Diskusni setkani

KARIERA

HUDEBNIKA

predstavy — realita— moznosti
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SMYSL KOUCINKU - WELL-BEING
PRI VYVOJI PRACOVNIHO TRHU/SUBJEKTIVNI UDRZITELNOST



PRACOVNI TRH - TREND




FUROSTAT — POCTY HUDEBNIKU
m_mz_m—

236 500 206 900 222 000
c“:R 5700 5700 7 500
Finsko 5 800 5 300 5 600
Francie 34 100 27 200 26 600
Chorvatsko 3 600 4 200 1 900
ltdlie 21 900 18 100 14 300
Mad'arsko 6 400 5400 6 000
Némecko 70 900 61 800 57 200
Nizozemi 20 800 17 700 13 600
Polsko 17 500 13 900 13 600
Rakousko 8 700 6 000 7 700



SPECIFIKA

UPLATNITELNOST V ZAMERENI , OBSAHU

NEZAMESTNANOST: k 22.4.2022 v oboru hudba pocet absolventy
konzervatori 233, nezaméstnani 2, , 22.4.2023 250, nezaméstnani 4, v oboru
zpév 2022: 51, nezaméstnani 0, 2023: 63, nezaméstnani 0, hud.-dramaticky
obor 2022: 24, nezaméstnani 2, 2023, 27, nezaméstany 1.

ZDROJ: Infoabsolvent: NPI

Perspektiva?

ZPUSOB ODBORNE PODPORY /viz vyvoj pracovniho trhu

- mentoring: zlepsovdni schopnosti a dovednosti ve zvoleném oboru a sméru.

- koucink: zjistit smér, format Cinnosti, ktery mi vyhovuje a dlouvhodobé nebude
stresovy, bude pfrispivat k tzv. pohodé

(well-beingu). Vykon/odolnost /pohoda?



TREND VYVOJE PRACOVNICH POZIC

SLUCOVANI NEBO RUSENI STALYCH POZIC V ORCHESTRECH A DIVADLECH

POHLCOVANI MALYCH INOVATIVNICH PROJEKTU A SUBJEKTU VELKYMI FESTIVALY popf.
KAMENNYMI ORGANIZACEMI

Coz je a bude disledek dotacnich politik (soubéh kritérii: sobéstacnost, ndvstévnost,
honordrovy prdh, persondlini zajisténi)

OBDOBA TRENDU VE VYZKUMU, NEBO KKP

PF. pocitacové hry — pohlcovdni malych vyvojovych firem velkymi.
DUSLEDKY:

1/ Omezeni kulturnich sluZeb

2/ Vice lidi v nejisté sféfe vydélku v skuteéné kreativni sféfe



TREND NEMECKO (CR) - PRIZNACNE

Pouze 23% ziskalo stdlou pracovni pozici jako hrd¢ orchestru (ale 77%
studentl mélo tento zdmeér).

58% je nezdvislych (ale jen 17% to mélo v Umyslu),

41, 4% pracuje jako ucitel, nebo hudebnik (15% mélo zdmér),
CR

ZAJEM O NEZAVISLOU POZICI:

Konzervatore: 7,5%, 4,3% (ve 2 Setfenich).

Umélecké VS: 2-7% (v jednotlivych 3koldch).

Tj. u nds skepse k self-managementu a dostate¢nému pfijmu.



NEMECKO

Redukce pozic v orchestrech 1992-2018 z 12 159 na @ 746

Vyzkum 2020 — Menze, Wroblewski, absolventi 12 skol 3 roky po ukonéeni:
38% absolventU pracuje v hlavni pracovni ¢innosti na dobu neurditou.

67% pracuje v hlavni ¢innosti na plny Ovazek.

57% k plnému Uvazku jesté dalsi Cinnost.

/5% si vydélava pouze uméleckou nebo umélecko-pedagogickou praci.

