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0. UvoD

Cilem vzdélavdni nema byt preddvdni otestované metodiky (,,pracovniho ndvodu”) nebo
zvySovdni hospoddrského vykonu, ale porozuméni lidskému télu.

Roger Scruton?

Pohyb, jako soucast veliké rodiny somatickych disciplin, se neobejde, pro kvalitni uchopeni
a zejména pochopeni, bez osobni télové zkusenosti. Proto, abychom mohli vést jakékoliv
uvahy o pohybové teorii, potfebujeme nejprve pohybovou zkusenost. Zkusenost, ktera
projde skrze nase vlastni télo, stane se zkusenosti ,,zapsanou" nejenom v nasem téle, ale

také (a to predevsim) v nasi mysli.

V poslednich nékolika letech se ale az prilis ¢asto v roli pedagoga setkavam se situaci, kdy
student ocekava, Ze v rdmci vyucovaciho procesu dostane zarucené postupy, jak principy
v téle funguji, a jaksi samozirejmeé predpoklada, Ze dostane navody, jak to délat a ucit
»spravné", pokud mozno, aniz by se pfilis fyzicky angazoval. Nékteti studenti se dokonce
natolik osméli, Ze se netrpélivé dotazuji, ,kdy uz to jako prijde” a ,jak to jako maji udélat”,
aby to bylo ono, aby to bylo ,dobie”. Jaké je pak zklamani (tu skutecné veliké, tu skryté
neprojevené), kdyzZ se nic takového zarucené ,spravného” na hodinach pohybu nedéje

a garantované navody nepfichazeji...

IMOTAL, Jan. Od uméleckého vyzkumu k radikdlnimu badani, od védy k diplomacii. In Arte

Acta 1., str. 26.
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somatickych disciplin. Vystfizlivéni, Ze zaru¢ené navody se nekonaji. Namisto toho se pred
nimi otevira pomérné dlouhd spolecna cesta poctivého hledani, objevovani a nachazeni,
predevsim svého vlastniho téla a jeho pohybovych moznosti. Je to neztidka cesta udivl typu:
jak to, Ze nam to jesté nikdo nerekl..., jak to, Ze takhle jednoduse nase télo funguje..., popf.
tohle v téle opravdu mam..., to je opravdu MOIE..., je to UZasny zdroj pohybové inspirace...
Student se dnes nezfidka soustredi na to, aby ,,spravné“ spinil Ukol, a uz mu nezbude prostor
pro zvédavost, dopredu se snazi vyloucit jakoukoliv moznost nezdaru.

A tady je prostor pro mé, abych mohl v roli pedagoga vytvaret situace, pfi kterych se ve
studentovi prece jen zvédavost a s ni i zvidavost (tu vice, tu méné, ale prece jenom alespon
malounko) probudila, a tim se porusil stereotyp ocekavani toho, co je spravné.

Dovolim si fict, Ze to je jeden z nejnapinavé;jSich okamzik(i studia. Pro pedagoga to znamena
mit znacnou davku trpélivosti a dlvéry v proces, kterym si spole¢né se studenty prochazi.
Pro studenty je to zejména odvaha dovolit si porusit zabéhnuta schémata, dovolit si

pfijmout to, Ze nic neni $patné a ze skuteéné MUZE!

Student se cCasto soustiedi na to, aby zadani uchopil intelektualné, a zapomina na skutecnost,
Ze proces autentického somatického vyzkumu intelekt nenahradi.

A tady je dalSi prostor pro mé, abych v roli pedagoga probudil ve studentovi zajem o cestu
hledani, nachazeni a nasledné vytézovani autentického pohybového materidlu pro dalsi, at
jiz pedagogické, ¢i umeélecké zpracovani.

Pravé toto je jeden z okamzik(, kdy se jako pedagog chovam k situaci s velikou pokorou,
abych svym zasahem nezastavil néco, co teprve vznikd, néco, co je velmi kifehké, néco, co je
v okamziku této kfehkosti velmi zranitelné. Mym hlavnim Ukolem je v téchto chvilich
tvarcéiho zrodu vytvaret bezpecné prostredi. Prostredi, ve kterém vyplave z hloubi lidské duse
na povrch pfirozenost, hravost a jakési ,blaznéni". Blaznéni, které je bezprostredni
podminkou tvarciho hleddni a je podminéno chuti ,,nebrat se pfilis vainé“. Nez k tomuto ale

dojde, je to zajimava cesta — tu delsi, tu kratsi.

Prekvapivé byva kratsi u studentd kombinovaného studia, kde chut objevovat pfichazi jaksi
pfirozenéji, bez ocekavani, Ze TO musi byt spravné. Pravé pro né je pfirozenéjsi,

uchopitelnéjsi fakt, Ze nezdar je legitimni cesta, na které mohou objevit mnoho dlleZitého



pro svou dalsi ¢innost, tvorbu, vychovu. Mozna pravé proto, Ze mnozi z nich pfichazeji
z praxe a tento proces maji jaksi podvédomé pod kUzi, jen si potiebuji své védomosti
a dovednosti utfidit, zaradit do systému, dat do celkového kontextu. U téchto studentd je

naopak zapotrebi to podvédomé zpritomnit a pojmenovat.

Zatimco student denniho studia zpravidla, a to je dulezZité, Ze zpravidla, pfijima jednotlivé
dovednosti a védomosti praveé v téchto jednotlivostech, a tedy v o¢ekavanych navodech,
student kombinovaného studia ¢astéji vyhledava presahy jednotlivych dovednosti.

Je to dalsi velky prostor pro mé, abych v roli pedagoga vytvarel situace, na kterych si student
sam uvédomi syntézu, presahy, vzdjemnou podporu a oporu somatickych disciplin, aniz by

mu bylo tfeba poskytovat tolik o¢ekdavany navod.



1. VYZVA

Nasi mysl, télo a ducha spojuje pravé pohyb.(...) Citime, myslime, a to utvari pohyb naseho
téla a ovliviiuje ho.(...) Pochopeni pohybu a jeho funkci se tak muiZe stdt prostredkem pro
pochopeni lidi.

Rudolf Laban

V roce 2003 jsem byl pfizvan vedenim katedry vychovné dramatiky ke spolupraci. Tato
nabidka pfisSla na zadkladé nékolika predchozich zkusenosti — lektoroval jsem v té dobé

napt. komplexni estetickou dilnu v Ji¢iné, vzdélavaci program v rdmci DVPP v Drama Centru
Na Cerveném vrchu atp. Byla to pro mé, pro absolventa katedry tance praziské HAMU, velikd
vyzva. Moje diplomova prace sice byla zamérena na rytmickou a pohybovou vychovu
mladsiho Zactva, praci s détmi jsem mél pod klzi a stala se mi poslanim, se vzdélavanim
dospélych jsem mél jiz bohaté zkuSenosti, tvorba vyukového systému mi rovnéz necinila

potize, ale tady jsem vstupoval do nového prostredi, pro mé ne Uplné znamého.

