ zarmutku a objevila tak jejich moznost pomoci uzdravovat, vahala, zda ma metody
pfedstavit klientim. Avsak po vyzkouseni metod ji pfiznivé ohlasy od klientt v pokracovani
této prace podpoiily: ,,Zpocatku jsem si nebyla jistd, zda mam pfedstavit tyto metody
klientim, navrhla jsem jim nejprve, ze si vyzkousi par véci, a potom jsem je pozadala o

zpétnou vazbu — ifkali, Ze jim to pomohlo. Prudce vzrostlo jejich pochopeni sebe sama a
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nezmérné se zlepsila i komunikace mezi nami. TotéZ se potvrdilo, kdyz jsem zaclenila do
technik sebevyjadfeni pohyb, zvuk a volné psani. Klienti a ucastnici skupiny licili pocity
,»nového zacatku® a svobodného byti. Jeden z ¢lenu skupiny napsal: ,,Naucil jsem se znovu si
hrat, zapomenout to, co ,,znam* — uspéchy, vykon a védomosti. Objevil jsem dtleZitost
schopnosti zacit znovu.” Jiny ¢len napsal: ,,Je pro mé mnohem snazsi zabyvat se né¢kterymi
bolestnymi a tézko stravitelnymi pocity za pomoci her expresivni terapie, nez o nich jen
pfemyslet a hovofit.”“ Bylo ocividné, ze propojené tvaréi metody pomahaji cloveéku
usporadat si své nitro.'

Nevyhodou propojenych tvircich metod naopak muize byt zvySeni pozadavku na
vzdélani terapeuta. To by vSak mohlo byt vyfeseno napfiklad skupinovou terapii, ktera by
umoznila pfitomnost vice terapeutl zaméfenych na riazné discipliny. Naroc¢nost této metody
pro terapeuta potvrzuje sama Rogersova, kdyz pise, ze ,,prace skupinového terapeuta...
vyzaduje znaénou znalost, zkusenost a neustélou pozornost.”

Pred zapocetim terapie je také dulezité dat kazdému klientovi ,,moznost pfijmout nebo
odmitnout expresivni metody jako zpusob vyjadfeni se,” odmitnout muze klient vsechny
metody ¢i jen nékteré, coz pro néj ,,zvysuje pocit bezpeci a napomaha vybudovani vztahu
zalozeném na usnadnéni celého procesu [uzdravovani].™ Také Simanovsky pie, Ze ,na
pocatku lekce je... vhodné upozornit hrace [klienta], ze mozna pfi praci obcas piekro¢ime
hranice konvenc¢nich pfedstav o chovani clovéka ve spolecnosti, neboli budeme se chovat
ponékud nezvykle. S tim souvis{ pravo hrace kteroukoli hru, ¢innost, aktivitu odmitnout.
Takové rozhodnuti nemusi zdavodniovat. Neznamena to vSak, ze bude ruSit ostatni a
vytrthovat je z prace.

Simanovsk;’z dale uvadi, Zze také ,,obeznamime hrace [klienta] také s tim, ze kazdy ma
pravo neveédét. To znamena, ze zrusime ono matouci spojent: ,,Kdyz nevis, tak jsi hloupy,
sednout, mas pétkul (Jeho dusledkem je nepfirozena snaha mnoha mladych lidi ptsobit
neustale dojmem, ze vée védi.) Nevédét, tedy stav ,,nevim je u zde uvedenych her naopak
casto zadouci. Teprve kdyz si hra¢ dovoli chvili klidné¢ nevédét, je otevien poznani,

porozuméni, novému pohledu na véci.™

" Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 5.
2 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 12.
3 Rogers, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath Press, s. 13.
4 Simanovsk?, Z. (1998): Hry s hudbon a techniky muzikoterapie ve vychové. Praha: Portdl, s. 28.

> Simanovsky, Z. (1998): Hry 5 hudbon a techniky muzikoterapie ve vjchové. Praha: Portal, s. 29.
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3.2.1. Emoce

Malba suchymi pastely, pohyb, vnk, avérecnd reflexe.