L: Musical Life in Germany /Deutsche Musikrat



VELKA BRITANIE

»A Fragil Sector* (Kfehky sektor) zprdvy o nezdvislych umélcich in:
THE BIG FREELANCER REPORT,Arts Council England, 2021

Pokles vefejnych dotaci do uméni o 43 % v obdobi mezi sezonou 2009/10 az
2017/18 (a déle klesa)

Pokles vydaji na kulturu na hlavu o 41 % v daném obdobi.

Podle dalsich zprdv riznych asociaci a instituci naddle dochdzi k restrukturalizaci
instituci, zejména divadel, v nichz zustdvaiji jako stali zaméstnanci predevsim
zaméstnanci vedeni a sprdvy, zajist'ujici financovdni a poptdvku, zatimco umélci jsou
angazovdni projektové (podobny proces je ve védé). Tj. hodné umélcu je ,,volnych“, a
mohou hledat agenturu, manazery, nebo se skoli v self-managementu.




UPLATNITELNOST — CR

REALITA ,STALYCH POZIC“(PERMANENT POSITIONS)

Vztahuji se k diskutovanému Statusu umélce a prioritdm obsah- prdce a ekonomické zdajmy
1/ POZICE ZAMESTNANCE nej&ast&ii:
A/ v orchestrech s relativné stédlym mistem cca 3 tis. pozic, vétdinou na dobu neuréitou,

max. plat v nej¢astéjSim zarazeni tutti hrdce je vr. 2022 32 450,- K& (celkem v hudbé u nds
cca 7 500 pozic podle statistiky EUROSTATU v r. 2021).

B/ pozice zaméstnance v ZUS, celkem v hudebnim oboru 2021/22 7 672,3
Promérny plat: 2021/ 45 121,- K&
C/ pozice zaméstnance na konzervatofi, celkem v hudebnim oboru 2021 /22 cca 750 pozic na

dobu neurditou. Plat 2022/ 45 154,- 54 904,- (podle statistik).

Problém rozdily platt. Ekonomické vdhy obraci zdjem umélct k pedagogické
praci, nebo praci v médiich. Pro orchestry logisticky problém (L. Kavalova).



VYVOJ PRAXE FORMATU

FORMAT KLASICKEHO KONCERTU S KMENOVYM REPERTOAREM jako ,,nehmotnd pamatka.”
(podobné jako vinylové desky nebude vytlacen). Bude zdlezet na celkové atmosfére, volbé
prostiedi. Publikum stdrne.

FORMAT INOVATIVNIHO KONCERTU /zejména souéasnd hudba — své publikum

FORMATY S PRIORITOU SPOLECENSKE UDALOSTI - FESTIVALY s dominantou sdileni, doplitkovych
vzdélavacich a zdbavnych aktivit. Pfichylovdni/pohlcovani /kastrovani napaditych malych projekto.
(perspektiva funkci).

MALOFORMATOVA ZIVA VYSTOUPENI — potencidl regiondlnich mistnich akci, oZiveni alternativnich,
folklornich, sborovych, klubovych aktivit, ale za skromnéjSich podminek (vyznam moznosti vydélku v
pribuznych a jinych innostech) viz vyvoj stylu.

EAULT!MEDIALNI' SHOW souvisi s obchodem s emocemi a pozornosti az k Sokovdni (Adorno) — stav
urovize.

SOUND DESIGN - Géelova hudba (s uzitim Al) — 80% lidi se udi, cviéi, ¢tou vyhradné s hudbou.



TREND POZADAVKU PRACOVNIHO TRHU

| v hudebnich institucich se posiluje téma SOCIALNI FUNKCE A ODPOVEDNOSTI.
PRACE S TECHNOLOGIEMI

Tj. Ize ocekdvat Sirsi schopnosti, nez Cisté interpretacni, zejména v mensich souborech.

- schopnost prdce s publikem v méné obvyklych formdatech (nap¥. vystupovdni ve
verejnych prostorech, publika, které je socidlné znevyhodnéno — détské domovy,
nemocnice, vézeni — viz projekty Berlinské filharmonie, Varsavské filharmonie apod.)