Najednou neslo o tanecni vyjadreni, sdéleni, tvorbu choreografie ¢i vychovu tanec¢niho
interpreta, neslo o to, aby absolvent byl zruény v tanecnich technikach, smérech a stylech.
Slo o samotny POHYB. Pohyb, ktery by naplioval télo, sdéloval myslenku, podporoval

divadelni postavu.

Slo o to, nezlistat pouze ve sluzbach Terpsichoré, jak tomu bylo doposud, ale vydat se do
sluZzeb Thalie, coZ byla pro mé zatim cesta ne zcela provérend. Snad kromé nékolika
komplexnich dilen, kde se jednotliva uméni setkavala, a nékolika performativnich divadelnich
projektl, nemél jsem v tomto sméru pfilis bohatou zkuSenost. Jak to uchopit, kudy se vydat
a pfitom nepropadnout panice? Co budou hlavni voditka, ktera mi mohou pomoci? Neni to
prilis velika drzost ,navazovat” na takové osobnosti, jako byly Jarmila a Eva Kréschlovy?

Mohu vibec...?



To byla zaplava otazek, kterd se automaticky objevila, ale okamzité zase zmizela poté, co
vyvstala zasadni konstruktivni otazka — co vlastné mohu studentiim této katedry predat, jak
jim mohu byt na jejich cesté uzitecny? A uz bylo na ¢em stavét. Stacilo si zformulovat, co mé
samotného na tom zajima3, provokuje, drazdi — najit svou vnitfni odpovéd. Ta na sebe
nenechala dlouho Cekat:

Mohu skrze télovou zkusenost studentiim zprostfedkovat védomi, jaky ndstroj (télo) maji

k dispozici. Mohu kazdému jednomu studentu napomoci otevtit cestu nebat se v pohybu
vstoupit timto svym objevenym ndstrojem (télem) do prostoru a zde uskutecriovat osobni
pohybovou vypovéd, at jiz v monologu, dialogu, ¢i skupinové feci tél. Mohu také prispét

k tomu, aby si student byl védom toho, Ze svym pohybovym konanim muze vyrazné podpofit
zpracovavanou divadelni postavu a dokazat k ni samostatné najit cestu.

Ale zejména mohu studenty pfivést k osobni zkusenosti, po které budou schopni rozpoznat,
kdy je pohyb, at jiz vlastni, ¢i vidény, pouze ,jako” — aby se splnil Ukol, zadani, a kdy jde

o pohyb skutecny, autenticky, prozity a tedy naplnény a uvéfitelny. Vlastni ,pochopeni, co
télo déla a proc¢, musi prijit od student( vlastni zkusenosti, nikoliv od ucitele.” (Sedlackova,

2013, str. 158).

Tak zacalo mé plsobeni na KVD DAMU. Odtud se odvijely mé nasledné uvahy i kroky. Ke
zboreni pohybového stereotypu, k ochoté jej opustit a vydat se k pfirozenému pohybovému
projevu vedou rzné cesty. Zahy jsem pochopil, Ze pro studenty této katedry je nejpfiznivéjsi
cesta predstav (imaginace). Podle George Lakoffa , si clovék nevytvafi pojmy na zakladé
vymezeni a definic, nybrz na zakladé jakési zakladni predstavy (napfiklad typického psa nebo
typické Zidle), ktera se postupné buduje a rozsifuje, jak se ¢lovék setkava s méné typickymi
psy a zidlemi. Pfedstavy se tak pro nds stavaji jakymsi hlavnim nastrojem praktické orientace
ve svété, rozhodovani a jednani.” (Lakoff, 2006).

Zpocatku jsem tedy vyuZil této obvyklé lidské vlastnosti, aby ndm pomohla otevfit cestu

k pfirozenému pohybu, a v Uvodnich seminafich jsem studentim nabidl moZnost pfedstav —
stdvat se nécim (rostoucim stromem, planoucim ohném, valici se lavou apod.), nechat se
nécim unaset (lehounkym vétrem, dravou vodou, vyzZivujici mizou apod.), nofit se do rtznych
typu prostredi (sypkého pisku, mékké papirové hmoty, marshmallows apod.) — jako
premosténi od obvyklosti k nezvyklosti, jako vstupni branu k ochoté opustit nauéené

,Spravné”.



,T0 kouzlo' je vtom, Ze rozum nesvazuje télo riznymi pfikazy nebo obavami, nepozoruje
a nekritizuje jakoby zvendi, ale ma za Ukol podnécovat, objevovat, divit se... A vysledkem je
radost! Radost z vnitini harmonie, radost ze svobody projevu. DalSi rozmér radosti plyne ze

spolecného prozivani s ostatnimi.” (Z reflexe T. H., 2007, 2. ro¢nik)

Jakmile se u studentl objevila ochota projevit se vlastnim, vnéjsim okem nekontrolovanym,
pohybem, utvarely se podminky pro znovuobjevovani sebe sama. Svého vlastniho téla

a pohybu, ktery télo prirozené dokaze, pokud se mu da prostor. Zacal jsem tedy spolecné se
studenty hledat a nachazet cestu ke zjitfeni vnitfniho hmatu. O vnitfnim hmatu se zminuje
jiz hudebni skladatel a filozof Otakar Zich (1878—1934): ,,Ne tak hmat; ve spojeni se smyslem
svalovym — Casto fika se jim spolecné vnéjsi a vnitini hmat — jest nadmiru dalezitym

¢initelem pro pohyby naseho téla.” (Zich, 1937, str. 8).

Hlavnim predpokladem bylo vnitini zklidnéni, které otevielo moznost nasledného télového
vnimani a sebepozorovani (introspekci). Dotek a dech se staly hlavnimi nastroji. Cestou byla
,anatomie v pohybu”. Vychazel jsem z predpokladu, Ze na zakladé teoretického poznani

a nasledné partnerské palpace a manipulace mohl nasledovat prizkum lidského téla jako
soustavy kloubU a kosti. Védomostni informace se tak na zakladé proZitku mohla stat
informaci védomou, pouzitelnou pro objeveni nového pohybového materialu. Tak se
postupné profilovala i zakladni témata: pohybovy aparat (kosti, klouby); vertikdla (patni kosti,
sedaci hrboly, ramenni klouby, o¢ni bulvy — opora); horizontala (lopatky, kli¢ni kosti, paze —
prostor); stfed (branice, panevni dno, pupek, kfizova kost — dech); osovy organ (pater —
artikulace); tfi vdhova centra (panev, hrudnik, hlava — komunikace); centrum — periferie
(dolni pletenec — chodidla, horni pletenec — dlané, kostr¢ — temeno).

