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1 Uvob

1.1 SMYSL LEKCE

Vézeni kolegove,

tento text vznikl jako pomicka pro ucitelské sbory, které chtéji tymoveé zapracovat
osobnostni a socialni vychovu do svého Skolniho vzdélavaciho programu a do bézné praxe
svéskoly.Smyslem textu je predevSim:

1. Usnadnit ucitelim orientaci v zakladnich pojmech, tématech a cilech osobnostni
a socialni vychovy (déle jen OSV).

2. Nabidnout ukazky konkrétnich postupt a konkrétnich aktivit, které je mozno vyuzit ve

Skolni vyuce OSV.

Lekce OSV jsou vytvoreny jako priifezové. Znamend to, Ze nejsou rozpracovany pro
konkrétni ro¢nik nebo pfedmét. Rozhodnuti o tom, kterd témata a které cile bude Skola
realizovat v jakém ro¢niku nebo predmétu, ziistava vzdy na konkrétni Skole. Lekce by méla
byt realizovana pribézné napii¢ predméty diky spolupréci celého ucitelského sboru. Navic
by méla byt obohacena dal§imi napady a zkuSenostmi ucitell z dané Skoly.

Studiu konkrétni lekce by méla ptredchazet celoskolni diskuse o tom, které osobnostni
vlastnosti a socialni dovednosti svych zakl chce Skola rozvijet predevsim.

Doporucujeme, aby ucitelé z konkrétni Skoly nejdfive spole¢né prostudovali, prodiskutovali
a naplanovali do SVP pouze ty lekce, které odpovidaji celoskolnim prioritam. Ostatni lekce
mohou napiiklad pouzivat jen ti ucitelé, ktefi se specializuji na piislusné témata.

Vétime, ze Vam text pomuze pii hledani prave t€ Vasi cesty k OSV!
Projekt Odyssea, tym projektu ,, Zavadeéni OSV do SVP*, 2006-2007

Mame zajem o VaSe napady a pripominky k této lekci.
Budeme moc radi, kdyZ nam je poSlete na adresu:

lekce@odyssea.cz
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1.2 STRUKTURA LEKCE

Na zagatku, v podkapitole 1.3 Uvodni otazky pro ucitele i zaky, struéné pfiblizujeme
Ctenaifim hlavni témata lekce.

V podkapitole 1.4 Ocekavany vystup lekce naleznete presné znéni ocekavaného vystupu
osobnostni a socialni vychovy, ke kterému byla tato lekce vypracovéana. Jedna se o cilovou
vlastnost osobnosti zdka nebo o socialni dovednost zéka, kterou se snazime rozvijet.

Podkapitola 1.5 Témata a cile lekce obsahuje seznam dil¢ich méfitelnych cilti, které
odpovidaji ocekdvanému vystupu lekce. Tyto dil¢i cile jsou uspotadiany do témat
oznacenych pismeny A, B, C ...

V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom, jak miZzeme bc&hem
vyucovani naplnovat dil¢i cile OSV. Kapitola 2 je uspotraddana podle jednotlivych témat této
lekce (A, B, C ...).

Kazd¢ téma obsahuje podkapitoly:

* (Cile
* Prakticka teorie

* Doporuceny postup
* FEvaluace
»

Seznam aktivit

V kapitole 3 Pouzitd a doporucend literatura naleznete piesné informace o zdrojové
literature.

Posledni kapitola 4 Podrobny popis vybranych aktivit obsahuje podrobny popis vybranych
aktivit, na které odkazujeme v kapitole 2. Aktivity jsou sefazeny podle jednotlivych témat
(A, B, C...).

UPOZORNENT 1: Seznam aktivit v kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci obsahuje pouze
nazvy a strucnou charakteristiku aktivit. Podrobny popis aktivit naleznete az na konci lekce
v kapitole 4 Podrobny popis vybranych aktivit nebo v pouzité a doporucené literatuie.

UPOZORNENT 2: Cile lekce je samoziejm& mozno napliiovat i mnoha dal§imi aktivitami,
které¢ v lekci nejsou zminény. Vybér konkrétnich aktivit a jejich Uprava pro konkrétni
skupinu zakt je vzdy v rukou ucitele.
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1.3 UVODNI OTAZKY PRO UCITELE I ZAKY

Nasledujici otdzky zaméfuji pozornost na témata této lekce. Umoziuji vybavit si vlastni
zkuSenosti s danou problematikou. Pomahaji objevit smysl a uzitek rozvijenych dovednosti.

Pokud si na otazky sami odpovime, miizeme je s porozumeénim polozit svym zakim pfi
realizaci této lekce ve vyucovani.

Jak vznika a jak se da udrzet soustiedénd pozornost?

Co nam n¢kdy brani se sousttedit?

Co c¢loveéku poméha se sousttedit a byt pozorny, pamatovat si?
Jak s koncentraci souvisi schopnost vyjadiovat svoje emoce?
Jaky je rozdil mezi hranymi a skute¢nymi pocity?

Miize nam pfi soustfedéni pomahat hudba?

Odkdy lidé pouzivaji hudbu pro lepsi koncentraci?

Jak se soustfedénim souviseji hry s rytmem?

Jak s nim souvisi tempo a melodie hudby?

Miize nékdy napomahat i zpév, abychom se soustredili?

* &+ &+ & % * % + * * *

Muize nam pomoci relaxace, meditace a poslech hudby?
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Ucitel: ,,K ¢emu se vam hodi,
ze se budete umét dobie soustiedit?*

Zdk: ,,Dokazu se rychleji
orientovat v tom, co se d¢je.’

3
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1.4 OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

Z.ak pouziva postupy zlepSujici vlastni soustiedéni.

1.5 TEMATA A CILE LEKCE

TEMA A - Jak vnimat a vyjad¥it svoje skuteéné pocity?

&

&

Zak vnima pozornéji své prozivani, reflektuje a pfijima svoje pocity bez apriorniho
hodnoceni.

Zak umi odligit projevy hranych a skuteénych (autentickych) emoci u druhych. Chape
to, Ze ob¢ formy prozivani a jednani jsou svym zptsobem cenné a jsou v urcitych
momentech 1 potiebné.

74k je schopen fici, kdy sam projevuje pocity, které by se ,,mé&ly* projevit , které by
bylo ,,vhodné projevit®, a dokdze od nich odlisit svoje skutecné, autentické pocity
a jejich projev.

Zaci jsou schopni jeden po druhém doplnit autenticky stejny zacatek véty : Nesnasim,
popt. Nenavidim... lez (zradnost, podrazactvi, zarlivost atd.). A pak dopliuji postupné
kazdy po svém vétu: Mam réd...popt. Miluji.... Sumavu (zmrzlinu, pizzu, Hradkovou
Ivu ...atd.)

Zak se pokusi najit souvislosti mezi prozivanim a projevy autentického citu a
pozornosti.

TEMA B - Jak byt stabilni - dostat se do svého klidného stiedu?

*

*

74k popise, kdy se citil byt ,,mimo*, nesviyj, kdy nebyl ,,ve své kizi“, kdy se marng
snazil byt koncentrovany.