- schopnost vystupovat na diskusich s publikem

- pracovat s technologiemi

Ti. POTREBA ROZSIROVANI VEDOMOSTI Z JINYCH OBORU, DOVEDNOSTI,
FLEXIBILITY — KOUCINK/ naijit takovy formdat, ktery mne bavi...



NOVA TVORBA — STYLOVY VYVOJ

POSILENI hudby néladotvorné, sénické, meditativni, relaxaéni a stimulaéni, rezonanéni s
elektronickou slozkou. Ustup ,,pfibéhovych” (subjekt hrdina — instrumentdlni koncert, romdn,
hudba-filosofie-symfonie — Hegel).

MOZNOST VYDELKU hudby uZitné (pogitagové hry, reklamy, film, video, podkresové apod.)

Trend predznamenany ve vdzné hudbé Stockhausenovou process music, minimalismem, sonic
art. Charakter hudby pocitacovych her (Tomds Dvordk — Machinarium, Samorost ad.),

ZMENY VKUSU v podkresové hudbé: pt. Design Blok — Anna von Hausswolff — org., All
Thoughts Fly

UDILENI CEN: Brian Eno (na Biennale Musica 2023 ,,pro jeho koncepci akustického prostoru
jako kompoziéniho ndstroje”, predtim to byla Kaija Saariaho (+ 2023).

Zivé performance, mix stylu a technik.



Zéroved zfejmé vzroste HODNOTA OSOBITOSTI, VZAJEMNOSTI, NAPOJENI NA
PRIRODNI ZDROJE p¥. Tomds Zizka — hra na kofen




X DEPERSONALIZACE - Al

Depersonalizace v propojeni na Al (tj. pfipojeni uméni
k principim globdlniho prdmyslu.)

Laicizace tvorby a odlisné postaveni ,,umélce” s disledky podobnymi vyvoj
vztahu femesla a hromadné vyroby. Penézni toky (licence velkych
poskytovatell Al?)

Prehodnoceni toho ,,co je publikum® a jeho chovani (predpoklad vice zpUsobl
vztahu dila/sound designu a uzZivatele.

Pro umélce: hleddni si své vyzivujici (lidsky i finanéné) bubliny



Z POZICE HUDEBNIKA




Z VYZIKUMU GB 2018/2020-22

Dotaznik, cO umélci nejvice ocenuji a co jim nejvice vadi na kariére umélce:

+

Moznost sebevyjdadreni, performing, neni to vydélek (na rozdil od vétiiny profesi),
ale je moznd deformace postoje v ramci Setreni (chci tak byt vnimdan a ocekdvd to i
dotazujici jako specifikum kreativnich praci)

Financni nejistota, propagace sebe sama a nezndmy vyvoj kariéry

2022 se presunula do vyrazného plus z mirného minus hodnota spolupréce

Zdroj: Cameron M. Weber; Ying Zhen; J.J. Arias: Artists and Markets in Music, Routledge 2024



MENTORING

S MENTOREM MUZEME:
1/ zlep3ovat techniku hry, zpévuy, skladby,
2/ pFipravit sebeprezentaci v roznych formdtech,
3/ spolupracovat na budovéni podpirné sité v oboru,

4/ nauéit se konkrétni rehabilitaéni a kompenzaéni techniky pro

A\ ' & 4

udrzeni fyzické a psychické kondice v souvislosti s konkrétni zatézi
hry na ndstroj, nebo hlasové techniky apod.



PRIKLADY OTAZEK — KOUCINK/CO RESiM?

ZAKLAD: CO SE KE MNE HODI2 CO POTREBUJI K POCITU BEZPECi?
vnitfni a vnéjsi podminky
KOUCINK trvé na postupném testovani zdméru

WELL-BEING /UDRZITELNOST V ROVNOVAZE
na Orovni télesné a psychické
na Urovni socialni

na urovni ekonomické



TEMA — WELL-BEING/ poHoDA/PECE 0 SEBE?
VICE PERSPEKTIV PRO POCHOPEN]?

WELL-BEING jako POLITIKUM

RIZIKO: — riziko politizace /moralizovdni, které je totalizujici
(Konrad Liessmann — ,,cancel culture® )

- ,my vime, co je pro vdas dobré“.