Tato zakladni témata se s kazdou novou skupinou pretvarela tak, jak bylo pro danou skupinu
zapotrebi. VZdy vsak bylo cilem podpofit dlivéru v pohybové schopnosti a moznosti, které
byly a jsou (tu vice, tu méné) ¢asto v téle studenta hluboko skryty. Proto vsak byl ke studiu
prijat, aby tyto hlubiny otviral a naucil se je uZivat pro svou tvlrci i pedagogickou praci.
,Prace na seminarich mi pfedevsim ukazuje cestu, jak svému télu davérovat, jak mu
naslouchat a jak ho jovladat’, ¢i spi$ jak s nim spolupracovat. (...) Nebyl jsem zvykly s télem
moc pracovat a tak néjak jsem s nim moc nepocital — pfi praci divadelni, ale i v kazdodennim

ivotd.” (Z reflexe A. S., 2008, 2. ro¢nik)



Zde si dovolim malou odbocku. Presto, Ze jsem byl Skolen jako tanecnik, tanecni pedagog,
brzy se v mé mysli probudil zdjem o pohyb jako takovy — jeho elementarni principy, zakladni
zakonitosti a jejich vyvoj, drazdily mé presahy pohybu do vytvarné oblasti a do oblasti
divadla. Nebylo prekvapivé, Ze jsem se od poloviny devadesatych let, po ukonceni studii,
intenzivné zajimal pravé o tyto presahy — at jiz smérem k umélecké tvorbé, nebo smérem

k vyzkumu pohybu ¢lovéka.

Na prahu milénia v roce 2000 jsem mél Stésti, Ze jsem se stal jednim ze dvou desitek
Ucastnikd z celé Evropy na tfimésicni stazi Moving Academy for Performing Arts (MAPA
Amsterodam), Summer Academy Berlin. Tady jsem se osobné setkal s pohybovym divadlem
v rezijné choreografickém uvazovani Kariny Hollaové (HL). Nezajimalo ji, co umime nebo co
jsme dosud dokazali, jeji hlavni zdjem se soustiedil na to, co v nas je a co jsme ochotni

a schopni ve svém téle sami probudit a privést na svétlo svéta. Byl to pro mé zasadni zvrat
v uvazovani. Az do této chvile to byl prevainé pohybovy tvar — forma, kterou bylo tfeba
,Spravné” dodrzet. Tady najednou byl hlavnim zajmem proces, obsah a naplnéni. Forma se
utvarela pravé z tohoto hlubokého vnitiniho prozitku. To byla velika umélecka inspirace.
Druhou, pedagogickou inspiraci pro mne byly staze BMC® (Body-Mind Centering®),
otevieného systému jednoty téla a mysli tak, jak jej prezentuje ve své skole Bonnie
Bainbridge Cohenova. Nejprve jsem absolvoval v roce 2008 program IDME (Infant
Developmental Movement Education), kde jsem se seznamil s tématy — ontogeneticky vyvoj,
reflexy, zakladni neurologické vzorce, smysly a vnimani. V roce 2009 jsem pak v programu
SME (Somatic Movement Education) nahlédl na lidské télo z pohledu kosterniho systému.
Bylo to utvrzeni se ve spravnosti nakrocené cesty a zaroven pobidka k dalsimu badani

v oblasti pohybu.
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2. ZKUSENOSTI

Emoce jsou télesné déje, ridici systémy se starsim zazemim neZ ,,rozum*, Sirsim, rychlejsim
a také intenzivnéjsim vlivem. Jejich prekladem do trovné védomi jsou pocity. (...) V praxi tyto

dvé slozky psychosomatického byti neni mozné oddélovat. (Honzdk, 2017, str. 107)

Na zakladé svych dosavadnich zkuSenosti jsem presvédcéen, Ze ma-li student pravdivé uchopit
divadelni postavu (stejné jako prijmout zodpovédné roli pedagoga), je pro néj dalezité, aby
hned v prvnich mésicich svého studia pravdivé uchopil svou vlastni bytost, tedy — kdo je on

sam. Cim dfive se mu to podafi, tim Iépe pro néj samotného.

Ma role pedagoga tady spociva zejména v utvareni bezpecného prostredi, ve kterém

student mUzZe realizovat svlij osobni proces objevovani sebe sama skrze pohyb.

S rovnocennou dulezZitosti vnimam v tomto procesu i povinnost pedagoga zajistit, aby
student (tu vice, tu méng, ale vZzdy) odchazel z kazdé hodiny s ,nohama na zemi“, tedy
ukotven v sobé. Nebot jde zejména o vyzkum vlastniho téla, pozorovani a zjistovani
pohybovych kvalit, které nam nabizi k uZiti, vyhodnoceni jejich vizudlniho a emocionalniho
pusobeni na divdka, a objevovani cesty, jak tuto pfislusnou kvalitu kdykoliv vyvolat/upotrebit,
a to bez potfeby emocionalni angaZovanosti. V tom pak spociva ONO femeslo, do kterého by

méli studenti v idealnim pripadé vhlédnout a ziskat v ném zakladni zru¢nost.

»Prvni rok jsme se ucili hledat v sobé odvahu naladit’ se na vlastni predstavy. (...) Hodné
jsem premyslel a zkousel, jaky vliv ma pfedstava na kvalitu pohybu a obracené, jak pohyb
ovliviiuje predstavu Ci pribéh predstavového filmového pasu’ a s podivem jsem zjistil, ze
i pohyb sdm mUiZe predstavu navodit, probudit ji a dale ji Zivit tim nejlepsim, co ma. (...)
Tento objev je pro mne uzitecny pro zvladani hereckych improvizaci (...), kde je dulezité

navazovat neustale na nové impulzy.” (Z reflexe V. M., 2007, 2. rocnik)
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Od samého pocatku ve vyuce plati nékolik zakladnich pravidel.

a) Neplnit ukol — hledat vlastni cestu

Na zakladé rozumového poznani a nasledné partnerské palpace je ptislusnd informace
integrovana skrze pohyb vlastniho téla. Tato integrace (sceleni informace) se déje mnohdy
formou vedené improvizace, kdy pedagog zaddva instrukce jako nabidky cesty, kudy by se
télo mohlo vydat. Student svym pohybem instrukci uchopuje tak, jak ji jeho télo
bezprostfedné pfijalo (bez korekce, bez kontroly, zda je to ,,spravné®). V celém procesu
nejde o to, aby student splnil zadani, ukol, ale aby nasel k zadani vlastni cestu, vlastni postoj,

aby si sam pozoroval, kudy vede jeho cesta pohybu.

