Relaxacni hudba - balzam na dusi

Stresové situace a uspéchany styl zivota nas unavuji ¢im dal, tim vice. Obcas je ale
zapotrebi relaxovat a odpocivat. Castokrat na konzultacich s klienty zjistuji, ze 90% z
nich odpoéivat prost® neumi a Unava je jednim z faktorl psychické zat&ze. Pfijdou
z prace a uz jsou zase v jednom kole. Musi se postarat o déti anebo se pripravit na
zitfej&i schlzku, kterd je preci dlleZitd. Kdybychom se méli fidit jen podle toho, co je
potfeba udélat, ¢asem to organismus nevydrzi a vypovi sluzbu - at uz nemoci nebo
psychickym zhroucenim. Uméni relaxovat se ale c¢lovék musi naudit, co je pro to
krasnéjsi, nez harmonicka relaxacni hudba?

Jaky ma relaxacni hudba pFinos pro nas organismus?
PFinost ma relaxaéni hudba hned nékolik, zde jsou ty nejzasadné&;jsi:
- Pomaha uvolnovat svalové a nervové napéti
- Napliiuje nas energii
- Harmonizuje srdecni ¢innost a centralni nervovou soustavu
- Ma osvézujici a ozdravné ucinky, které odbouravaji stres a tnavu

- Pomaha pfi |éCeni dusevnich chorob, détské hyperaktivity ¢i pfi poruchach uceni
(dysgrafie, dyslexie)

Muzikoterapie - nova forma lécby
Definice:

~Muzikoterapie je pouZiti hudby k usnadnéni terapeutickych cil: obnoveni, udrZeni a
zlepSeni duSevniho a télesného zdravi. Je to védomé pouZziti hudby k vyvolani zmény
zplsobu chovani. Ty pak uschopriuji pacienty k lepsimu pochopeni svého vlastniho ja a
okoli a vedou tak k cili, k lepsimu zapojeni do spoleé¢nosti.®

Lé&ba hudbou je jeden z hlavnich cild tzv. muzikoterapie, ktera se pfizplsobuje potfebadm
klienta a jeho dudevnimu stavu. Muzikoterapie mize probihat bud’ ve skupindch nebo



individualné. Terapie vedou zkusSeni a proskoleni terapeuti, ktefi se zaméruji na Feseni
daného problému vybranim vhodné hudby a aktivit s ni spojenych.

Muzikoterapie neni jen o poslechu hudby, vyuZivad také zpévu, ténQ, rytmQ a jinych
verbalnich i neverbalnich prostiedkd.

~ZPev a prace s dechem ma velky vliv na dalsi télesné a psychické procesy"

Kazdy druh hudby ma za Ukol néco jiného, plsobi relaxa¢né, stimulaéné nebo drazdivé.
Hudba v nas umi vyvolat nepopsatelné pocity, méni nasi naladu nebo nas podporuje
v urcité aktivité. Téony na nas maji vliv, a to vyznamny. Uz v davnych dobach pouzivali
nasi predci hudbu jako prostredek zabavy nebo vyjadreni urcité situace, ktera ve vesnici
nastala (snatky, pohrby, oslavy, vyrodi...). Pouzivanim hudby jako terapie pomahame
oslovit nasi psychickou, fyzickou ale i socialni stranku. Hudba je povazovana za
nenasilny prostredek k ziskani harmonie organismu. Navic je muzikoterapie vékové
neomezena a mohou ji vyuzivat vichni od déti az po lidi v dichodovém véku.

Jaké druhy relaxac¢ni hudby si mizete poslechnout?

Chci se v tomto ¢lanku vénovat prevazné hudbé relaxacni. Napred se tedy podivame na
to, jaké druhy relaxacni hudby vlastné existuji?

Meditacni hudba

Tato hudba je urcena tém, ktefi se vénuji urc¢itym meditacnim cvi¢enim jako je napfriklad
joga Ci Tai Chi. Je zamérena na tok energie, myslenek a energetické obnoveni.

Etnicka hudba

Hudba, kterd je mnohdy oznacovana jako ,World-music* vyuziva exotickych prvkd, které
nas inspiruji a povzbuzuji. Vyznaluje se hlavné mystickymi prvky, které plsobi
povznasejicim dojmem a pomahaji nds organismus zregenerovat. K dostani je napriklad
hudba africkd, indicka, tibetskd nebo s prvky 4 Zivid (voda, zemé&, vzduch, oheri). Casto
je pri hudbé pouzivana panova flétna, ktera ma blahodarny uklidiujici vliv na psychiku.

Zvuky pFirody

Suméni lesli, more, zvuky delfinG ¢ desté plsobi skvéle na uvolnéni a odreagovani nasi
mysli. Hudba navozuje pfirodni atmosféru a pfirozenou rovnovahu pro skvélou relaxaci
po vycerpavajicim dni v zaméstnani.

Chillout

Chillout neboli osvézeni je kombinaci rytmické a multikulturni hudby s etnickymi prvky
z celého svéta. Dokaze nabit, povzbudit a osvézit nase télo a mysl.

Zavérem

Toto je vyéet rlznych druhl relaxaéni hudby, ktery timto rozhodné& nekoné&i. Kazdy si
dnes muZe najit hudbu podle svého gusta, nalady a zamé&ieni. Pokud se chcete perfektné
odreagovat, najdéte si misto, kde vas nikdo nebude rusit. Déti svérte na chvilku
partnerovi nebo prarodi¢im a udé&lejte si ¢as pouze sami pro sebe. Kazdy nékdy
potfebuje vypnout pro obnoveni a nacerpani novych sil — nejsme preci stroje a to je
potfeba si uvédomit.



Prectéte si také:

LUZijte si relax v Marianksych Laznich"

Objednejte si:

E-knihu ,Jak zhubnout jednou pro vzdy"
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