- ,, XY, nedélate pro blaho lidstva pfilis mnoho&” (J. Jirdnek)

Tj. dulezité je ponechat nékteré zdlezitosti na volbé jednotlivce.



VYSTU PY ‘S,ET‘RENII == 1 LF UK, VED. VYZKUMU PROF. RADEK PTACEK

PSYCHICKY STAV MLADYCH DOSPELYCH 18-30 LET, 2014-2024

1 z 10 mladych md& néjaky projev deprese
Pfres 40% néjaké obtize

40% nedodrzuje zdravy zivotni styl (mdlo pfirozeného pohybu,
redlného socidlniho kontaktu, protektivni vychova, pfilis pobytu u
obrazovek a mobilU, strach z budoucnosti...)

Drobné, ale pravidelné zmény v Zivotospravé jsou dulezité

(ubrat -, pridat +...)



DITE V DESTI. ..

Z NASLECHU ROZHOVORU

QLETYCH DETI:

Je lepsi bejt Zive] a mokrej
jako j& ted’, nezZ mrivej a
suche!

@ piXers



MINDSET

EKONOMIE POZORNOSTI
Novy frekventovany termin

(boj o pozornost)

SBER INFORMACI misto systémového
vzdéldavani,

viz Liessmann — teorie nevzdélanosti
Hodné informaci, dojem vzdélanosti, ale
snadnd manipulovatelnost, rozbiti

vzdjemnych vztah informaci, logiky
mysleni.



OBECNY RAMEC K ZAMYSLENI...EGO JAKO

PERSPEKTIVA? v
JAK CHAPAT OSOBNI SVOBODU/ODPOVEDNOST

A/ A. Schopenhauer (+1860) — ego bez vile

BZ F. Nietzsche (+1900) — prekondni ega otevienim se vice perspektivam, které si
privtélim k dobremu souziti i umélecké interpretaci.

Mdme jit po vlastnich nohdch, ale ve slépéjich svych otcl...+ V. Bélohradsky (1944)
Vse bezpodminecné patfi do bldazince.
C/ Joe Dispenza: Zbavte se zvyku byt sami sebou (jak si vytvorit novou mysl)2 2012

Tj. mentdlni konstruktivismus...NLP

D/ P¥istup autohypnézy (2) Mozek vi vic, nez my, ddme mu vybrat, udéldme mu
podminky.



NA FYZICKE A PSYCHICKE UROVNI

PRIKLADY OTAZEK PRO VLASTNi SMEROVANI: dvé& podotdzky (NLP)
1/JAK TO KONKRETNE VYPADA U MNE 2/K CEMU TO SLOUZI?

Jsem dostateéné odolny/a, nebo kiehéi, zavisly /& na pravidelném rezimu, uréité
stravé? Sndsim dobfe cestovdni? Divéruji druhym? (organizdtorim, agentim)

Orientuji se dobie v cizim prostredi? Jsem z toho ve stresu?

Psychosomatika: projevuje se mi stres na fyzické grovni? Kde? Jsem
ochoten /ochotna k cviéeni, tréninku, psycho-technikam? (p¥. NLP, autohypnéza
apod.)

Snesu zatéz sélisty? Vim, co to znamend2 — Moje mira Uzkostnosti, byt ve flow

Ucim se rad a mam rad nové véci, seznamovdni s novymi lidmi?



NA PSYCHO-SOCIALNI UROVNI

Jsem orientovany na vykon/projekt, nebo jsem spi§ orientovany na vztahy?

Ti. Radéji pracuji sém/ radéji budu pracovat v souboru (kde mi stoupd/klesd energie).
Zmény v dobé Covidu.

Rad pracuji s détmi, uéim je néco nového? NEBO

Snesu v druhych (déti) malou snahu, chyby?

Chci mit rodinu/déti. Kdy? Mdm, kdo by se o né postaral pfi nepravidelném rezimu?
Snesu tlak médii, vefejnosti, rad se predvddim a nevadi mi to?