b) Nerozumim - zopakovat — popsat jinak

V nékterych pfipadech je vedend improvizace kontinudlni a v delSim ¢asovém bloku. Je
pochopitelné, Ze se pak snadno muze stat, Ze student je zaujat vlastnim pohybovym
vyzkumem natolik, Ze mlzZe nasledujici instrukci preslechnout, nebo ji ne zcela pochopit. Pak
je na misté, aby pozadal o zopakovani instrukce nebo o jeji uchopeni do jinych slov tak, aby
se pro néj stala pochopitelnéjsi, aniz by musel prerusit svoji vlastni pohybovou ¢innost

a mohl se dal vénovat svému zaujeti/zajmu, ktery jej dal na cesté za pohybem vede.

c) Nenechat se zahltit instrukcemi — pfijmout pouze tolik, kolik ve mné syti zvédavost
Praveé v pripadé kontinualni vedené improvizace je duleZité, aby student pfijal jen tolik
instrukci, kolik je jeho pozornost schopna zpracovat. Opét — nejde o to, aby student splnil
vSechny predloZené instrukce, ukoly za kazdou cenu, ale aby si pro sebe objevil hranici své
pozornosti, hranici svého zajmu. Cilem neni zahltit studentlv mozek pfikazy, ale probudit

v jeho mysli instrukcemi zvédavost. Naucit ho prijmout skute¢nost, Ze na cesté hledani
nemohu vzdy ,vyplnit“ vSechny instrukce. Tim je student ,nucen” k tomu, aby nasel odvahu,
pokud je jiz instrukci pro jeho pozornost mnoho, prosté je nepfijmout. Vytvorit prostor pro
formovani odpovédi, co jeho samotného na tomto procesu hledani vlastné zajima a jestli
vibec néco. Vytvofit prostor pro formovani studentovy odpovédnosti, kde je jeho vlastni

hranice pozornosti, kdy jeSté neni zahlcen.
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Neoddélitelnou soucasti tohoto procesu sebeobjevovani je reflexe.

Objevovani sebe sama skrze pohyb je velmi kiehka cesta, je mnohdy plna prekvapeni a udiv(,
snad i proto reflexe této cesty probihd velmi respektujici formou. Casto se v prvni fazi,
bezprostfedné po ukonceni procesu hledani, reflexe déje v jakési intimité dvojice (trojice,
skupinky), kterd spolu pracovala, a teprve potom jsou studenti vyzvani k verejné prezentaci
nazord, objevl i postojt, které vyplynuly bud'z prozité zkusenosti, nebo uskutecnéné
reflexe ve dvojici (trojici, skupiné). Studenti se tak mohou navzajem inspirovat, popfipadé si
mohou uvédomit zkuSenost v souvislostech, které oni sami nereflektovali. Kladenim
doplnujicich otazek se pak mizeme snadno dopracovat k védomi toho, jaké nové informace
a poznatky si student osvojil, zda mu byly k uZitku, poptipadé jak dal s nimi mGze nakladat.
Reflexe se ale vtomto procesu v Zadném pripadé neomezuje pouze na mluvené slovo. Stejné
tak, jako mame rGznda vnimani, mame kazdy i jiny zpUsob uceni se a vyjadfovani. Reflexe neni
vyjimkou. Ne kazdy je v mluveném slové dostatecné silny, nékomu je prosté blizsi sdhnout

po pastelce, fixe ¢i kiidé a prozitou skutecnost zachytit do barevné kresby, linie nebo grafické
struktury. Naslednd rozprava nad kresbou pak pomuze zachycené pojmenovat, uchopit do
slov. Nékomu se Uplné nejlépe uchopuje prozita skutecnost do psaného slova —i pro to je
vytvaren prostor. Pro studenty je to zaroven dllezita zkusenost pro jejich dalsi pedagogické

pusobeni — nefixovat se pouze na jeden druh reflexe.

Skrze reflexi se pak dafi pojmenovavat pedagogické, metodické i didaktické postupy.
Cennosti je skutecnost, Ze si student mnoho zakladnich pojmu a souvislosti pojmenuje sam
na zakladé proZitého. Nejde tedy pouze o zkuSenost intelektu, ale o zkuSenost Zitou

a reflektovanou — mysl a télo se vyladuje do jednoty celku.

Z bezprostredni reflexe se dati pedagogovi ziskavat zpravu o stavu studenta. Zejména jeho
oCi a hlas to reflektuji. Tak napf. pfi praci s télovymi vrstvami je predpoklad, Ze se studentova
pozornost dostane velmi hluboko do téla. | jeho pohled (a stejné tak hlasovy projev) se nofi
hluboko dovnitf. Pfedpoklada se, Ze bude potreba jeho pozornost pfivést zpét k povrchu.

V reflexi se pak tato skuteénost snadno provéfi a da jasnou zpravu o tom, zda je tfeba jesté

dalsi pohybova ¢innost, ¢i zda dosavadni ¢innost byla dostacujici.
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Pedagogicky i umélecky proces je v neustalém vyvoji. Nelze se domnivat, Ze jednou
stanovené postupy jsou jiz navzdy platné. K tomu je tfeba vést i studenty. ,,Nebrala jsem
hodiny pohybu jako neménné ve své metodé vytvorené prednasejicim’ pedagogem ve Skole
k pouhému prenosu pro svoji praci. Ale bavilo mné si vyzkouset a vytvaret pfistupy

a navaznosti své. TakZe to byla vlastné jakdsi forma praktickych prozitk( s odbornym
zékladem pro inspirace a dalsi vyuZiti pohybu v tom co s détmi mohu délat.” (Z reflexe D. Z.,
2007, 2. rocnik)

S kazdym ro¢nikem pfichdzeji nové vyzvy. Tak napf. ve Skolnim roce 2017-2018 mély
studentky 3. ro¢niku denniho studia potiz s naplnénim pojmu neutralni dotek. Tato instrukce
jim prisla pfrilis odosobnéna a tudiz neuchopitelna. Bylo tfeba otevfit diskuzi. Diky ni jsme
konsenzualné pfijali novy pojem — dotek pritomny. Podstatné bylo, co se za timto pojmem
skryvalo. Jaké bylo jeho naplnéni. V nasem ujednani slo o dotek, ve kterém nebylo ani
ocekavani, ani smérovani, nebyla v ném ani sila, ani tlak... dotek prosté BYL. Ve své lehkosti
a pritomnosti provazel kontinualné druhého partnera na cesté pohybem. Takto byl pojem
pro studentky uchopitelny a poskytl jim divéru v proces, ve kterém pak mohly objevit

mnoho uZiteéného pro dalsi tvarci praci, ktera nas cekala.
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3. METODA

