Mili studenti,

poté&sili mé vSichni, kteti poctivé zkouseli meditaci v pohybu pii hudbé. Z vasich reflexi bylo znat,
jaky uzitek se vam z tohoto cviceni podafilo ziskat. Moc vam doporucuji konat takové cviceni
pravidelng, teprve potom ma stalé dobré ticinky pro zvladani stresu a vnitini pokoj.

Opét nékolik uryvki z vasich reflexi:

Ze zacdatku mi to pFislo hodné zdlouhavé a blbé rfeceno nudné, ale po chvili jsem do toho néjak
pronikla a uznala jsem, Ze néco na tom asi bude. Musim rict, Ze to bylo prijemné odreagovadni, za
ni¢im se chvili nehnat a byt jen sama se sebou.

Ze zacatku jsem citila napéti, ale postupné jsem se uvolnila, zpomalilo se mi dychani, pomaly pohyb
mi zacal byt prijemny. Prislo mi, Ze si télo samo rika, jaké pohyby chce délat. Davala jsem si vétsi
pozor na dychani, nez pri predchozim pokusu (zapominala jsem jinak pohyby ,, prodychavat ).

Prijde mi, Ze jsem se p7i prvnim dni hodné soustiedila na to, co budu délat, hodné jsem myslela na
to, co udelam za chvili, a tak néjak jsem méla plnou hlavu myslenek. Ve druhém dni jsem méla
hlavu cistou. Moc jsem neresila, co zrovna udeélam, a delala jsem, co zrovna chci. Nemyslela jsem
na nic narocného, na nic negativniho. Po druhém cviceni jsem se také citila trochu lip nez den
predtim. Moznd je to tim, Ze jsem ten prvni den byla trochu ve stresu a myslela na to, co vSechno
mam jesté udelat. Ovsem to cviceni pak nema moc smysl podle mé, kdyz se clovek nedokaze
soustredit.

Prvni den bylo moje télo vice strnulé, nez druhy den. Tanec mi pomohl se vice uklidnit a soustredit
se jen na dany pohyb. Snazila jsem se zapojit vSechny casti svého téla.

Prvni den jsem se nedokazala moc soustiedit, myslenky mé tékaly neustdle nekam jinam. Pomohlo
mi predstavit si, Ze na kazdém misté, kam jsem doslapla, vyrostla kvetina. Druhy den jsem byla
Jistéjsi, dokdzala jsem se o trochu lépe soustiedit a dokdzala jsem to vice prozit. Predstavovala jsem
si, Ze vdechuji dobrou energii a vydechuji tu Spatnou. Také jsem si predstavovala, Ze mé ruce
vyzaruji dobrou energii a kam ukazou, tam se rozlije dobry pocit.

Ma mysl prvni den byla velice pozitivni, protoze jsem télu dala takovy restart a zacala néco délat.
Druhy den to bylo jesté lepsi, jelikoz jsem se na to tésila, byla jsem plna energie uz od zacatku a
pak jak jsem meditovala u této hudby, myslela jsem jen na hezké véci. Oba dva dny jsem se citila
vice spokojenéjsi nez jiny dny. Moc mi to pomohlo i premyslet jinak, a hlavné o sobé. Myslim, Ze to
budu praktikovat castéji.

Prvni den jsem byla lehce v kreci, kde jsem si pomyslela ,,paneboZe co to délam, nedokdzu se
soustredit*, ale po nejaky 5. minuté jsem si uz jen tak hezky nechala délat nohy co chtéji a

s nohama a rukama, byla jsem lehce zmatena, ale zkusila jsem se hybat tak jak jsem vnimala hudbu
a pri nékterych tonech jsem védela kam chci dat ruku ¢i nohu, protoze jsem si je pamatovala

z minulého dne.

Bylo mi pfijemné. Méla jsem radost, Ze jsem se mohla diky té skladbé takhle vcitit do svého téla a
zaroven jim byla i velmi réda, Ze mé to ten prvni den uvedlo do jakési melancholické a smutné
nalady, protozZe to prozivani bylo vazné silné. Skladbu si rozhodné pridam do mého hudebniho
repertoaru, protoZe je nadherna a ted uz koneéné i tim jeji nazev.

Prvni den bylo cviceni opravdu nové a prekvapilo mé, jak prijemné pomalé pohyby jsou

s navaznosti na minimalistickou hudbu.Druhy den jsem védél do ceho jdu a uz mé nalada aktivity
tolik nedostala jako den prvni, ale citil jsem se znovu hrozné lehky a uvolneéni, coz bylo velmi
prijemné.



Pii tomto meditacnim cviceni jsem se citil opravdu skvéle! Cas se zastavil, ja jen dychal, hudba
hrala a ja si uzival tu chvilku klidu a uvolnéni. Po dlouhém dni online vyuky, eseji a okolniho ruchu
tento ukol opravdu bodl a urcité ho budu opakovat a aplikovat castéji.

A nyni dne$ni tikol:

V zéavéru nasi cesty, kdy hleddme zdroje pro muzikoterapii v historii hudby, bychom se zaméfili na
pisen. Pisn¢ jsou nejen velmi mocnym naladotvornym prostiedkem, ale také u¢inné€ podporuji
vzajemnou komunikaci mezi lidmi a pfinaseji velmi vyznamny zaZitek sjednoceni s druhymi.
Tento zézitek sjednoceni jisté znate, protoze je mnoho pisni, které vam piindseji dusevni a duchovni
propojeni s vasimi vrstevniky. Ale je mozné, aby pisent mohla pfinést propojeni a porozuméni mezi
generacemi?

Vas$im dnes$nim tkolem tedy bude najit alespon jednu (mlZe byt i vice) €esky zpivanou pisen,
ktera je oslovujici nejen pro vas, ale také pro vase rodice a prarodice. Ktera by tedy méla Sanci
spojit tfi generace. Pokud mate moZnost, ovéite si u rodict a prarodict (alespoil u nékoho z nich),
ze tomu tak opravdu je, a zjistéte, ¢im je jim tato pisenl blizka.

Pak napiste:

1. Jméno pisné€ a podstatnou ¢ast jejiho textu, ptipadné odkaz na jeji poslech.
2. Proc tato pisen podle vas oslovuje nékolik generaci.

3. Cim je tato pisefi blizka vam a ¢im va§im rodi¢tm a prarodiétm.

4. Zpivate ¢i poslouchate nékdy pisné spolecné s rodici ¢i prarodici?

Ukol pak ulozte do odevzdavarny s nazvem Pisei generaci nejpozdéji do pondéli 17. kvétna.