74k popise, kdy se naopak citil byt stabilni a pevné zakotveny ve svém vnitinim stiedu,
kdy byl sousttedény.

74k popise nékolik zpisobt, resp. metod, které mu pomahaji, kdyz se potiebuje
soustiedit, byt stabilnéjsi a vyrovnany.

74k si vybere jednu z metod relaxace nebo meditace a po dobu &étrnacti dntl ji denné
pouziva. Dojmy a poznatky si zaznamenéava. Po uplynuti ¢trnécti dnt pak poreferuje
pied tfidou o svych zkusSenostech.
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TEMA C - Jak pouZivat hudbu pro lepsi soustiedéni pozornosti.

»

»

74k popise, co pro jeho Zivot znamena pravidelny (nepravidelny) rytmus, a kde viude
se krom¢ hudby rytmus projevuje.
Zak popise, co pro n&j znamena melodie feéi, zp&vu, co hudba a harmonie.

74k se pokusi o definici pojmu harmonie v hudbé a pak obecné - co tenhle pojem
znamena v bézném zivoté. Jaky je vliv harmonie (disharmonie) na nasi schopnost
koncentrace?

74k umi uZit aspoti dvé metody spojené s hudbou, které mu mohou pomoci nalézt
vnitini klid, stabilitu a zlepSuji jeho schopnost koncentrace.

Zak piipadné i s kamaradem piedvedou dvé hry s hudbou, které Ize uzit pro zlepseni
koncentrace.
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2 JAK REALIZOVAT TUTO LEKCI

2.1 TEMA A - JAK VNIMAT A VYJADRIT SVOJE SKUTECNE
POCITY ?

2.1.1 Cile

* 74k vnima pozornéji své prozivani, reflektuje a pfijima svoje pocity bez apriorniho
hodnoceni.

# 74k umi odligit projevy hranych a skute¢nych (autentickych) emoci u druhych. Chape
to, Ze ob¢ formy prozivani a jednani jsou svym zptsobem cenné a jsou v urcitych
momentech 1 potiebné.

# 74k je schopen fici, kdy sam projevuje pocity, které by se ,,mé&ly projevit , které by
bylo ,,vhodné projevit®, a dokdze od nich odlisit svoje skutecné, autentické pocity
a jejich projev.

# 7Aci jsou schopni jeden po druhém doplnit autenticky stejny zacatek véty : Nesnasim,
popt. Nenavidim... lez (zradnost, podrazactvi, zarlivost atd.). A pak dopliuji postupné
kazdy po svém vétu: Mam réd...popt. Miluji.... Sumavu (zmrzlinu, pizzu, Hradkovou
Ivu ...atd.)

# 74k se pokusi najit souvislosti mezi prozivanim a projevy autentického citu a pozornosti.
2.1.2 Prakticka teorie

Co jsou to pocity obecné a skutecné viastni pocity?

Kazdy vi, co jsou emoce, neboli pocity. Ty zékladni jsou : strach, hnév, radost, smutek a laska.
Jaké jsou vase pocity v této chvili? Otdzka zni zdanlivé jednoduSe. Ve skute¢nosti neni tak
snadné na ni odpovédét. Reknéme tieba, Ze se zrovna zlobite na kamarada, Ze jste unaveni
sezenim na zidli, ze jste dostali hezkou SMSku a mate z ni radost. Jenomze vaSe pocity nejsou
dany fakty, okolnostmi - ani kamaradem, tvrdou zidli, ani SMS zpravou. Vase pocity jsou
dany vasimi reakcemi na tato fakta, tim jak je berete a vnimate. A tyhle reakce jsou jesté
v naSem nevédomi navic ovlivnény skrytymi pocity, o kterych Casto nevime nic. Proto nékdy
¢loveék nerozumi sdm sob¢ a dodatecné hledd divody, pro¢ jednal tak, jak vlastné nechtél a
proc¢ tikal véci, které vitbec nechtél fict.

Abychom si trochu ujasnili, jak se vskutku citime v néjaké situaci, musime poznat nejen
skutecnost samu, ale také ony skryté, neuvédomované pocity. A to je prace na dlouho,
minimalné na cely zivot. Na druhé stran¢ je zajimavé poznat sebe sama o néco lip. Stoji to za
to!

Chceme-li se umét vic sousttedit, je také tfeba si vSimnout, kdy davame najevo pocity, které
nemame, a kdy pocity, které¢ skutecné citime a prozivdme.To vibec neznamenad, Ze je néco
z toho Spatné anebo dobré. Ale kdyz ¢im vice ddvame najevo pocity, které neprozivamne, tim
vice spotiebovavame sil a energie na to, abychom jim dodali zdani pravdépodobnosti a pak
jsme n¢kdy roztrziti, nesoustiedéni. Kdyz jsme autenti¢ti a v projevech pocitii jsme sami
sebou, potom je nase vnimani a prozivani lépe zacilené a sousttedéné, koncentrované.

10
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Jsou nase pocity stalé ?

Nase pocity nejsou stalé. Jsou nékdy podobné ohni a nebo vinam na mofi. Casto se méni, tak
jako okolnosti, situace a jako naSe cile. Po nechténém rozchodu s tim, koho mame radi,
mivame dojem, Ze uz nikdy nikoho nenajdeme, a je nam zle. Jenomze krize je i Sance.
Uvédomime si v ni svoje skryté strachy a konflikty, ztrnuld mysSlenkova schémata. Néhle
se na své prozivani a na situaci divime jinak, z jiného thlu. A pfijdou pak nové napady,
feSeni a nové vztahy...

Stale fesime problémy. Zvladneme jeden a hned je tu dalsi. Je tieba se naucit trpélivosti
a uméni, jak vitézit i prohravat, aniz bychom hned kolabovali a byli rad¢ji nemocni...Nikdo
z nas neni pied problémy trvale chranén, ale kazdy se mtze ucit je zvladat a véfit si... Nékdy
se na své problémy zamétime az tak, Ze uz nedokazeme vidét nic pékného, ani lasku a krasu.
Problémy a konflikty ale nejsou chyba, patii do zivota. Jsou jeho soucasti a nemély by na sebe
strhnout vSechnu nasi pozornost. Modelové hry trénuji nasi socidlni odolnost, schopnost byt
sebou samym mezi ostatnimi a jednat slusné s nimi, 1 se sebou samym. Zmeéna je Zivot a meni
se 1 naSe sympatie a antipatie. To je znamkou pruznosti a toho, ze se naSe osobnost rozviji.

2.1.3 Doporuceny postup

# 7aci ukazi palcem ruky pred sebou na pomyslné $kale pociti od nejhorsich (palec
u zeme) az po ty nejkrasnéjsi (palec ke stropu), kde je pocit, ktery maji prave ted’,
v této chvili.

* Hovofime se zaky o tom, kdy jsou nase pocity skute¢né¢ a kdy hrané. Vyhneme se
pfitom povrchnim soudim a hodnoceni. I hrané ,neopravdové™ pocity jsou
potiebné a Casto i cenné (napi. takt) a pfili§ upfimnosti mize byt nckdy také
na obtiz.