Teprve, je-li pohybovy apardt ovidddn vyhranénou myslenkou, ukdznénou predstavou a Zivym
citénim, miZeme ocekdvat od tanecnika nebo herce projev pravdivy a krdsny v tom smyslu,

Ze bude uvolnény a jeho forma bude vystiznym vyjadienim obsahu. (Kréschlovd, 1956, str. 5)

Diky tomu, Ze jsem mél moznost kazdé téma v nesCetnych variantach mezi lety 1996-2020,
tedy vice nez dvacet let, ovérit na Sirokém spektru lidi s riznou pohybovou zkusenosti (od
studentld AMU pres studenty konzervatore aZz po kurzy pro Sirokou verejnost, které zkoumat
pohyb prosté jen tési), jsem dospél k poznani, Ze pohybovy princip ve své esencialni prostoté
nabizi velmi Siroké moznosti uziti. Zejména podle zacileni nasi pozornosti — od tvofivého
pristupu k vyuce aZ k pojmenovani metodicko-didaktickych principt vedoucich jednak

k vychovné vzdéldvacimu procesu, jednak k pochopeni, tvorbé, vystavbé, podpore divadelni
postavy Ci jevistni kompozice.

NejobtiznéjsSim momentem celého tohoto procesu, ktery se zd3, Ze nema konce, bylo
oprosténi se od vSech efektnich ptikras a libivych metodickych berli¢ek typu: tohle
stoprocentné zabere, tohle efektné vypada, to se bude studentlm libit atp. Namisto toho se
vydat cestou poctivého hledani pohybovych moznosti toho kterého téla s vedomim, Ze kazdy
rocnik, kazda skupina je jina a tak to, co je v jedné skupiné funkéni, ve druhé skupiné

nemusi byt viibec pouzitelné.

Bylo dlleZité pravé tyto odliSnosti zachycovat, zaznamendvat a z nich pak vyvozovat, co je
funkéni v témér kazdé skupinég, co je funkéni jen za urcitych konkrétnich predpokladd. Tak
pozvolna vznikal fundament metody vychova védomym pohybem. Tento zdklad vznikal
dlouhodobym ovéfovanim, pozorovanim vnéjsim i vnitfnim a bohatou slovni, pisemnou

i malovanou ¢i kreslenou zpétnou vazbou studentu.
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V soucasnosti, kdy je cely proces vyuky ¢lenén do tti zakladnich celk(i poznavani skrze
zkuSenost — osobnostni, pedagogickou a tvlrci — je kazda ¢ast tohoto celku na zakladé
cileného zadavani samostatné studenty pisemné reflektovana formou zavére¢né seminarni
prace na konci kazdého vyucovaciho celku.

V prvni fazi se zdjem soustifedi zejména na to, co cely proces ptinesl uzitecného samotnému
studentovi a schopnost tuto skute¢nost konfrontovat s dostupnymi zdroji (anatomie,
literatura, poezie, obrazy, fotografie, architektura atp.), které se mohou stat inspiraci pro
zpracovani studentem zvoleného tématu.

V zavéru druhé faze vyuky se seminarni prace zaméruje na schopnost studenta samostatné
dohledat odborny a inspirativni material, tedy material, ktery mize byt podporou pro
zpracovavani zvoleného tématu, a ten vytézit pro vlastni pedagogicky proces, ktery je
hmatatelnym vystupem inspiracnich a podpurnych zdrojG. Zde by jiz mélo byt patrno, kromé
tématu, zdmeéru, nastroji a formy pedagogického procesu, zejména samostatné pedagogické
mysleni studenta a schopnost prace s literaturou. Soucasti je i umélecké zhodnoceni, tedy
jak to, co pedagogickym procesem vzniklo, lze vyuzit v uméleckém procesu tvorby.
Predevsim u déti by proces vzdélavani a tvorby mél byt v neustalé rovnovaze.

Ve treti fazi vyuky se reflexe zaméruje na schopnost studenta umeét vytézit ziskané
dovednosti a védomosti pro podporu vystavby charakteru divadelni postavy. Jeho Ukolem
je najit literarni predlohu, kterou by rad zpracoval do divadelniho tvaru. Zvolit si jednu
konkrétni postavu a popsat, charakterizovat ji. Nasledné navrhnout, jaky pohybovy princip

a vyukovy postup by napomohl prohloubit otisk zvolené postavy do hercova téla a podpofil

jeho jedndniv roli.

Na zakladé dlouhodobého sbéru téchto reflexi v letech 2007-2020 a jejich vyhodnocovani
vznika vyukovy material, zaméreny na rozvoj zkuSenosti osobnostni. Tyka se zejména prvni
faze, druha faze, zamérena na pedagogiku a faze treti, zamérena na tvurci postupy, by vydaly
na dal$i samostatnou prdci. To vSak neznamena, Ze bychom se v této prvni fazi ve slovnich
reflexich vyhybali zakladnim pedagogickym témat(lim a v uskute¢nénych pozorovanich si

nepojmenovavali pohybové kvality a jejich vizudlni a emocionalni propis do postavy.

Nasledujici textovy material jednak struéné charakterizuje kazdé jednotlivé téma

a pedagogicky zdmér (tedy predpoklad toho, co by se mohlo stdt) a cestu ke zvolenému
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tématu. Text v rdmecku za kazdou kapitolou shrnuje, jaky potencial nebo schopnost téma
rozviji. Materidl obsahuje i cesty moznych postupu, kterymi lze zvolené téma formou
vyucovaciho procesu preddvat, soucasti jsou i nejcastéji se opakujici reflexe student(.

Tyto mozné postupy se proménuji v zavislosti na vyspélosti skupiny. Téma neni ohranic¢eno
vyucovaci lekci, ale potfebami studentd k dikladnému uchopeni zvoleného tématu.
Neodmyslitelnou soucdsti vyuky jsou anatomické atlasy (napf.: Rigutti, 2016, s ndzvoslovim
v Cestiné; Netter a Hansen, 2005, s nazvoslovim v latiné; Tsiaras a Werth, 2004,

s ndzvoslovim v anglictiné).