Toto cviceni je vhodné pro individualni i skupinovou terapii. Rozviji schopnost
rozpoznat emoce, uchopit je a verbalné 1 neverbalné je vyjadfit. Klient si vybere kteroukoli
ze zakladnich emoci (radost, smutek, hnév, strach). Po vybéru si kazdy muze chvili v klidu
kratkou reflex{ promyslet vybranou emoci (délka promysleni je individualni) a poté se pfejde
k prvni, vytvarné technice. Vhodna muze byt napfiklad technika suchého pastelu —
s pastelem se da pracovat tak, Ze se rozmazava prsty po papife, zprostfedkuje tedy pfimy
kontakt ruky s malbou, ¢imz se i proces vyjadieni emoce stava bezprostfednéjsi. Velikost
papiru si mize klient také vybrat, nejmensi vSak A4, nejvetsi A2,

Po dokonceni malby se da klientim chvile, aby se mohli se svym vytvorem trochu szit a
chvili ho vnimali jako celek. Takova reflexe by neméla byt pfilis dlouha, aby aktualni pocity a
myslenky, které se vynofily pfi tvorbé, neodeznély. Neméla by byt ani pfilis kratka, aby si
mohl klient trochu vydechnout. Délku pfestavky terapeut odhadne podle individualni
potfeby klienta. Takovou pfestavku je mozné zafadit vzdy mezi pfechodem od jedné metody
k dalsi.

Po malbé a kratkém provnimani se pfejde k pohybovému vyjadfeni. Klient je vyzvan, aby
si pfedstavil, odkud tato emoce vychazi, jaky ma smér, jakym zpusobem by se vyjadfila,
kdyby mohla, jak ji on sam télesné proziva, kterd ¢ast téla je pfi prozitku dulezitd atp. Muze
se jednat napifklad pouze o gesta, kdyz si klient nenf jisty svym pohybovym vyjadfenim.
Hlavni je klienta ,,rozhybat*.

S pohybem se da spojit 1 uziti hlasu, klient je vyzvan, aby se pfi pohybech, které
charakterizuji jim vybrany pocit, snazil naladit na své pohyby a pfedstavil si, napfiklad jaky
ton ¢i skupina tona by ktery pohyb vyjadfovala, jaky ton by byl charakteristicky pro pocit,
ktery ztvarnuje, ¢i jaky ton, skupina tént ¢i melodie jsou prave piitomny v jeho nitru.

Nakonec kazdé techniky je vhodné zafadit reflexi, jez sestava z verbalniho uchopeni a
vyjadfeni toho, jaké pocity a prozitky cviceni klientovi pfineslo, jak se citf nyni, jaké myslenky

ho doprovazely pii malbé, pohybu a zvuceni, co by o tom chtel fici atd.
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3.2.2. ,,Ja«
Kola%, volné psani, receptivni muzikoterapie, avérecnd reflexe.

K vyrobé kolaze na téma ,,ja* budou klientim dany k dispozici ¢asopisy, noviny, barevné
a balici papiry, provazky, koralky, rozlicny pfirodni material ( kaminky, muslicky...) a suché
pastely, vodové barvy ¢i voskovky atd. Klienti si k tématu vyberou obrazky, barvy, slova atp.,
kterda zastupujf jejich rozlicné stranky, nalady, pocity. Mohou zahrnout cokoli, k ¢cemu maji
n¢jaky vztah (pozitivni i negativni), své idedly, pfani, cile atd. Kolaz je vhodnou technikou
pro vsechny, je zfejmé nejjednodussi expresivni technikou, jak klienta zapojit do prace a
podpofit v ném tvofivost.