# Mluvime o tom, jak pozndme na mimoverbalnich signalech téla a feci, jaky pocit
kdo proziva (tfeC téla).

* Zaméfime se na to, co vidime okolo sebe hezkého a pojmenujeme to (kvétiny,
stromy za oknem, EliSka Pokorna...) Mtzeme to udélat nékdy také na ulici sami
pro sebe poté€, co jsme prozili néco narocného.

# Oznamime zakim cil tématu : Vyzkouseji si a nauci se hry, pii kterych si budou
uvédomovat a poznavat svoje pocity. Kazdy si z nich pak vybere dvé hry, které by
mohl vyuzit sdm pro sebe.

2.1.4 Evaluace

® 7Zaci vypravéji pithody, ve kterych jsou piiklady hranych a opravdovych pocitt
v projevu béznych lidi ze zivota.

® Zaci se rozdéli do skupin a kazda pfipravi kratkou scénku na téma rozdil mezi
hranymi a opravdovymi pocity. Jedna po druhé pak skupiny svoje scénky hraji.
Potom je vzdy spole¢né reflektujeme.

® 7Zici predvedou dvé hry, které jim pomohly porozumét smyslu pociti hranych
a skute¢nych a rozdilim mezi nimi.

11
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2.1.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Vzdélavaci
aktivity obdobi

Zak se uci 1épe komunikovat se
Al skupinou,nau¢i se sebenahledu a by
b
pozornéjsi k ptipadnym rozdilim mezi

M¢l bych a chei zajmy svymi a zajmy svych blizkych.

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky
muzikoterapie II.

A2 Pozorna komunikace zaka se tfidou,
Rekneme ti to projevy autentickych emoci
hudbou ...!

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky
muzikoterapie I1.

A3 Zaci se uci mit kontakt s vlastnimi
M¢é détstvi, mladi, emocemi, vnimat relativitu, mit Gctu
dospélost a stari k zivotu

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky
muzikoterapie II.

A4  Zdroje Z4ci se u¢i kontaktu s hlub§imi emocemi a
koncentraci na zdroje vlastnich sil

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky
muzikoterapie I1.

Zaci rozvijeji svou schopnost komunikace
A5 Psani na dlan a pozornost vuci prozivani druhych a ke
svym pocitim

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky
muzikoterapie I1.

12
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2.2 TEMA B - JAK BYT VYROVNANEJST, STABILNI -
DOSTAT SE DO SVEHO KLIDNEHO STREDU ?

2.2.1 Cile

# 7ak popise, kdy se citil byt ,,mimo*, nesvijj, kdy nebyl ,,ve své kizi“, kdy se marné
snazil byt koncentrovany.

# 74k popise, kdy se naopak citil byt stabilni a pevné zakotveny ve svém vnitfnim stiedu,
kdy byl soustfedény.

# 74k popise n&kolik zptisobt, resp. metod, které mu pomahaji, kdyz se potiebuje
soustiedit, byt stabiln€j$i a vyrovnany.

# 74k si vybere jednu z metod relaxace nebo meditace a po dobu &trnacti dnii ji denné
pouziva. Dojmy a poznatky si zaznamenava. Po uplynuti Ctrnacti dnti pak poreferuje
pred tiidou o svych zkusenostech.

2.2.2 Prakticka teorie

Jak najit vnitini vyrovnanost

Slovo autarkie znamenalo v fecké filosofii dusevni stabilitu, klid a vyrovnanost. Clovék se
odpoutal od zavislosti na vnéjSich podminkach a vlivech a soustiedil se do svého nitra. To byl
pfedpoklad duSevniho klidu a Stésti. V nékterych Skoldch souvisela vyrovnanost az
s popienim vlastnich individudlnich zajmt a potieb. (I dnes existuji sekty, které jsou
extrémnim diirazem na tyto myslenky nebezpecné).

Casto je dusevni klid popsan jako disledek ovladnuti vasni, ale dnes vime, Ze je lépe vzit
svoje ptirozené potieby pIn€ na védomi a piijmout je.

Vnitini vyrovnanost souvisi i s tim, jak si uspofadame zivot. Zda si okolo sebe vytvofime
piijemné prostiedi, budeme zdravé jist a mit praci, kterd nas opravdu bavi. Také pohyb
na Cerstvém vzduch a dostatek spanku podporuji schopnost soustiedit se plné a citit se dobte.

V ¢inské filosofii jsou s vyrovnanosti spojovany pojmy : skromnost, duchaplnost a jemnost,
libozvucnost. Staré tibetské uceni spatiuje tajemstvi vyrovnaného a uspésného zivota v tom,
Ze je tfeba zbavit se strachu. Mnoho kultur vytvofilo i¢inné metody, jak dosahovat vnitiniho
klidu a vyvazenosti. Nejcastéji to jsou razné meditace.Nejde o nic mystického.
Jde o schopnost vnimat chvili pozorné a vlidné to, co se déje v naSem nitru, aniz bychom to
hned hodnotili, posuzovali a nebo fesili. Jde o to prosté na chvili ,,pobyt* se sebou, jako
s kamaradem, aniz bychom hned od n¢&j néco chtéli nebo ho hned ménili k lep§imu.

Vnitini vyrovnanost se da cvicit téméf kdekoli. V debaté pii obéd€, o prestavce, na hiisti,
nebo pii rozhovoru v parku. Védomé se zkuste uvolnit a bud'te na sto procent duSevné
pfitomni v situaci. Neunikejte zni do svych pfedstav o tom, co by mélo byt, bylo,
bude...Berte véci nejdiiv jak jsou a az potom se je pokousejte meénit.

Obavany stres vznika Casto z nap€ti mezi tim, co je a tim, co by (podle nas) mélo byt, mohlo,
¢i bylo, a neni.Vznika z napéti mezi skutecnosti a nasimi ptedstavami o ni.

Starosti a potize jisté¢ nelze vyloulit ze zivota, ale mizeme se naucit zit tak, aby pro nés
nepfedstavovaly nadmérnou zatéz. Kdyz uvolnime pfirozené napéti v sobé pohybem, sportem,
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tancem, bubnovanim, hudbou a zpévem, pak mizeme cvicit relaxaci a meditaci na vnitini
klid. Vhodna a ovéfena jsou rovnéz vedle jogy stard vychodni bojova umeéni. Rozvijeji nas
postieh, toleranci a vtip, i uméni se v kazdé situaci uvolnit.

Kdyz je to mozné, pracujte se zapojenim vSech smysli. Svoji roli zde hraje i souhra
mozkovych hemisfér. Existuji i cvi¢eni mozku podporujici schopnost koncentrace.

Podle : http://encyklopedie.seznam.cz/

2.2.3 Doporuceny postup

* Zamciime pozornost zakl k tématu koncentrace. Uz po tisice let lidem slouzi
k tomu, aby se dobfe soustiedili m.j. 1 rizné formy meditace. Muzeme si
vyzkousSet napft. ,,zazen®, zenovou meditaci, kdy sedime zptima, rovn¢, bez hnuti,
ale uvolnéné a mame s pohledem upienym pied sebe vydrzet n¢kolik minut jen
sed¢t bez mysleni.