,Nas tekuty moderni svét nas neustdle pfekvapuje: co se dnes zda jisté a spravné, to se zitra
mUze jevit jako marné, blouznivé, anebo jako politovanihodné pochybeni. Tusime, Ze to
nastane, a tak mame pocit, Ze — podobné jako svét, ktery je nasim domovem —i my, jako
jeho obyvatelé, a obcas i projektanti, herci, uzivatelé a obéti musime byt neustale pripraveni
se ménit: vSichni potfebujeme byt, jak to doporucuje v soucasnosti médni slovo, flexibilni'.”

Zygmunt Bauman?

2PLICKOVA, Karolina. Rozéesavat realitu slovy aneb Sedmndct poznamek ze sympozia

Alternativy. In Arte Acta 3., str. 120.
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4. TEMATICKE OKRUHY A PRAKTICKA CVICENI

Jak vytvofit podminky pro svobodny dialog mezi mysli a télem, jehoZ vysledkem je jednak
autenticky pohybovy projev v daném prostoru a ¢ase, jednak védomy pohybovy projev

v pfitomném téle?

Odpovéd na tuto otdzku je hlavnim tématem predkladaného textu, ktery je vysledkem
interaktivniho vyucovaciho procesu mezi pedagogem a studentem. Jeho cilem je zachyceni
procesu, ktery sméruje k pripravé téla tak, aby o sobé védélo a ve své pritomnosti, plnosti
bylo schopno pohybového projevu, ktery sméruje k podpore autentické divadelni postavy

stejné jako k podpore pedagogické prace.

Zminéna interakce vyucovaciho procesu spociva v dialogu mezi pedagogem, ktery téma
prinasi, a studentem, ktery téma skrze pohyb svého téla oZivuje, integruje a dale jej rozviji.
Otevira se tak zcela novy prostor pro nasledny dialog mezi télem a mysli studenta. Timto
procesem — dialogem prirozené vznikaji nové situace — otdzky pro pedagoga, ktery je
pozorovatelem toho vieho. Pedagog tyto situace vizualné zachycuje a verbalné je, formou
novych otdzek — témat — namétu, predava zpét studentovi. Tak se cely proces — dialog rozv
posouva a pfindsi rovnocenné pouceni pro obé strany, tedy pro studenta, ktery cely dialog
realizuje a skrze néj si osvojuje znalost svého téla, i pedagoga, ktery cely dialog pozoruje

a prohlubuje své poznani pedagogického procesu v dialogu mezi télem a mysli a zpétné jej
studentovi reflektuje tak, aby se jeho objeveny pohyb prenesl z roviny intuitivniho prozitku

do urovné védomého pohybového zaznamu v prostoru a case.

iji,
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4.1.1 CESTA K DOTEKU

Zaméry: vnimani télové hranice, plného doteku; kontinualni plynuti, télova integrace,

komunikace ve skupiné

Kfehkou, v nasich myslich mnohdy sotva zachytitelnou hranici mezi svétem vnitfnim

a svétem vnéjsim je nase vlastni kdze. Klize, ktera je: nejvétsim organem v téle, Zlazou

s vnitinim vylu€ovanim, vnéjSim obalem nervového systému, prvni linii obrany (pfi
neprijemném pocitu), prvni linii vazby (pti prijemném pocitu). Vnimani (percepce) kiazi nas
informuje o vibraci, o doteku, o tlaku, o teploté, o télesném stavu — tedy o tom, jak se citime.
Ma vliv na formovani nasi predstavy o sobé, o svété. Rozviji schopnost socidlni komunikace.
Je to praveé kuze, ktera nam urcuje nasi télovou hranici a je to dotek, ktery ndm muizZe pomoci
privést k této hranici nasi pozornost a zpritomnit tak védomi naseho télového povrchu,
pfirozené bariéry, a to v jejim tvaru, plnosti, citlivosti.

Dotek se stava v nasi soucasné spolecnosti stale tabuizovanéjsim tématem, prestoze je to
jeden z nejprirozenéjsich pocitkd, ktery vnimame jiz od prenatalniho stadia své existence —
plodova voda matky se nds dotykd od okamziku poceti az do okamziku zrozeni, a to
nepretrzité. Po narozeni jsme casto (ne vzdy) laskyplné dotykani rodici, zavinovackou,
nasledné pak oblecenim. Dotek z roviny védomé prechazi do roviny nevédomé a prestavame
mu nadale vénovat svou pozornost. U nékterych jedincl se tato ,ne/pozornost”, popfipadé
»,ne/dostatek” doteku v raném stadiu Zivota miZe projevit az palpacni fobii — ostychem,
obavou, strachem, panikou z doteku.

»,0OdjakZiva mi nebylo pfijemné, kdyz se mé lidé dotykali, nemam pfilis v Idsce ani pratelska
objeti, nikdy jsem ani jako dité nevyZadovala dotek mych rodi¢li. Tento zvlastni blok, ktery se
vSak nevytvoril na zakladé Zadné Spatné zkusenosti, mé pronasleduje cely m{j dosavadni
Zivot. Proto jsem byla vazné velmi prijemné prekvapena, kdyz se muj blok podafilo ve
zminénych lekcich ¢astecné odbourat. ZpUsob, jakym se v nich s dotekem pracovalo, nebyl
ani nepfijemny, ani trapny’, ¢i dokonce nevhodné intimni, vnimala jsem ho velmi pfirozené,

byl mi dokonce pfijemny.“ (Z reflexe M. H., 2020, 1. ro¢nik)

Na zakladé vyse feceného, preneseno do vyucovaciho a tviréiho procesu somatickych

disciplin, povazuji za naléhavy a prvotni ukol cestu k doteku bezpecné otevrit. Protoze je

19



u nékterych jedincl ostych z pfimého kontaktu skute¢né veliky, miize ndm napomoci tuto
cestu otevrit dotek nepfimy, tedy dotek, ve kterém uzijeme nejriznéjsi pomucky (napf.
micky, baldnky, listy papiru atp.) tak, aby se student, jako ucastnik tvircéiho ¢i pedagogického
procesu, necitil ohrozen. Postupné, tak jak si student na zvolené principy uvyka a ziskava
pozitivni télovou zkuSenost, se dafi tato intimni ,,obezfetna” hranice umensovat, az k ochoté
doteku ptimého, ktery je pro dalsi praci nezbytné nutny. Nesnazim se studenty presvédcit, ze
je to prijemné, nabizim jim spole¢nou cestu k poznani, Ze tato zkusenost prinese bohatou

pohybovou a télovou zkusenost, kterou mohou ddle uzit v pedagogické i divadelni praci.