Chci pracovat sam, nebo radéji pod agenturou, jako zaméstnanec? Tj. stresuje mne self-
management?

Jsem ochoten ménit zpUsob, nebo charakter prace? Zacinat znovu?



NA EKONOMICKE UROVNI

UVEDOMIT S| SPECIFIKA VYDELKU:

Celkovy vydélek — velké rozdily pfi obdobném vykonu a kvalifikaci (az
100ndsobné), moznost frustrace

Pravidelnost — stdlé pozice (trend ubytku), projektovd prace
Spolehlivost — dostupnost dotaci, soukromych zdroju, vyse vlastnich pfijmo

Narocnost podminek — portfoliovd kariéra, job hopping, pracovni dobaq,
nepravidelnost, turné, zmény prostredi, jednostrannd zatéz, rutina nebo stdle nové?

(Hodinovd prezaméstnanost a souc¢asné ekonomickd podzaménstanost)

L: Zuzana Dostdlovd: Karneval zvirat



OVEROVACI PRISTUP

TESTOVANI SEBEREFLEXE v kouginku:

Zkusme si zvoleny pldn (model) na krdtkém Useku, projektu.

Otestujme své schopnosti a dovednosti i na jinych innostech.

ADAPTUJME se podle VYSLEDKU.

Tj. kouéink/a sebekouéink lIze chapat jako probézny proces provazeny
s vlastnim vzdéldvdnim o kontextu, pozornosti k signalom a konotacim...

NapF. konotacim: sebeprezentace (j& jako zbozi? Rizika /PFilezitosti, autenticita,
humanisticky individualismus — Kant /Masaryk /McTaggart)



OTAZKY SUBJEKTU -

KTERE MA SMYSL SI POLOZIT PRI STARTU KARIERY

JE PRO MNE REALNE:

1/ DELAT CO POVAZUJI ZA TVURCI, KVALITNI, ZAJIMAVE ALESPON S NEJAKYM
HONORAREM2 NEBO PRIJMU /PREFERUJI RUTINU?

2/ MOHU TO DOPLNIT NEJAKYM SPOLEHLUVEJSIM PRIJMEM ALESPON
Z PRIBUZNEHO OBORU (UCENI, VYZKUM, MEDIA, UZITKOVA HUDBA)?

3/ JE TO SLUCITELNE S NORMALNIM ZIVOTEM, TJ. NEBUDE MNE JOB HOPPING A

PORTFOLIOVA KARIERA, NEPRAVIDELNA ZIVOTOSPRAVA A ZMENY PROSTREDNI
VYCERPAVAT2 JAKE JE ZALOZNI RESENI?



CO OBNASI TZV. WELL-BEING/POHODA
MINDSET, ZIVOTOSPRAVA, VZTAHY

Termin, se kterym se pracuje v pozitivni psychologii, koucinku i v politickych
kruzich. Napéti jednotlivec a jeho svoboda — spolecnost a politika socioinzenyringu.

Siroké pojeti souvisi s udrzitelnosti spolecnosti (pozor na stoupajici miru moralizovani
a normovdani jazyka, chovadni, kontroly na soc. sitich...)

- na fyzické a psychické Urovni dlouhodoby pocit zdravi a pohody. Dostupnost
informaci a pomoci rznych kompenzacnich a rehabilitaénich technik

- na psychosocidlni Urovni: slucitelnost povolani s osobnim zivotem, na osobni
Urovni, u zaméstnavatele, na Urovni politické (Uroven platl, sluzeb, dostupnost
pomoci), citlivost pro druhé, prejicnosti vyvazit tlak konkurence.

- na Urovni prdavné-ekonomické: pracovni podminky, Groven sluzeb, bydleni apod.



POMOC NA/PRI VYSOKYCH SKOLACH

FLEXIBILITA VYUKOVEHO REZIMU (pro studenty s d&tmi, podpora matek, kurzy self-

managementu, moderované diskuse k tématu vyhoreni, mezigeneracnimu porozuméni
apod.)