# Ksoustfedéni pomdha i1 védoma chiize (nebo jind pln¢ védoma Ccinnost).
Déti jdou chvili po kruhu a kazdy sebedrobnéjsi pohyb si pIn€ uvédomuyji.

# Zici vytvori dvojice. Sednou si vnich naproti sobé a za¢ind mensi znich.
Ohodnoti ¢islem od jedné do deseti, do jaké miry je jeho protéjSek soustfedény
a duchem pftitomen. Po chvilce zase vétsi fekne mensimu ¢islo, kterym ohodnotil,
do jaké miry je mensi koncentrovany a duchem pfitomen...atd. St¥idavé si tak
oznamuji Cisly od jedné do deseti, do jaké miry mé jeden a pak druhy pocit, Ze je
jeho protéjsek ,,prezentni“. Oba se v ¢iselném hodnoceni tzv. ,,prezence* stfidaji
a za cca pét minut hru ukonéime. Zaci pak o svych dojmech ze hry mluvi spolu
ve dvojicich a potom v kruhu s ostatnimi.

# Uvazujeme spolu se zdky, co vSechno ma vliv na kvalitu a miru naseho
soustfedéni.

# Z4ci si mohou nakreslit graf, ktery zobrazi kolisani jejich koncentrace béhem dne,
tedy od rana do vecera.

® Mluvime o tom, jak je tomu s pozornosti béhem no¢niho snu, tedy ve spanku.
Miizeme byt i zde nesousttedéni?

* Zici hovoii o tom, co kdo znich dé€la, kdyz se potfebuje nutné soustredit.
Jaké zplsoby kdo z nich uziva. Mohou pak mluvit i o dasledcich sdélovanych
postuptl v delsi perspektive.

# Se zéky zkusime nékteré jimi navrhované postupy udrzeni pozornosti.

# Piipomeneme zaklim, ze urcitd mira nepozornosti vici podnétim vné&jSim
nevylucuje soustiedéni viici tomu, co se déje v nitru jedince. Napft. ten, kdo zazil
nedavno néco pro n¢j t€zkého, vypada jako nesoustfedény navenek, ale kdyz s nim
pak mluvime, pozname, ze je velmi soustiedény na své vnitini dusevni pochody.
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2.2.4 Evaluace

# 74k hovoii o tom, jak se mu dafila meditace. Jestli dokazal ziistat v soustfedéné
pozornosti a na nic chvili nemyslet, nebo jestli s tim mél potiZze. Svoje zkuSenosti
sdéluji 1 dalsi v kruhu.

# Pied koncem lekce si uréime znovu na pomysiné Skale pred sebou palcem ruky

miru svého aktudlniho soustiedéni. Vysledek porovname stim, jak to bylo
na zacatku lekce.

2.2.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
B1Védoma chiize Déti se uci 1épe se soustedit na ¢innost

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II
(materidl k pfipravované knize)

B 2 Mirné svétlo Déti se u¢i vyrovnanosti, vnitini
stabilité a dobré koncentraci.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II
(materidl k pfipravované knize)

B 3Muzes tu chvili | Zéci se u¢i vyrovnanosti, vnitini stabilité,
se mnou zustat...! nalezeni svého klidného stiedu a lepSimu
sebendhledu.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II
(material k pfipravované knize)

B4 Jsem strom Zaci se uci vyrovnanosti, vnitini
stabilit¢ a lepSimu sebenahledu.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II
(material k pfipravované knize)
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B 5 Ochranné zvite Déti se uci vyrovnanosti, pozornosti a
sebenahledu.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II
(material k pfipravované knize)
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2.3 TEMA C - ...JAK UZIVAT METOD S HUDBOU
PRO SOUSTREDENI POZORNOSTI

2.3.1 Cile

# 74k popise, co pro jeho Zivot znamena pravidelny (nepravidelny) rytmus, a kde viude
se krom¢ hudby rytmus projevuje.

® 7k popiSe, co pro n€j znamena melodie feci, zpévu, co hudba a harmonie.

# 74k se pokusi o definici pojmu harmonie v hudbé a pak obecné - co tenhle pojem
znamena v bézném zivoté. Jaky je vliv harmonie (disharmonie) na nasi schopnost
koncentrace?

# 7k umi uZit asponi dvé metody spojené s hudbou, které mu mohou pomoci nalézt
vnitini klid, stabilitu a zlepSuji jeho schopnost koncentrace.

# 74k piipadné i s kamaradem piedvedou dvé hry s hudbou, které lze uZit pro zlep3eni
koncentrace.

2.3.2 Prakticka teorie

Poruchy soustredeni

Porucha soustfedéni (porucha koncentrace) se projevuje tak, Ze myslenky skdcou z pfedmétu
na predmét, aniz by zachovavaly néjakou jednotici linku. Nékdy se pfida zapomnétlivost,
neschopnost se ucit a tzv. okna.

Porucha koncentrace ma dvé pticiny: organickou - nedostatecné zdsobovani mozku kyslikem
a zivinami. Souvisi ¢asto se Spatnou vyzivou a stresem.

Druhé pficina je psychicka. Jde o vnitini rozpory, o potlacovani emoci, pocity viny, strach.
Odbornici doporucuji pro posileni koncentrace jist stravu s obsahem cholinu, tedy celozrnné
produkty, hnédou ryzi, obilné klicky, ofechy, seminka, vajicka. Rovnéz pouzivat povzbuzujici
éterické oleje pfi masazich, do koupele, do aromalampy. Dobré ucinky maji také byliny :
bazalka, rozmaryn a mata peprna nebo po tisice let pouzivany prostiedek indické mediciny
bylina brahmi. Kofeni plsobi také pfes Cichovy organ a povzbudi pamét a koncentraci.
N¢ékdy se doporucuje jit k zubafi. Jestlize se totiz v stech nachazeji vedle sebe rizné kovy,
mohou vyvoléavat galvanické proudy, které zaporné ovlivituji schopnost soustiedéni. Lecitin
zase pusobi na synapse v mozku, které zprostiedkovavajici pienos informaci. Je obsazen ve
vaje¢ném zloutku, s6jovych produktech, podmasli, bananech, cokoladdé€. Schopnost koncetrace
lze zlepSit 1 za pomoci pfistroji pro audiovizualni stimulaci mozku (psychowalkman).
V ptipadé¢ vaznych potizi je tfeba vyhledat 1ékate.