Zakladem této cesty k doteku je nejprve ,,oziveni“ dlani. Jedna z moznosti, jak dotek dlani
ozivit a pfitom se ,vyhnout” pfimému doteku, tedy tak trochu ,,oklamat” nase télo, je
spoluprace s materialem. Nejlépe s materidlem, ktery je snadno dostupny, snadno
dosazitelny, je vSude na dosah — v nasem pripadé kancelaisky papir. Kancelarsky papir je
néco, s ¢im se setkdvame, s ¢im mame casto (ale ne vZdy) bohatou zkusenost, co vnimame
jako néco znamého, samoziejmého. Jen tomu zndmému prifadime novou roli. To je

z neurologického hlediska vyhodny vychozi bod. Chceme-li zménit zazité pohybové vzorce, je
vyhodné pfinést nezvyklou situaci, pohybovou zkusenost, kterou télo obvykle nefresi, nema
pro ni zazitou cestu. Je to bézné uzivany postup v neurologické, rehabilitacni i terapeutické
praci. Podle Marie Zemankové ,Nervové bunky si podavaji ruce svymi kratkymi vybézky,
vytvareji spoje (synapse). Jejich propojeni vznikd pohybem — mozek se jim programuje

a v pohybu nazpét nauceny program opakuje. V praxi to znamend, Zze mozek jako Ziva tkan
ma obrovské mozZnosti nejen se stdle ucit, ale i napravit nebo potlacit chybu. Na tom je
zaloZen vychovny i rehabilitacni optimismus.” (Zemankova, 1996, str. 12)

Poldkova k tomu dodava: , Tvorbu nového vzorce je mozné stimulovat prostfednictvim
obrazu, ktery podnécuje nervovy systém v jeho programovani. Obraz je schématem

s uritymi instrukcemi, které se stavaji pro nervovy systém prikazem. Obraz se tak stava
nastrojem, kterym mlzeme védomé ovliviiovat programovani svalové ¢innosti v centrdlni

nervové soustave.” (Polakova, 2015, str. 181)

To jen potvrzuje predpoklad, Ze je vyhodné vytvofit neobvyklost. Vychazejme z faktu, ze je
obvyklé, Ze se ruce dotykaji, néco nosi, odtlacuji, pfitahuji, vnofuji se. Je tfeba najit

neobvyklou ¢innost a od ni se dostat k ¢innosti obvyklé. Ve vztahu k listu papiru je obvyklé,
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Ze jej uchopujeme prsty, nebo nosime v dlanich. Neni zcela obvyklé, abychom list papiru
nosili na hibetu ruky (dotek prostfednictvim h¥betu ruky). To by tedy mohla byt nase vstupni
brana k neobvyklosti v télovém vztahu dlan — list papiru. Takto zvoleny postup ¢asto pfinasi
studentlim od samého pocatku jistotu, Ze nebudou nic predvadét, nebudou napliovat zadna
oCekavani vykonu, tedy Ze nic z toho, co se uskutecni, neni vlastné Spatné. Noseni papiru na
hrbetu ruky se ukazuje jako zdbavné a s narlstajici pohybovou odvahou ziskavaji studenti
velkou hybnost a dynamiku. NosSeni papiru se stava dobrodruzné ve svém objevovani

a uvédomovani si, co vSechno nase télo dokaze. Bezdécné se tak studenti dostavaji do télové

pritomnosti. Do pohybového dialogu s vlastnim télem ve smyslu ,tady a ted™.

Neobvyklost nam oteviela cestu k ochoté objevovat, probudila zvédavost a zvidavost.

V této fazi lze tedy pfinést jiz i obvyklost. V nasem pfipadé noseni listu papiru na dlani (dotek
listu papiru na dlani). Studenti, pouceni predchozi zkusenosti, zpravidla zlstavaji i v této fazi
velmi vynalézavi, zvédavi, zvidavi, hravi. Pfesto je dobré je v tomto okamziku vyzvat, aby
pozorovali a uvédomovali si rozdilnou zkuSenost hibetu ruky a dlané pfi doteku s papirem.

Co vznika v pohybu, pocitu, dechu, kde je jejich pozornost a co je na tom zajima? Co bylo jiné,
co bylo stejné? Tomu je pak v zavéru ponechan prostor ke slovnhimu pojmenovani, k reflexi.
Tim zkuSenost praveé zitou, casto nevédomou, uchovanou pouze ve formé zazitku uchopime

do slov, spolecné pojmenujeme a prevedeme do roviny védomé a uvédomélé.

Casto viak pfichazi jesté treti faze, kdy fyzicky list papiru jiz neni tfeba a student se pohybuje
v prostoru pouze s imaginarnim listem papiru. Stane se tak, Ze na zakladé predchozi
zkuSenosti prace s fyzickym listem papiru se i u student(, ktefi v sobé maji do té doby tzv.
»pecovatelskou” povahu a nesli si v sobé vnitfni obavu, strach ze ztraty papiru na hrbetu ¢i
dlani, pohyb uvolnil, obava zmizela a s ni i ,cukavé” pohyby paZi lovici ztracejici se list. Zbyla
jim zkuSenost, predstava a svobodny prostor. Mysl se uklidnila, télo zpozornélo, pohyb ziskal
na kvalité vypovédi a otevrel se prostor pro pohyb, ktery by jinak student sam za sebe

nehledal, a tudiZ ani neobjevil.

Reflexe predchoziho procesu otevriela v diskuzi nékolik otazek: Jak se proménuje nase
pozornost? Jaky vliv ma na pohybovou kvalitu? A naopak jak zvoleny princip proménuje

nasi pozornost?
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AZ do této chvile studenti pracovali sami se sebou, za sebe, se svym vlastnim télem.
Objevovali cestu od jednoduché pohybové hry k cilenému zaméreni pozornosti k sobé
samym a mimochodem se podileli na tvorbé spole¢ného ,zabydleného” prostoru.
Podvédomé probouzeli citlivost k tomuto prostoru i k ostatnim student(im. Jednim z projev(
této kvality byla skutec¢nost, Ze a¢ vznikal pohyb s velkou hybnosti i dynamikou, nedoslo

k jediné srdzce mezi dvéma studenty. To vSem zucastnénym dalo pocit bezpeci a zpravidla je

to i povzbudilo v dalsi praci ve dvojicich.

