Zpivejte, lidiCky
Petr TreSnak

Nejstarsi antidepresivum zaziva historickou chvili

Evropské staty se pomalu vraceji k normalnimu zivotu, a v nasem psychologickém okénku
si proto mizeme polozit otazku, jaké obrazy z téchto pohnutych ¢asl uviznou v nasi
kolektivni paméti nejhloubéji. Kandidatu je mnoho a regulérni soutéz by byla nad nase sily.
Troufneme si tedy rovnou od boku vyhlasit vitéze: dojakem roku se stavaji zabéry Itall
zpivajicich pro utéchu sobé i sousedim unisono z balkonu a stfech svych

vylidnénych mést.

Trochu smélé prohlaseni? Mame své dlvody. V Case, kdy zastupy pozemstana hledaly
posilu v nekoncicim proudu doporuceni, jak se nezblaznit z pandemie, trapily se

na jégamatce a pracné zastavovaly ¢erné myslenky pomoci mindfulness, pochopili Italové,
Ze cesta ke kolektivni ulevé je ve skuteCnosti jednoducha, zdbavna a davno proslapana.
Zpivali.

Zabavnéjsi nez posilovna

Seriézni psychologicky vyzkum fenoménu kolektivniho zpévu zacal az v novém tisicileti,
coz je pfekvapivé pozdé. Antropologove védi uz dlouho, Zze zpév a hudbu provozovaly
v8echny znamée kultury v déjinach, a to navic ve velmi podobnych kontextech — napfiklad

v podobé ukolébavek pro déti nebo doprovodu duchovnich ritual. Ta véc tedy musi plnit
jakousi jedine¢nou funkci.

Vyzkumy poslednich dvaceti let dospivaji k jednoznacnému zavéru, Ze spolecné zpivani
zlepSuje duSevni i fyzické zdravi. Snizuje uzkost a pomaha z deprese, pozveda celkovy
pocit kvality Zivota, posiluje spoleCenskou sounaleZitost. Na fyzické urovni pak zlepSuje
kvalitu dechu a drzeni téla, uvolhuje napéti ve svalech. Jeho ucinek je jedineCny v tom, Ze
ucastniky zaroven relaxuje i bystfi jejich mozek.

Védci pozitivni efekt pfisuzuji koktejlu hormona, ktery zpév v organismu spousti a v némz
dominuji endorfiny, vyvolavajici zazitek euforie, a oxytocin zodpovédny za pocity blizkosti
a néhy. ,Je to levnéjSi nez terapie, zdravéjsi nez alkohol a rozhodné zabavnéjsi nez
posilovna,” shrnul vyhody sborového zpévu americky magazin Time.

Spolecné zpivani si v minulém stoleti proSlo na Zapadé jistym upadkem zajmu
vyplyvajicim z individualizace zivota a odklonu od nabozZenstvi, s jehoz ritualy byvalo
nejCastéji spojené. Podle prizkumd ovSem v novém tisicileti zaziva comeback — v rdznych
sborech dnes zpiva témér Ctyficet miliont Evropand a jen o néco méné Ameri¢ana.

A pfibyva také programd, které se prokazanymi antidepresivnimi ucinky choralt snazi
pomahat riznym znevyhodnénym skupinam. V Britanii Uspésné funguje pravidelné
sborové zpivani pro pacienty s psychiatrickou diagn6zou, ve Spojenych statech zase pro
bezdomovce, ktefi védcum pfinesli jedno zajimavé poznani. V jisté srovnavaci studii se



ukazalo, ze na rozdil od pfislusnika stfedni tfidy, ktefi si IéCivé ucinky sborového zpivani
sami kazi pochybnostmi, zda nejsou trapni nebo neznéji faleSné, zpivaji najemnici ulice
z plna hrdla a bez zabran, takZe z poharu oxytocinu piji az do dna.

Blahodarnost hudby vykazuje ve vyzkumech jednu pozoruhodnou zakonitost. Roste

s velikosti kolektivu. Kdyz si budete poustét svou oblibenou kapelu do sluchatek nebo
sami krakorat ve sprse, jistého pozitivniho u€inku také dosahnete, skute¢ny raus ale
pfinasi az spole¢ny choral, v némz se vibrace vasich hlasivek ztrati jako kapka v mofi
sdileného §tésti. Pro€ tomu tak vlastné je? Pro odpovéd se mizeme vratit na italské
balkony, jejichz obyvatelé intuitivné oprasili prastary evoluéni trik a vyuzili jej ve svUj
prospech.

Melodie socializace

Teorii 0 evolu¢nim vyznamu zpévu existuje vic, vétSina hudbu dava do souvislosti

s vyvojem jazyka, pficemz se neshodnou, co Cemu pfedchazelo. To nas ale nemusi trapit,
jisté totiz vime, Ze Fe€ i hudba ve vyvoji homo sapiens souvisely se socializaci, tedy
faktorem, ktery umoznil nasim pfedchudcim zit v tlupach, spolupracovat a postupné
ovladnout planetu.

Jedna vlivna teorie fika, Ze hudba v tomhle procesu zafungovala jako jakési prvni masové
médium budovani soudrznosti a spoleéné emocni regulace. K utuzovani vztah nasim
prapfedkim pavodné slouzily hlavné doteky — vSemozné mazleni, drbani a vzajemné
vybirani v§i. Takova praxe se ovSem moc nehodi pro budovani vétSich spolupracujicich
skupin, kde neni jasné, kdo by mél koho drbat a vSi se naopak rychle Sifi. Pokud chtéla
evoluce vyvinout druh, ktery jednou doleti na Mésic, potfebovala néco lepSiho.

Nastroj, ktery nevyzaduje télesny kontakt, neni omezen poctem ucastniki a da se vyuzit
prakticky kdykoli. Praxi, ktera své uzivatele pfivede do euforického transu, presvéddi je, ze

Vrigviv s

starosti.

Zda se zkratka, ze evoluce feSila kdysi podobné dilema jako dnesni krizové Staby, totiz jak
udrzet lidi fyzicky od sebe a zarover mentalné pospolu. LéCivy vzkaz, ktery pandemie
zanechava nasi kolektivni paméti tedy zni: Spole¢né zpivani je bezkontaktni drbani

a Italové to védi. Molte grazie!

Zdroj: https://www.respekt.cz/tydenik/2020/20/zpivejte-lidicky
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