Jak piisobi hudba a hry s ni

Jednu z Castych pfic¢in nesoustiedénosti : slabé prokrveni mozku napomadhaji odstranit
dechova cviCeni, zpév a rytmické, nebo pohybové-taneéni hry s hudbou. Hudebni aktivity
prokrvi celé télo, uvoliiuji napéti a zmirni, nékdy 1 odstranuji, dusevni rozpory. U¢i hledat
cestu k sebevyjadieni, fesit problémy, rozhodovat se a respektovat druhé, naslouchat jim
a ocenovat je. Nauci déti soucitu a zdravé kritiCnosti ke druhym 1 k sobé samym, vyvijet se
a nést odpovédnost, zkoumat a vyjadfovat svoje city, myslenky a nazory. Hry s hudbou
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kultivuji a rozvijeji prostfedky socidlni komunikace (fe¢ a pohyb), spoluvytvareji citlivého,
silného ¢loveka, ktery je schopen rozvinout svoje schopnosti.

Pti hrach dochazi ke spontannimu sebevyjadieni. K projevovani pravych emoci v bezpecné
atmosféfe a bezpeCnou (mimoverbalni formou). Také strach a sebeodmitani v atmosféie her

s hudbou

slabne a vystfida ho casto pfijeti reality,takové jakd je, 1 sebepfijeti.

2.3.3 Doporuceny postup

Z4ci hovoti o tom, kdy se citili byt vyrovnani a klidni a jak toho kdo z nich docilil.

Hovotime se zaky o riznych aspektech hudby (tempo, rytmus, melodie) a o tom,
jak mohou souviset s tim, aby se ¢lovek soustiedil.

Pozadame zaky, aby si vSimli svého aktualniho stavu a naladéni. Vezmeme si pak
elementarni a perkusni nastroje a hrajeme na né pét az dvacet minut spolecn¢.
Nechame pak chvili ticha a zreflektujeme znovu stav a prozivani zaka.

Zaci provadéji vybrana cviceni s hudbou a s jejimi prvky na podporu vyrovnanosti
a koncentrace.

2.3.4 Evaluace

*

Zaci vyjadii svoje pocity z provedenych cviéeni a své nahledy na n&. Ustné nebo
pisemng.

Zaci mluvi o tom, jaky smysl by mohly mit, resp. maji pro né osobné& metody
relaxace a meditace.

Zaci uréi palcem ruky na pomyslné $kale pied sebou, nebo vyjadii gestem,
pohybem, kratkou tane¢ni kreaci, jak se kdo z nich po cviceni citi a jak se zlepSila
jeho nalada a mira soustfedént.

Zaci piedvedou n&kolik her s hudbou, které jim mohu napomoci se sousttedit.

2.3.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
C1 REZONANCE Z4ci se uéi vétsi vyrovnanosti, klidu a
pozornosti.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II
(material k pfipravované knize)

C2

Sedm barev a sedm | klidni a stabilni, jde o vyrovnani

Zaci se uci rychle se uvolnit, byt pozorni,
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tond. energetickych potenciala v téle.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II
(materidl k pfipravované knize)

C3 Zaci se zde u¢i koncentraci,
Hry s pisnémi hudebnosti, spolupraci a slovni zdsob¢

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky
muzikoterapie II.

Zaci se uci mit veétsi kontakt se svym
C4  Prales prozivanim, hlubsi sebepfijeti

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II
(materidl k pfipravované knize)

C 5 Pisné Afriky Déti se uci spontaneité, hudebnosti,
rytmu a koncentraci

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky
muzikoterapie I1.
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4 PODROBNY POPIS VYBRANYCH AKTIVIT

A 1 Maél bych a chci

Cas: cca 15 - 20 minut, podle poctu a zajmu zakda,

Cile: komunikace zaka se skupinou, sebenahled, sebevyjadieni, koncentrace na rozdil mezi
vlastnimi z4jmy a z&jmy blizkych

VeEk: od 10 let

Pomitcky:elementarni hudebni nastroje pro vSechny

Postup:

Zaci maji v ruce Orffovy nastroje. Nejdiiv improvizuji na zadani:
zahraj : JAKY (JAKA) BYS MEL (MELA) BYT !
Po kruhu potom reflektujeme, co kdo hral a jaky ma z toho pocit.

Hrané projevy emoci nelze hodnotit jako Spatné. Souviseji s ochotou déti vyhovét svym
vyznamnym blizkym. Nejlépe kdyZ je nebudeme hodnotit viibec, ale pokusime se je vic
poznat.

Nasledné zadame détem, aby zahraly volnou improvizaci na téma:
JAKY (JAKA) CHCIBYT!!

Opét mluvime o tom, co kdo hral a také o tom, jak se to liSi od prvniho projevu, tedy od toho
co si myslime, ze bychom kdo MEL...

Obecné je rozdil mezi tim, jaky by &lovék MEL byt a CHTEL byt v tom, Ze v prvnim ptipadé
casto vychazime vstiic dobfe minénym radam a ptanim svych rodici a prarodicii nebo ucitele.
N¢ékdy jde dokonce jen o naSe predstavy toho,co co si ti druzi pteji. S tématem (chci byt) zase
souvisi nase vlastni, osobni touhy a predstavy. Oboji miize byt skvélg, 1 zcestné. Je cenné mit

si s kym o tom povidat.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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A 2 Rekneme ti to hudbou!

Cas: cca 15 - 20 minut, podle poctu a zajmu zakt
Cile: pozornd komunikace zéka se tfidou, projevy autentickych emoci
Vék: od 8 let

Pomiucky: elementarni hudebni néstroje pro vSechny

Postup:

Protagonista (v té roli se zaci stfidaji) se postavi proti skupin€. Otaze se ji slovy, nebo hrou na
nastroj na to, co by rad védél. Kazdy za sebe zkusi byt otevieny a upiimny. Piiklady :

,Kdo si mysli, Ze je z nasi tfidy nejchytiejsi?“
,,Kdo se rad sméje?*
,,Kdo ma rad jaro?*

Nebo jiny zak

,Kdo si rad se mnou povida?“
,,Pro¢ se mi sméjete?*

,Koho tady ve tfid¢ stvu?*
,,Co vam na m¢ vadi?“  atp.

Skupina mu vzdy kratce spontdnné odpovi beze slov jen volné improvizovanou hrou na
nastroje. Odviji se dialog zaka se tfidou.Jeho otdzky mohou byt slovni nebo hudebni, mohou
se 1 kombinovat, ale tfida mu odpovida vyhradné hrou na néstroje, event. zvuky, pohybem.
Po odpovédi vzdy nechame kratkou pauzu. Ucitel dava zéku, ktery chce byt upfimny,
vhodnou podporu. Nevaha hru i ukoncit, pokud by se déti chovaly pfilis tvrd€. Pocet otdzek
muzeme limitovat (i, pét) nebo nechame Zaka, dokud se ma na co ptat. Po hie si sedneme
v kruhu a sdé€lime si své pocity, myslenky a dojmy. Pii oteviené debaté ndim pomohou tfi
véci: pozornost, Ucta a laska.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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A 3 Mé détstvi, mladi, dospélost a stari

%

Cas: 20 — 45 minut, podle poctu déti

Cile: kontakt s vlastnimi emocemi, zazitek relativity, pokora, ticta k zZivotu
Vék: od 9 let vyse

Pomiicky: elementarni hudebni néstroje pro vSecny

Postup:

Zaci vytvoii péti¢lenné skupiny. Kazdy ma v ruce elementarni nastroj. Jeden v kazdé skuping
potom pozada Ctyfi ostatni, aby mu zastupovali Ctyii etapy jeho Zivota :
Prvni reprezentuje jeho détstvi, druhy mladi, tfeti dospélost a ctvrty jeho stafi.