CVICENi PRO STUDENTY A ZAMESTNANCE: K prevenci fyzickych problémd z
jednostranného zatizeni, jazykové kurzy, poradenstvi v obtiznych zivotnich situacich.

Na AMU i JAMU funkce ombudsmana a psychologa
V r. 2023 vzdélavani:

Aktivity: k osobnimu rozvoji, vztahm na pracovisti, mocenské nerovnovdze, relaxaci,
autenticité, stresu.



OCHUTNAVKY A INSPIRACE

Zde techniky rehabilitacni a kompenzacdni:
PFr.: Dornova metoda
Alexandrova metoda
Jakobsonova progresivni metoda
Dechovd gymastika Strelnikova

PSYCHIKA:

Techniky autohypnézy, NLP (prferamovdni, kotveni atd.)



DORNOVA METODA — semni INTERAKTIVNT MANUALNI TERAPIE

PUVOD - Metoda lidového povodu v N&mecku, systemizovand Dieterem Dornem a
ddle rozvijena fyzioterapeuty a lékafi. Pozorovdni praxe, pohybové ndvyky.

PRINCIPY— jemnd manudlni terapie, vychdzi z VYZNAMU a fyzikdalni znalosti
statiky a dynamiky kostry a zpusobu, jakym kostra vyrovndvd kompenzaéné
vychyleni, souvislost — svaly, nervy, endokrinologie.

Jemna —nedochdzi k prudkym pohybim, ve spoluprdci s klientem. Obchazi se
»svalova ochrana.” Uvolnéni kyvavym pohybem a dechem, Breussovou masdzi.
Schopnost nalézt hlavni zdroj vychylovdni, které je spojeno s opotifebenim kosternich
spoju, zdnétu, kompenzacnich svalovych kontrakci, neurologickych problémg,
nerovnomérnosti prokrveni orgdni atd.



PRINCIPY

OBRATLE — pfedozadni vystoupeni/zanofeni, levopravé vychyleni
KLOUBY — vytazeni, vychyleni ke strané (kycle, ramena..)

PANEV — zdsadni vyznam postaveni pdnve jako stiedu téla. U vétiiny hudebnikd
predsazena.

ZPUSOB — vraceni do prirozené polohy vede k regeneraci tkdni a Ustupu bolesti.

SPECIFIKUM — obchdzeni svalové ochrany (zatazeni svall) uvolhovacimi cviki — tj.
houpdnim protilehlou koncetinou, dechem.

KONTROLA — vzdy se kontroluji souvisejici obratle, klouby, na paméti mit vzddlené
efekty disbalance (to je velmi zajimavé).



UKAZKY VYSLEDKU NAPRAVY VYCHYLENi PATERE




CO JE PODSTATNE?

1/ Vénuje se problémim kostry celého téla a ke viem &&stem existuji domdci udrZovaci
jednoduchd cviéeni, ke kterym nic nepotiebujeme (jen ruénik — viz Privodce galaxii ©

2/ Ustéaleny postup (od postaveni pdnve — délka nohou, k patefi), po uvolnéni, myofascidlni
masdz, kyvdni...

3/Zkusenosti o velké regeneraéni schopnosti tkani v okoli kosternich spoju (kloubl a
obratll), pokud prestane byt drdzdéna.

4/Jiz dohledatelna presvédéiva kazuistika, kterd mé v tomto pFipadé velky vyznam.

5/ Seznam doporuéenych terapeutd a literatura, kurzy. https:/ /www.dornova-
metoda.com/dornova-metoda-masaz-bolesti-zadterapeute.htm

6/ Znalost kontraindikaci a doporuéeni (b&Znd praxe, posilovani)



PR. HOUSLISTA — PREVZATA KAZUISTIKA

Dolni Ohel levé lopatky vyse, prava lopatka odstava

Levé rameno o 2 cm vyse - Lehké skoliotické drzeni s naklonénim trupu doleva -
Hlava uklonéna doprava

Zepredu - Levé rameno je vyse, pravy klicek je vice prominentni- Obliej trochu
oplostély na levé strané spodni Celisti. ®