Po dokonceni kolaze budou klienti vyzvani, aby na cisty papir napsali alespon pét vét,
které zacinaji na ,,mam®, ,,citim“ nebo ,,jsem®. Ty mohou byt pouzity jako jakysi odrazovy
mustek k dalsimu volnému psani, pfi némz klient pisSe, cokoli ho napada o sobé samém, co
citi, co prozil, co by si pral atd. Poté se pfejde k hudbé — klient je vyzvan, aby popsal, jaky
druh hudby si mysli, Ze ho charakterizuje, jaky se k nému hodi a jaky ma opravdu rad. Muze
si tfeba najit skladbu, kterda se mu podob4, nebo ktera je naprosto odlisna, skladbu, ktera ho
inspiruje, ktera evokuje jeho pfani, ¢i mu pfipomina jeho minulost. Stejné¢ muze také vybrat
hudebni nastroj: napiiklad flétnu, do které clovék musi foukat, aby hréala, buben, ktery drzi
rytmus, piano, které ma velké rozpéti tonu a je masivnim a stabilnim instrumentem, atd.
Terapeut bude mit pfipraven vybér skladeb ruznych zanra, které podle popisu klienta mohou
inspirovat k nalezeni podobné skladby a jejimu kratkému pfehrani a naladéni se na urcity
styl, je mozné nasledn¢ naptiklad vybrat protipdl vybrané — napifklad klientovi, ktery si
vybral velmi jemnou a decentni skladbu, lze pfehrat néco veselého, rytmického — lze
pracovat s reakci klienta na hudbu, reflektovat zmény nalady, apod.

Zavérem by opét probéhla reflexe celého cviceni, myslenkovych procest a prozitkt. Tato
technika je mozna vhodnéjsi pro individualni pifstup, ale Ize ji aplikovat i ve skupiné. ,,Ja*“ je

cviceni, které rozviji sebepoznani a piijeti.

3.2.3. Strom
Pobyb, imaginace, zvucent, malba, volné psani.
Toto cviceni by zacalo pohybem. Klient bude vyzvan, aby si pfedstavil, jaky strom by

chtel byt: stary, silny, ovocny — plodny, vétve pod tthou ovoce, jehlicnaty s vétvemi dold,
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listnaty s vétvemi nahoru, kosaty, vrba s pfevislymi vétvemi, palma nékde u mofe, atd. Podle
své fantazie klient zaujme postoj stromu a pokracuje se v imaginaci. Dale je klient podpofen,
aby si pfedstavil, kde by jako strom chtél stat, kam by se umistil: byl by na louce, v lese, na
zahradé, na navsi, v méstském parku, u silnice, u rybnika, v tropickém pralese, na horach, u
mofte atd. a jaky Zivot by jako strom Zil — zac¢ne sledovat, co se kolem n¢j déje, co vidi, slysi,
co citf: je mu chladno, horko, citi se dobfe, pohodlné, chodi si lidé sednout pode mé do
stinu, moci na néj psi, vyryvaji lidé vzkazy do kury, sklizen ovoce, ¢i ovoce pada a hnije na
zemi, zpivaji ptaci ve vétvich, maji ptaci ve vétvich hnizdo, hmyz, véely bzuci, jak Susti listy
ve vétru (podzimni vitr, letni vanek...), dést” dopadajici na strom, kapky stékajici dol, snih,
boji se, Ze ho lidé pokaci (aby ziskali dfevo, nebo kdyZ bude stary a nebude mit plody atd.),
zda se klient cit{ jako strom osaméle, v bezpeci, apod. S témito pfedstavami klient také
pracuje na fyzické drovni: kymaci se ve vétru, opadaji listy, lidé sklizeji ovoce, ofechy, prsi do
vétvi... Do toho se da postupné zapojit zvuceni — zvuk ¢i melodie vétru ve vétvich, lidé se
sméji, projizdéjici auta, husy na rybnice, ptaci v koruné, bzucici véely atd.

Po této casti se pfejde k malbé temperovymi barvami a klient se muze pokusit o
namalovan{ stromu podle své imaginace. Lze namalovat i okoli, nechava se na fantazii
klienta. Stejné jako u pfedchoziho cvic¢eni bude uplatnéna i technika volného psani — volné
psat pocity spojené s pohyby stromu, jak byl klient jako strom ovlivnén svym prostiedim, co
se mu libilo v Zivoté stromu a co nikoli. Tyto myslenky budou déle rozvinuty v zavérecné
reflexi. Toto cviceni podporuje imaginaci, sebeprozivani, sebepoznani, sebepfijeti,

otevfenost.

3.2.4. Maska

Price 5 keramickon hlinon, dramaterapie,zdavéreind reflexe.