Postavi si je okolo sebe do kruhu. Pak — uz beze slov - piedstoupi pied prvniho a pozorn¢ se
na n¢j diva. Zahgji s nim dialog na Orffovy nastroje. Po chvili, kdyZ uz citi oba, ze dialog

je u konce, se s nim rozlouci uklonou hlavy a jde pfed dalSiho. Chvilku se na néj diva a pak
zahdji dialog s nim ...atd. Postupné si tak beze slova, za pomoci nastroji ,,promluvi se v§emi
Ctyfmi etapami svého Zivota.

Hra probiha v klimatu klidné pozornosti, beze slov. Po jeji skonceni si pétice sednou

a prohovofi spolu svoje dojmy a pocity ze hry. Pak je na fadé dalsi.

Pozada zbyl¢ ¢tyfi, aby mu na chvili zastupovali Ctyfi etapy jeho Zivota... atd. Hra kon¢i,
kdyz se v tloze protagonisty vysttidali vSichni. Na zavér mizeme jesté uspotadat sdileni ve
spolecném kruhu. Pro nékteré déti je to objev, Ze na né kdesi za horizonty ¢asu ¢eka jejich
vlastni, osobni stafi...:0)

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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A 4 Zdroje

%

Cas: 20 — 30 minut, podle poctu déti

Cile: kontakt s hlub§imi emocemi, koncentrace na zdroje vlastnich sil
VéEk: od 7 let vyse

Pomtcky: elementarni hudebni nastroje pro vSecny

Postup:

Zaci vytvoii dvojice. Kazdy ma v ruce elementarni nastroj. Mensi v kazdé dvojici pozada
vétsiho, aby mu zastupoval jeho zdroje sily. VéEtsi nic nepredvadi, jenom se prosté postavi

a predstavuje si, Ze je nyni zdrojem duSevnich a fyzickych sil mensiho. Mensi se postavi pied
nim, pozorné se diva. Pak spolu chvili vedou pozorny mimoverbalni dialog na néstroje.

Kdyz skon¢i, usednou a promluvi si spolu o svych dojmech. O tom, jak se zastupce zdrojii
citil a co by byl potfeboval. Po cca ctyfech minutach sdileni si zaci vymeéni role. Mensi ted’
zastupuje zdroje veétsSimu. DéEti byvaji pii hie pozorné. Citi, ze je diilezité se o svych zdrojich
néco dozvedét.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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A 5 Psani na dlan

Cas: 10 —20 minut

Cile: komunikace a pozornost k prozivani druhych 1 k vlastnim pocitiim
Veék: od 7 let vyse

Pomiucky: elementarni hudebni néstroje pro vSechny

Postup:

Lormova abeceda je dotekova abeceda, u niz jsou pismena piifazena jednotlivym mistim na
prstech a dlani.Jde o psani pismen do dlané€ nejlépe levé ruky piijemce. Mluvéi pise
ukazovackem nebo rychleji /dlan na dlai/ vSemi prsty. Lormovu abecedu se nenaucime. Je
slozitd. Zkusime vSak trochu jednodussi formu dorozuméni.

Vytvotime dvojice. Mensi v kazdé z nich se pokusi sdélit vétSimu mlcky, jen psanim prstem
na jeho dlan jednoduchou zpravu, naptiklad to, co si 0 ném skute¢né mysli... Kdyz vétsi
porozumi sdéleni, miize men§imu odpovédet rovnéz jen psanim do dlané. Pét az deset minut
si tak déti ve dvojicich ,,povidaji“ beze slov.

Cislice 1ze psat také obrysové do dlané. Oznaceni tisic, milion, miliarda - zkratkou - tis., mil.,
mld. Dalsi signaly: Nerozumim - zavtit dlan. Otaznik - ukazovackem vypsat do dlané obrys
otazniku. Mezera mezi slovy - plochou ruky piejet jedenkrat po dlani. Omy! - lehké klepnuti
do dlang. Konec vety - plochou ruky piejet dvakrat po dlani.

Pti komunikaci se skutecné hluchoslepou osobou plati, Ze co ¢lovek, to specificka varianta
komunikace. Plati to i mezi zdravymi lidmi?

Zdroj : SIMANOVSKY, Zden¢k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material k
piipravované knize)
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

Bl Védoma chiize

Cas: cca 5 — 8 minut, podle po&tu déti
Cile: uvolnéni tenze, nacvik uméni plné koncentrace
Vek: od 8 let

Pomiicky: CD s hudbou (napf. J. S. Bach AIR on The G String)

Postup:

Jdeme volné za doprovodu hudby a ptitom si pozorné uvédomujeme kazdy, i ten nejmensi
pohyb, ktery pii chiizi vykona naSe télo. Jsme naprosto, na sto procent soustfedéni jen na svoji
chiizi.Védoma chiize uvoliuje stres, napéti a podporuje obeh energii v téle. Pii chlizi se také
nékomu 1épe mysli a lip fesi problémy. Nemtizeme-li vzhledem k prostoru chodit, ,,Slapeme*
aspon chvili v sedé nohama na zemi, nebo dlanémi zlehka na kraj stolu. I to vSak délame
maximaln¢ védomé. Vylou¢ime kazdou jinou myslenku a jsme plné soustfedéni jenom na své
pohyby. Takto — pln€¢ védomée — se pak snazime d¢€lat i dalsi ¢innosti.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

B2 Mirné sveétlo

Cas: 4 — 10 minut
Cile: vyrovnanost, vnitini stabilita, spo€inuti ve svém stfedu
Vék: od 11 let

Pomiicky: CD (klidn4, ptijemna hudba) napft. J. S. Bach — Pastorale pro varhany; zpév
tibetskych mnichti apod.), event. klidnd hra na melodicky néstroj

Postup :

Ve zdravé fungujici skuping je bézné, aby byl nékdo hloubéji ponotfen do svych myslenek,
aniz by to jinému vadilo nebo pfipadalo divné. Mizeme tak byt spolu, i kazdy sam. Meditace
je metoda, ktera uz tisice let lidem umoznuje se soustfedit. Nékdy je spojena s jemnou
hudbou, ktera ptisobi jako kulisa. Meditovat,v klidu se soustfedit na jediné téma je ¢innost,
ktera bude zaktim v dalSim zivoté prospesna.

Sedime zptima, uvolnéné, patet je kolmo k zemi. Volné¢ dychame a snazime se nic ted’ nefesit.
Jenom jsme a sledujeme svoje mysleni...Soustfedime se na predstavu svétla (nebo lasky,
pratelstvi ap.). Dychame voln¢ a pravidelné a zabyvame se svym tématem z riiznych thli,
rozumem, citem, intuitivné.. Staci tfi az pét minut, pozdéji mizeme pridat. Doporucené
maximum je zde deset minut.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

B3 Muzes tu chvili se mnou zustat!