Z boku - Anteverze panve s velkou hyperlordézou bederni patere - Protrakce obou
ramen (tj. doprfedu a trochu dopredu) vétsi na pravé strané - Pfredsun hlavy

* (Macigovd Lucie Vliv hry na housle na vznik svalovych dysbalanci a jejich
rehabilitace, CVUT, 2017) — navrzend terapie je jen svalovdl)



PR. VIOLONCELLO, VARHANY

VIOLONCELLISTA - typické: vychylend pozice kycelnich kloubU, podsazeni pdnve,
vychyleni TH1

L. B. Kasanovd: Analyza svalové &innosti pfi hrfe na violoncello, FTS UK, Praha 2018

VARHANY — balancovdni na kostréi — podsazeni pdnve. Bolesti predlokti, kulatd
zdda, postaveni hlavy.



Mdlo pozornosti se vénuje kosterni soustavné a inervace, spise se srovndvaiji svalové
kompenzace.

www.dornovametoda.com (Zuzana Prouzovd, Jozef Pury


http://www.dornovametoda.com/

ALEXANDROVA METODA (visor novitex)

PUVOD: AUSTRALSKY HEREC A RECITATOR Frederick Matthias Alexander (+ 1955)

Onemocnél s hlasivkami, 1&é€il se pozorovdnim sebe v zrcadle. Metoda se stala
uzndvanou po 1. svétové vdlce v USA, poté ve GB.

V 79 infarkt, ochrnul na polovinu téla, ale béhem mésice se zcela zotavuje diky
vlastni metodé.

L: Constructive Counscious Control of the Individual, 1923

The Use of the Self, 1923
The Universal Constant in Living, 1941



PROCES PSYCHOSOMATICKE PREVYCHOVY
SEBE SAMA

INHIBICE — védomé pretrénovdni, zamezeni Spatnych zvykd v pohybu, jak sedime.
VEDOMA KONTROLA nasich pohybd, pozic
Zpusobu stdani, sezeni, useddni, zveddni

Sledovdni sebe sama pfi hie i mimo, abychom nebyli v napéti a pouzivali svaly
efektivné.

Pokud mdme sSpatné ndvyky, tézko se odstranuji a vedou k disbalancim.

LIBOR NOVACEK — vlastni zku$enosti p¥i hie na klavir.



JAKOBSONOVA PROGRESIVNI METODA

(MARKETA SCHAFFARTZIK)

EDMUND JACOBSON — od r. 1926 pracoval na fakulté fyziologie Chicagské
univerzity, pracoval s elektromyografem.

Studium STRESU — pUsobeni na kosterni svalovinu.

Velmi podobny postup k Alexandrové metodé — pouzivdni pouze nutnych svald, aby
se neplytvalo energii. Rozezndvat nechténd napéti.



DECHOVA GYMNASTIKA ALEXANDRA STRELNIKOVA

(MARKETA SCHAFFARTZIK)

Rozvijena 1930-50, pokracovatelkou dcera Alexandra a ndsledovnik Michail Shetinin

1973 patent na metodu obnovy ztraty hlasu

Indikace: onemocnéni dechové Ustroji, mocového a
pohlavniho Ustroji, nervovych poruch, koktavosti...



DECHOVA CVICEN] I

tato gymnastika zahrnuje dechovd cviceni, pfi nichz dochdazi ke kratkym a
prudkym vdechim do nosu a je doprovazena pohyby téla a stazenim
hrudniho kose béhem téchto nahlych a kratkych vdecht

* ., Jak totiz uvddéji Iékarské ucebnice, pfi normdlnim dychdni odvadi brdnice
70 az 90 % prdce pfi dychdni v klidu. Béhem Stielnikova dechového cviéeni
mUzZe byt objem vzduchu vytlaéeného v souvislosti s pohyby brdnic¢niho nebo
brisniho svalstva pfi nddechu az o 10-30 % vétsi nez objem vdechovaného
vzduchu. To je zpUsobeno soubéznym stahovdnim hrudniku.” (Rhakimov, 2020)