Toto cviceni je vhodné pro skupinovou terapii, rozviji empatii a ztotoznéni{ se s rolemi.
Vyuziva haptickou stanku prozivani a vnimani (pfinos prace s keramickou hlinu jsem
popsala jiz vyse v této kapitole). Zacina se tedy s hlinou — kazdy klient dostane dil hliny,
zakladem masky bude kiiz (také vyrobeny z hliny), ktery bude masku ze zadni strany drzet
pohromadé. Dal uz je na kazdém, jak masku vytvafi. Pfi této technice Ize urcit téma masky,
napiiklad ztvarnit toho, na koho pravé myslim, ztvarnit stranky sebe sama, které klient nema

rad, nebo naopak ty, které ma rad, nebo své ,idealni ja*“ atd. Pfi modelovan{ klient proziva
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vzpominky, asociace, konfrontuje se ¢i integruje se svymi myslenkami, pocity, reakcemi.
KdyZ jsou masky vsech ve skupiné hotové (je dobré stanovit si rozumny ¢asovy limit jiz pfed
zacatkem prace), pfilozi si klienti masku pfed svij oblicej a zac¢nou rozhovory s ostatnimi
maskami, vziji se do role vyrobené masky a jejim prostfednictvim vstupuji do interakce
s ostatnimi: vedou hovory o tom, jak se citi, co si mysli, co je tési, co je mrzi, co by chtéli
v budoucnu délat atd.

Nakonec tohoto cviceni lze zafadit némou stinohru — na prazdnou zed nasmérujeme
svetlo, pfed nimz se budou odehravat improvizované scénky stinového divadla — klienti ve
dvojicich, trojicich, ¢i sami — podle toho, jak si vyberou. Role masek, jez pfedtim vyrobili, se
odraz{ v pozicich, postojich, pohybech a interakcich stint na sténé. Cviceni bude uzavieno
zavérecnou reflexi — do jakych rolf klienta jeho maska pfivedla, jak se v nich citil, jaké role by

chtél zaujimat v zivot¢ atd.
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Zavér

Hlavni otazky, které jsem si polozila na zacatku prace, tedy jaké vlivy maji metody
expresivnich terapif na zdravi ¢lovéka a jakym zpusobem odpovidaji techniky expresivnich
terapif na potfeby psychologie zdravi, byly zodpovézeny:

V kontextu cila psychologie zdravi, tedy podpory zdravi a prevence onemocnéni, se
techniky expresivnich terapii mohou uplatnit — v praci byly uvedeny postupy expresivnich
technik a detailné popsany i nékteré konkrétni metody. Expresivni terapie muze pfiznive
ovlivnit zdravotni stav jedince ve vSech jeho aspektech: télesném, psychickém, socialnim a
duchovnim, mize napomoci osobnostnimu rozvoji jedince a ovlivnit tak moznost dosazeni
optimalni kvality Zivota. V oblasti prevence byl popsian pfinos expresivnich metod pfi
prevenci psychosomatickych onemocnéni, syndromu vyhofeni, osobni krize a ztraty smyslu
Zivota.

Nastinéna byla ob¢é mozna pojeti expresivni terapie: pojeti rozclenéné a specializované na
jednotlivé discipliny i expresivni terapie v jednotném pojeti propojenych tvircich metod
Natalie Rogersové. Dulezité vsak zustava, ze prostfednictvim obou téchto pojeti lze
dosdhnout pozitivnich acinkt na zdravotni stav jedince.

V praci bylo také uvedeno, které druhy expresivnich cvi¢eni podporuji urcité aspekty
osobnosti, ne¢které techniky byly detailné¢ popsany, vcetné jejich dopadt na klienta. Tato
prace muze poslouzit i jako jista inspirace k praktickému vyuziti.

Vzhledem k vymezeni tématu a rozsahu prace nebylo mozné se nékterymi tématy zabyvat
— zustava zde prostor pro budouci zamysleni nad naméty, jimiz muze byt napfiklad hlubsi
prozkoumani dalsich faktort pusobicich pozitivné na zdravi clovéka, ¢i detailni rozpracovani
nového modelu expresivni terapie podle konceptu propojeni technik jednotlivych disciplin.