Cas: 4 — 10 minut
Cile: vyrovnanost, vnitini stabilita, nalezeni svého sttedu, sebenahled
Vek: od 9 let

Pomiucky: CD (hudba klidna a pfijemna, napi. J. S. Bach — Pastorale pro varhany; zpév
tibetskych mnichti apod.), event. ticha klidné hra na melodicky néstroj

Postup :

Déti se vsedé uklidni, zkoncentruji, a my jim pomalu fekneme: VSimnéte si ted’ toho, co se ve
vas d¢je... A at’ je to cokoli, radost, zmatek, obavy nebo naopak pocit klidu a pohody, feknéte
prosté v duchu k tomu, co se ve vas d¢je : Ano, miiZes tu chvili se mnou zustat...! ....A
pokracuje hudba a sousttedéni. Po uplynuti ¢tyt az osmi minut jemnym cinknutim meditace
ukon¢ime. Muzeme si pak jesté chvili sdélovat svoje myslenky, dojmy a predstavy.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

B4 Jsem strom

Cas: asi 5 min., plus reflexe = celkem cca 15 minut
Cile: vyrovnanost, vnitini stabilita, nalezeni svého sttedu, sebenahled
Vek: od 9 let

Pomiucky: CD (hudba klidna a pfijemna, napi. J. S. Bach — Pastorale pro varhany; zpév
tibetskych mnichti apod.), event. ticha klidné hra na melodicky néstroj

Postup:

Kazdy si najde v prostoru takové misto, kde se citi dobfe a tam se postavi. Ucitel
k nim pak hovoii klidn¢, pfirozené, ale mnohem pomaleji nezli v bézné praxi.D¢€la i mnohem
delsi pauzy mezi vétami.

Stoupnéte si a miizete zaviit o¢i. Komu by to vadilo, miize je mit jenom pfiviené. Volné
dychejte a pfedstavujte si, ze jste strom. Krasny a silny, strom, ktery stoji zpfima na upati
hor...A predstavte si, ze mate i silné a pevné kofeny. Rostou zdola, odn¢kud z hlubin Zemé a
jsou vasi jistotou pii poryvech vétru. Mate taky silny kmen a nahoie velkou koSatou korunu.
...Jeji vétve se rozpinaji do Siroka a jsou plné zelenych listl... Témi listy a zdola koteny do
vas vchazi velka zivotni sila... Napliluje vase télo a pfinasi zdravi. Tu silu si ted’ v sobé dobie
uschovejte ...a zas se pomalu vracejte védomim sem zpatky..do té€hleté mistnosti..Pfestavate
byt stromem ....A stavate se zase jako dfiv ...chlapcem a nebo dévcetem jakym jste byli
vzdy....Jste zpatky, jste zas sami sebou...Oteviete o¢i! A protadhnéte se!

A muzete si parkrat zacvicit, protdhnout si a rozhybat celé télo.

Zaci se pak sesednou do kruhu a mohou v ném sdilet své dojmy.

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

B5 Ochranné zvire

Cas: 10 — 20 minut
Cile: vyrovnanost, pozornost a vnitini stabilita, nalezeni stfedu, sebenahled
Vek: od 9 let

Pomiucky: CD (hudba klidna a pfijemna, napi. J. S. Bach — Pastorale pro varhany; zpév
tibetskych mnichti apod.), event. ticha klidné hra na melodicky néstroj

Postup :

Kazdy Indian mél ,,své“ pomocné zvife.VEril, Ze ho jako piitel chrani a Ze mu poméaha

v Zivot&. Pro¢ bychom si i my neopatili takového velkého imaginarniho ptitele? Zaci si
sednou na zem, kazdy sdm a zazni z CD hra na bubny.VSichni se vnitin€ naladi na jejich
pravidelny rytmus a zaviou o€i. U¢itel potom vede pomalym vypravénim jejich predstavy...

Jdete po veliké louce, ktera konci u lesa. Tam nékde v lese je mozna vase
pomocné (nebo silové) zvire ...Zvolna vchazite do lesa...a jdete pres koreny lesni
cestou... mezi borovicemi a modriny...Dobre se divate ... a proti vam po cesté
...mozna uz jde néjaké zvire....Je-li to tak, zeptejte se ho, ale jen v duchu beze
slov...jestli je vasim ochrannym zviretem.....MoZna, Ze neodpovi...a pak jdéte
dal...Ale kdyz potkate zvire, které ve vas probouzi dobry pocit a chova se k vam
pratelsky, pak jste nasli svoje ochranné zvife.Nemusi to byt kdovico,mize to
byt i vas oblibeny plySak...! Pfredstavte se mu a promluvte s nim, ale s Uctou ve
svych predstavach....Kdykoli si pak na svoje mocné zvire vzpomenete a privolate
si je, ptijde a poradi vdm nebo pomUze... Jednejte s nim vZdy s Uctou...Vase
ochranné zvite je vétsi, moudré, ma vas rddo a mizete se mu i ve svych
predstavach nékdy schoulit do narudi...

Minutu nebo dvé¢ jesté nechdme znit jenom hudbu a potom zaky vratime do piitomné

chvile, protdhnou se a otevieou o¢i. Miizeme si pak povidat o tom, kdo se s jakym zvifetem
setkal a co v lese zazili. Hra piredpokladéa dobrou, ptatelskou atmosféru ve skuping.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material k
piipravované knize)
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

C1l Rezonance

Cas: 15 — 20 minut

Cile: vyrovnanost, klid, pozornost, rovnovaha mezi vnitinim a vnéj$im

VEk: od 6 let

Pomtcky: jasné€ znéjici nastroj : tibetska misa, triangl, gong, lyra, kantela,kytara

Postup :

Hravé, uvoliujici chvilky s hudbou 1ze zafazovat do vyuky mensich déti casto. Jde o védomé
uklidnéni, oddech a o nabréni sil. Hrajeme na triangl, zvonkohru, nebo na tibetské misy deset
az patnact centimetri nad povrchem urcité ¢asti téla zéka a rezonance nastroje se prenaseji na
danou oblast. Plisobi to piijemné a relaxaéné. Stépanka Liskova z PedF ZCU v Plzni pise:
,2Hodnym* détem jsem hrala nad jednotlivymi ¢astmi té€la. Déti odpocivaly a samy si fikaly,
kde chtéji umistit zvuk. “Divocaky* jsem zaméstnala jako ,,1éCitele. Hrali se mnou nad
détmi, nakonec chtéli také odpocivat a vyzadali si 1 oni zvukovou odménu.

Miizeme také pouzit kytaru, kterou rozeznime klidnymi akordy a pak ptikladame zlehka na
temeno, zada nebo krk décka. Déti dychaji volné a jejich télo si v kontaktu s rezonancemi
strun hleda 1épe vnitini rovnovahu. (Pozn. K této hie se pouZzivaji ve spec. pedagogice i rizné
druhy lyr a kantely.)

