Muzikoterapie vystup Klara Sosnova

Lidé trpici ztratou blizké osoby

Teoreticka cdst

Ztrata blizkého ¢lovéka nés vrha do osamocenosti a beznadéje, jakou jsme dosud nepoznali. Zal,
ktery prozivdme, je Uplné pfirozenou reakci, kterou se dusSe snazi vyrovnat s bolestnou udalosti.
Doléha na nds proto nahle mnoho rliznych, ¢asto i vzajemné si odporujicich a velmi silnych pocit(:
neklid, strach , prazdnota, bezradnost, nendvist, bolest, Unava, zoufalstvi, osamélost ale i laska

Objevuji se i télésné zmény a zmény zplsobu chovani a necekané dusevni reakce jako jsou
napfiklad: poruchy spanku, stazené hrdlo, buseni srdce, poruchy vnimani ¢asu, odmitani kontaktu,
zrata zdjmu. VSechny tyto pocity jsou ale pochopitelné a pfirozené a patti k procesu vyrovnani se
s touto ztratou.

Proces vyrovnani se se ztratou blizké osoby je postupny a ma 3 stadia, kterymi
prochazeji témér vSichni pozistali:

1. stadium - zmatenost

Jako poztstali nedokdzeme pochopit, co se stalo. Popirame skute¢nost, Zze nase blizka osoba
zemiela. Mizeme se proto chovat neobvykle klidné nebo naprosto nelogicky a zmateng.
Nedokazeme vsak zvladat ani bézné denni ¢innosti, které jsme diive zvladali; nyni pro nas
tyto ¢innosti predstavuji obrovskou namahu. Stale se domnivame, Ze nase blizka osoba n¢kde
Zije a ze se vrati.

2. stadium — vyjadrieni emoci

V tomto stadiu jsme si uz piipustili smrt nasi blizké osoby, nedokdzeme ji vSak piijmout.
Mame potiebu hledat odpovéd’ na otdzku, pro¢ se toto muselo stat. Za¢nou se u nas
vyplavovat vS§echny moZné emoce: litost, nenavist, zoufalstvi, pocity viny, zavist, osamélost.
PomuiZe nam, kdyZ nas Zal miiZzeme sdilet s ostatnimi lidmi. Toto stadium trvé asi rok, nez se
dokazeme opravdu smifit s tim, Ze ndm zemfela blizkd osoba. Zv1asté prvni vyro¢i umrti byva
pro nas dost te¢zké.

3. stadium — pFijeti a smiFeni se

Zhruba po roce uz dokazeme piijmout skutecnost, ze jsme zastali sami. Abychom mohli smrt
dané osoby pfijmout, musime to sami chtit a sami si toto ptijeti védome zvolit. Pokud tak
neucinime, mize se nase truchleni stat chorobnym. To, Ze jsme timto stadiem uspesné prosli,
pozname tak, ze na jeho konci dokdzeme mluvit o zemielém bez toho, aniz bychom ptitom
prozivali bolest a museli bychom plakat a také mame o zemielém realny obraz,
neidealizujeme si jej.



Je rozdil, pokud se vyrovnavame se ztratou u ¢lovéka, ktery zemiel nahle, od ¢loveka u
kterého umrti delsi dobu o¢ekavame. V tom druhém ptipadé€ si ¢ast truchleni odzivame uz za
zivota nemocného a se zarmutkem se vyrovnavame lépe. Pokud intenzivné o nemocného
pecujeme, truchlime zpravidla potom kratsi dobu. O¢ekdvané umrti ndm dava moznost si
vyiikat véci, které maji byt vysloveny dfive, nez umirajici zemie. Nemé smysl potlacovat
zarmutek, ktery citime jesté, kdyz je umirajici naZivu — mize to totiZ vést az k nasemu
vycerpani.

Prakticka cast

1) Aktivita- pfi poslechu hudby predstaveni si Clovéka, kterého jsme dlouho nevidéli, nebo
zemfrel. Jeho dobré i Spatné vlastnosti. Pro vétsi vziti do situace. Hudba Moonlight sonata.

2) Reflexe- pokud chtéji fici néco o clovéku, na kterého mysleli. Dobrovolné.

3) Tim, Ze jsme si na nékoho vzpomnéli, miZeme prozit smutek- zkusit se z toho ,vyhrat” nebo
»,vybouchat do nastroje” pfi improvizaci. Hudba- american native song- predstava smutku a
utrpeni, zloby a nastvani, kdo chce a potfebuje vybit svoji energie, mlzZe se pfipojit
s nastrojem nebo se volné pohybovat po mistnosti nebo tancit- tanec haka

4) Reflexe- zda jsou uvolnéni a zda pro Ucastniky byla aktivita pfinosna

5) Relaxace- Hudba- Clair de lune- doprovodny text vknize: Hry shudbou a techniky
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6) Zavérecna reflexe