Vzhledem k obecnym trendim v soucasné spolecnosti, mezi néz patfi zaméfeni se na
osobnostni rozvoj, prozitkové sebepoznavani, daraz na spiritudlni zivot jedince ¢i péci o
vlastni zdravi, si myslim, Ze techniky expresivnich terapii budou ve spolecnosti vice oblibené
a Cast¢ji vyhledavané, nejen pro své terapeutické moznosti, ale také jako zdroj sebepoznant,
nevsednich prozitkd, radosti, osvézeni, dusevniho a duchovniho rozvoje ¢i zlepSeni

intrapersonalnich dovednosti.

62



Seznam pouZité literatury:

CAMBELLOVA, J. (1998): Techniky arteterapic ve vychové, socidlni prici a klinické praxi. Praha:
Portal. ISBN 80-7178-204-1.

CIZKOVA, K. (2005): Taneiné-pohybova terapie. Praha: Triton. ISBN 80-7254-547-7.
DANZER, G. (2001): Psychosomatika: Celostny pobled na zdravi téla i duse. Praha: Portal. ISBN
80-7178-456-7.

DRAPELA, V. J. (1998): Prehled teorii osobnosti. Praha: Portal. ISBN 80-7178-251-3.

FOKUS Praha: http://www.fokus-praha.cz.

HERMOCHOVA, S. (2004): Hry pro dospélé. Praha: Grada Publishing. ISBN 80-247-0817-5.
JEBAVA, J. (2000): Urod do arteterapie. Praha: Karolinum. ISBN 80-7184-394-6.
KRIVOHLAVY, J. (1998): Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing. ISBN 80-7169-551-
3.

KRIVOHLAVY, J. (2002): Psychologie nemoci. Praha: Grada Publishing, ISBN 80-247-0179-0.
KRIVOHLAVY, J. (2003): Psychologie zdravi. Praha: Portal. ISBN 80-7178-774-4.

MIKSIK, O. (2007): Psychologickd charakteristika osobnosti. Praha: Universita Karlova. ISBN 80-
246-0240-7.

Pracovni skupina Primarni prevence Phare Twinning Project ,,Drug Policy®, Miovsky, M. a
kol. (2007): Vybrané terminy primarni prevence.

NAKONECNY, M. (1997): Encyklopedie obecné psychologie. Praha: Academia. ISBN 80-200-
0625-7.

ROGERS, N. (2000): The Creative Connection: Expressive Arts as Healing. Bath, UK: CPI Bath
Press. ISBN 1 898059 33 0.

SOKOL, J. (2001): Mald filosofie clovéka a Slovnik filosofickych pojmii. Praha. ISBN 80-7021-253-
5.

SIMANOVSKY, Z. (1998): Hry 5 hudbou a techniky muzikoterapie ve vjchové. Praha: Portal. ISBN
80-7178-264-5.

SICKOVA-FABRICI, J. (2008): Zdklady arteterapie. Praha: Portal. ISBN 978-80-7367-408-3.

63



SLAVIK, J. (1997): Od vjrazu k dialogn ve vjohové. Artefiletika. Praha: Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta. ISBN 80-7184-437-3.

VALENTA, M. (2007): Dramaterapze. Praha: Grada Publishing. ISBN 80-7178-586-5.
ZELEIOVA, J. (2007): Muzikoterapie. Praha: Portal. ISBN 978-80-7367-237-9.
ZEMANKOVA, M. (2008): Usod do expresivnich terapii. Praha: Evangelicka akademie.
ZVOLSKY, P. (2003): Obecnd psychiatrie. Praha: Karolinum. ISBN 80-7184-690-2.

64



Obr. ¢

Obr. ¢

Obr.

Obr. ¢

Obr.

Obr.

Obr.

.1 Emoce — smutek.

.2 Emoce — vztek.

.4 Jak vnimam problém

¢. 5 Inspirace hudbou (Ivo Sedlacek)

6. 6-8 Ctyfi zivly

.8-10 Mapa emoci

Prilohy:

c. 3 Inspirace hudbou (John Savannah)
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Obr. ¢. 1

Obr. ¢. 2
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Obr. ¢. 3

Obr. ¢. 4
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Obr. ¢&. 7
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Obr. ¢. 9

Obr. ¢. 10
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