* jsou to dechova cviceni zahrnujici 12 cvikd, které zapsal M. Schetinin ¢ tyto
cviky jsou dobré pro déti, jelikoz jsou lehce srozumitelné



DECHOVA GYMNASTIKA

DECH JE SPOJEN S URCITYMI POSTOI

Kazdy cvik se opakuje 80x a cvici se 1-2x denné

Je to velky vykon...pozor na kontraindikace, nejlépe pod dohledem
Popularizujici info:

https: / /lady.decorexpro.com/cs/dyhatelnaya-gimnastika-strelnikovoj/



https://lady.decorexpro.com/cs/dyhatelnaya-gimnastika-strelnikovoj/

NLP - INSPIRACE

NLP vyvinuté matematikem, programdtorem a
psychologem Richardem Bandlerem a linguistou Johnem

Griderem.

Studium modelU chovdni, mysleni a komunikace

L: The Structure of Magic (1975), vysli z hypnoterapeutické metody Miltona Ericsona
a Gestalt teorie (zakladatel Fritz Perls - + 1970).



NLP — MENTALNI MAPY

ZAPIS ZKUSENOSTIi DO 5 SMYSLU
A EMOCI

PROPOJENI ASOCIACEMI DO DALSICH
VZORCU

PREPIS /REFRAIMING
UZITECNE METAFORY, OBRAZY
KOTVENI




NLP

Vychazi také z GESTALT PSYCHOLOGIE, KOGNITIVNI PSYCHOLOGIE

UZITECNE je napft.: tzv. pferamovadni: tj. preformuluji si néjaké neprijemné tvrzeni — svoje,
nebo druhych, aby nezpusobovalo stres), preucim se své ,mapy*“

Pferadmovdni kontextudlni, pferdmovdni vyznamu...

Tzv. kotveni: na zdkladé podminéného reflexu (vybrat si pocit, ktery chceme kotvit — napt. klid.
Zvolit si nendpadné gesto + symbol /metaforu)

P¥. je to jako dlouhd dovolend, koreni, jiskra, vytahuji se ze zdsuvky, stahuji svétlo v

petrolejce...(jakého stavu tim chceme docilit¢ — povzbuzeni, uklidnéni, motivovadni...zajistit
smyslovy kontext.

VYUZITELNE i v kouginku a mediaci (pfeformulovévani iritujicich v&t) — vytvareni uZite&nych
metafor



AUTOHYPNOZA

PRINCIP — uvédomovanad fizend &innost mozku jen max. 5%

AUTOHYPNOZA /dfive AUTOSUGESCE, neni totéZ, co
RELAXACE

(sugestibilita mj. také pretizenim, paradoxnimi pokyny...)

DANIEL GOLEMAN 7(1946): Pozornost-skrytd cesta k
dokonalosti /typy pozornosti, dfive téma Emoéni inteligence)

Ti. SPOLEHAME na to, Ze mozek si pfi instrukei za
urcitych podminek poradi sam lépe, pracuje rychleji, nez
si uvédomujeme.



PRIKLADY

LEVITACE RUKY (viz i Silvova metoda) k ovéreni stavu védomi

CVICENI PRO OBCHAZENI KOGNITIVNICH FUNKCI:

Spontdnni priblizovdni rukou, klesdni jedné ruky (mozek si ma najit aktudlni nejvétsi
problém v prozivdni s dusledky pro psychosomatiku), kleséni druhé ruky (nastavit
reSeni na nevédomé Urovni).

Dalsi faze je sledovani.

KAZUISTIKA: napfr. IékaF, ktery se si sadm natodil operaci svého vlastniho bficha 2,5
hod. v autohypndze (cvicend mysl dokdze byt zdroven v pomalych alfa vindch, a
zAroven byt soustfredény a bdély) - L: Valerie Austin: Autohypnéza.



KONTAKT

Témata:

Vyzkum trhu prdce, well-being

Publicistika, Musica nova, CHR

Koudink, fyzioterapie

www.chr-cmc.org

lenka.dohnalova@idu.cz, Id@npx.cz

+420 603 584 218
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