Zdroj : SIMANOVSKY, Zdenék Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II (material
k pfipravované knize)
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

C2 Sedm barev a sedm tont

Cas: 15 — 20 minut

Cile: pozornost, klid, stabilita, vyrovnani energii v téle
VEk: od 7 let

Pomitcky: doprovodny néstroj, klavir, kytara

Postup:

Podle 1€¢kattt mame my dospéli, 1 déti na téle sedm energetickych center. Indové jim
odedavna tikaji ¢akry. Je zdravé si je obcas uvolnit a ,,prodychat. Dychdme klidné, volné

s ptedstavou, ze vzduch do nas vstupuje a zase vystupuje ven postupné : prvni (druhou ...az
sedmou ) ¢akrou.

Cakry se uvoliuji i zp&vem. Polohlasem si (broukdme) nebo volné zpivame beze slov a
predstavime si, Ze na$ zpév pfitom nevychazi z ust, ale z jednoho (druhého, tietiho...az
sedmého) energetického centra (Cakry).

Caker je sedm. Kde se nachazeji, najdeme v kazdé knize na toto téma, nebo na internetu.

S kazdou ¢arkou souvisi jeden ton diatonické stupnice a tonina, hlaska a barva (viz. nize
tabulka). Lezicim détem volné hrajeme na klavir (¢i na kytaru) vzdycky v tonin¢ dané Cakry a
mluvime o predstavé svétla odpovidajici barvy, které z daného bodu na téle vychazi.Postupné
tak projedeme vSechny od prvni az do sedmé, korunni.Tato relaxace je velmi piijemna a u déti
(1 u dospélych) oblibena.

Pomocna tabulka:

l.cakra hluboky ton C a tonina C dur, hlaska U, barva : ¢ervena

2.¢akra ton D a téonina D dur a hlaska O (zaviené) barva: zluta

3.¢akra E atonina E dur a hlaska O ( oteviené) bvarva: zlata

4.Cakra F atonina F dur a hlaska A barva: zelend s rizovym stfedem

5.¢akra G atonina G dur a hlaska E , barva : svétlemodra

6.Cakra A aténina A dur a hlaska I, barva: temné modra

7.¢akra H a tonina H dur (nebo ticho) a hlaska M , barva : stfibfita svétlefialova

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace)
Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II.
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

C3 Hry s pisnémi

Cas: 20 — 60 minut

Cile: koncentrace, hudebnost, spoluprace a slovni zasoba
VeEk: 7 a vice

Pomiicky : doprovodny hudebni néstroj

Postup:

Skladani nebo dopliiovani pisni je oblibena aktivita. Déti hned zpozorni, kdyz maji moznost
uplatnit svoji tvofivost, vtip a slovni zasobu. Muzeme proto:

a) mit pfipraveny text znamé pisn€ s vynechanymi slovy, které ma zak (nebo skupina)
doplnit. Nové resp. takto upravené texty jsou pak po kratké piipravé ve skupiné zahrany
vSem.

Muizeme i :

b) piepisovat a upravovat nékteré (napf. naivni) pisn€ a psat na n¢ parodie nebo

c) sivzit verSovany text, fikadlo, baseni, hadanku a ty spolecné zhudebnit. Je mozné se
pokusit také o

d) vytvoreni celé vlastni pisné, textu i hudby.

Bezdétné projekce osobnich témat zakl do prace poskytuji uciteli cenné znalosti o
jednotlivych détech. Muze tak 1épe porozumét jim 1 tomu, ¢im Ziji, co potiebuji a co maji

rady.

Zdroj : Podle KANTOR, Jiii a kolektiv, Zdklady muzikoterapie, Elysion , Ceské Bud&jovice
2008
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

C4 Prales

Cas: 15 - 20 minut

Cile: kontakt se svym prozivanim, pozornost, hlubsi sebepfijeti
VeEk: 7 a vice

Pomiicky: doprovodny hudebni néstroj

Postup:

Nezijeme uz davno v pralesich, ale i piesto zvuky pfirody, hlasy zvifat a ptakd, Suméni deste,
hukot vin, praskani ohné v nas ozivuji davné vzpominky. Probouzeji naSe zakladni instinkty,
pocity a reflexy, intuici. Podvédomé se tomu branime. Ptirozené zvuky vlastniho téla jako
zivani, plac, smich, ptekvapeni, strach apod. také potlacujeme. Piijeti vSech téchto zvuki a
emoci s nimi spojenych ndm vSak pomaha pfijmout v hlubsi roving také sebe sama.

D¢ti se uvolni, zrelaxuji a volné dychaji. Pustime jim nahrdvku, v niZ je hojné pfirodnich
zvuki (Prochazka pralesem, Prales v desti ap.). DéEti se v leze noti do predstav, které poslech

prinasi.

Po nékolika minutach nahravku vypneme a mluvime s détmi o tom, co si piedstavovaly a co
m¢ély za pocity.

Nahravku pak pustime znovu a déti se ted’ pii ni mohou jakkoli pohybovat, v prostoru,
v imaginarnim lese tak, aby svym jednanim vystihly svoje ptedstavy a pocity. Nakonec si o

tom vSem spolu popovidame.

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II.
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Lekce 1.1, Umime se soustredit

C 5 Pisné Afriky

Cas: 10 - 20 minut
Cile: spontaneita, hudebnost a rytmic¢nost, koncentrace
Vek: od 7let

Pomiucky: elementarni nastroje

Postup:

Vytvotime z déti skupiny.V nich si po dohod¢ spole¢né vytvotime par ,,africkych* slov. Tak,
ze pospojujeme prvni slabiky ze svych kiestnich jmen : MArie, KArel, JUlie a PAvla, TOnik.
= MAKAJUPATO. ,,Africkd” slova si pak v rytmu opakujeme a rytmizujeme - ptizvukem
zdiraziiujeme sttidaveé razné slabiky, prvou, tieti anebo posledni. Slabiky nebo skupiny slabik
rizn¢ piehazujeme a miazeme 1 doplnit vers v fe¢i mumbo jumbo, (jenom napodobuje stavbu
slov a vét) a divosské pohyby. Doplnime piipadné i citoslovce : 6 hééj, wau, ahéj hoj! ...a
mame ,,africkou piseii*“. Z rytmizovaného skandovani slabik piejdeme do zpévu a na prosty
napev si spolu zpivame ,,africky* text opakované.

Kazda skupina potom svoji oslavnou nebo bojovou piseit zazpiva, nékdy i zatanc¢i za
doprovodu bubnil a daliich nastrojii viem. Cast skupiny (popiipadé celd) pfitom miiZe tanéit.

Priklad ,,afrického* textu :
/: MAKAJUPATO MAJUPA MAKA MAKATO MAJUPA o
PUJAMATOKA KAMATO MAKA MAJUPA KAMATO - HEJ HEEEEJ!:/ ap.

Zrytmizovat a zazpivat mizeme taky své nebo néci jméno. (Inspirovat nds muize
videozaznam vetejného konzertu Bobbyho Mac Ferrina).

Zdroj : Z. Simanovsky: (z pfipravované publikace) Hry s hudbou a techniky muzikoterapie II.
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