Konkrétni ¢innosti a jejich zadani ve dvojicich (odvalovani papirové kulicky po téle partnera,
listy papiru, které spole¢né neseme prostorem, bobtnani papirové hmoty, do které nofime
sva Cela, odtla¢ovani se od papirové hmoty atd.) jsou motivovany tak, aby odvedly pozornost
od pfimého kontaktu s partnerem, a tim posilovaly vzdjemny pocit bezpec¢ného doteku skrze
list papiru. Utvari se tak podminky pro spolupraci mezi partnery, ktera mize vznikat velmi
pfirozené, a to i pres to, Zze dotekovou bariéru tvofil pouze a jen list papiru. Nejprve ve formé
,kulicky“, aby prece jen ,bezpecna“ vrstva byla vétsi a probudila ddvéru v partnerskou
spolupraci. Posléze i jen list papiru se stane dostatecné ,bezpecnym” pro komunikaci

s partnerem skrze dotek. Sice stale jesté neprimy, ale dotek, ktery si je jiz védom své kvality
a skrze néjz student ziskava zrucnost, jak s nim zachazet.

Z tohoto bodu je jiz pomérné snadné pfistoupit ke spolupraci skupiny a vstoupit pohybem do
bezpecného, samotnymi studenty pripraveného, prostoru. ,Spoluprace vznikla jakoby
pfirozené. Bez stresu a obav. Aniz bychom si to uvédomili, zacali jsme pracovat s moZznostmi
partnera a hledali spolecna reSeni. Zaroven jsme se dostali do prostoru a museli jsme se zacit
vyporaddvat i s ostatnimi dvojicemi — zacit vnimat celou velkou skupinu.” (Z reflexe M. V.,
2015, 1. rocnik)

Prace ve dvojicich dovolila pfirozené vstoupit i nové zkusenosti — pozorovani. Uz neslo jen

o to, néco proZivat, ale také uvyknout na to, Ze jsem pozorovdn a Ze pozoruji a nasledné

spolecné s partnerem (posléze ve skupiné) reflektuji, sdilim vidéné a prozité.

Spole¢na reflexe tohoto procesu prinesla duleZita poznani pro budouci pedagogickou

i uméleckou praci. Jednak, Ze pohyb naplnény pozornosti plisobil pfirozené, opravdové, byl

22



naplnény sdélenim a nebylo tfeba vibec hodnotit jeho estetiku, a pak také, Ze hra objevila

princip a princip pfinesl kvalitu.

Shrnuti:

Téma Cesta k doteku ma potencidl otevirat citlivost vnitfniho hmatu. Dovoluje vnimat
hranici vlastniho téla. Umoziiuje prostiednictvim jednoduché hry nalezeni pohybového
principu a naplnéni pohybové kvality. Dava zazit kontinuum (plynuti), hybnost (posuvny
pohyb), dynamiku. Pfirozené rozviji schopnost promény pozornosti a doteku, tedy

schopnosti, které plné zurocime v nasledujicim tématu.
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4.1.2 PRIKLADY MOZNYCH CEST

4.1.2.1 Oziveni doteku a vnitfniho hmatu (od hry k cilenému zaméfeni pozornosti)

e Prace jednotlivce: fyzicky list papiru

Jde o prvni setkdni. Uvodni rozehfivaci ¢innost by tedy neméla byt sloZita (napf. hra, kterou
vsichni dlvérné zname jiz od détskych let, tedy ,na honénou®). Po ni rozdame studentiim
Cisté listy papiru a vyzveme je, aby list umistili na sv(j hrbet ruky. Dale je vyzveme, aby
hibetem ruky list papiru nesli prostorem. Nejprve ve stejné vysce. Teprve az na tuto ¢innost
uvyknou, pobidneme je, aby spolecné s listem papiru nachazeli cesty ke klesani, stoupani, do
stoje, do kleku, do lehu, po pfimce, po kruhu, po spirdle, ve vSech urovnich (vysoko,
uprostied, nizko). Vyzveme je, aby pozorovali, jaky pohyb a pocit v jejich téle vznika, jak se
jejich télo hyba, jak dycha.

Teprve az vnimame, Ze studenti prijali pohybovy princip a jejich télo je naplnéno zvidavosti,
co nového jesté mohou pohybem v prostoru objevit, zménime zadani. Studenty pozveme do
kruhu na stfed mistnosti a vyzveme je, aby list papiru premistili na svou dlan. Nasledné
opakuji stejny postup, jen s listem papiru na dlani.

Jakmile novému principu uvyknou a jejich télo se samoziejmosti vstupuje do prostoru mezi
ostatni, opét zménime zadani. Vyzveme je, aby si predstavili, Ze jejich temeno ma stejnou
kvalitu, jakou doposud méla jejich dlan, a list papiru pfemistili na své temeno. Dal opakuiji
stejny postup, jen list papiru nesou na temeni.

Jakmile principu uvyknou a jejich télo pfijme novou zkusenost ,,za svou”, vyzveme je, aby si
nasli ztiSeni, zastaveni a o¢ima v prostoru potkali osobu ,blizkou” a s ni vytvofili dvojici. Ve
dvojici je ted vytvoren prostor pro spolec¢né reflektovani udalosti — jaké to bylo nést list
papiru na hrbetu ruky, co se zménilo pfi neseni listu na dlani, a jak se proménila jejich

zkusenost pfi neseni listu papiru na temeni.

* Prace jednotlivce: predstava listu papiru na téle

List papiru nam zprostfedkoval hmatatelnou zkusenost, ktera se viditelné propsala do
pohybu naseho téla v prostoru mezi ostatnimi. Fyzicky list papiru ted nechame stranou.
Vyzveme studenty, aby na hfbety nebo dlané svych rukou umistily imaginarni listy papiru,

které se chovaji stejné jako listy na zakladé predchozi zkusenosti. S timto principem je
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nechame vstoupit do prostoru. List papiru v jejich predstavé mlze kdykoliv ,prejit” na dlan
nebo na hrbet ruky, a to podle potieby situace, ve které se nachazeji. List ma tentokrat tu
vlastnost, Ze na néj neplisobi gravitace, tedy nikdy neupadne. Pfesto maji studenti vzdy jasno,
kde se pravé listy papiru na jejich rukach nachdzeji — zda na dlanich nebo htbetech, zda
symetricky nebo asymetricky.

Jakmile vnimame, Ze studenti uvykli novému principu, Ze se zabydlel v jejich téle, vyzveme je,
aby pokracovali v tom, co délaji, jen pfijali dalsi imagindrni list papiru i na temeno hlavy. Maji
ted tfi listy papiru. S touto instrukci je nechame dale pracovat.

Jakmile vnimame, Ze uvykli novému principu, Ze se zabydlel v jejich téle, vyzveme je, aby
pokracovali v tom, co délaji, jen pfijali dalsi imagindarni list papiru do oblasti kifizové kosti.

Maiji ted' Ctyfi listy papiru. S touto instrukci je opét nechdme déle pracovat.

Poté mlizZeme studenty vyzvat, aby pozorovali, jak se jejich télo hyba, jak dycha, jak se citi,
kde je jejich pozornost v jednotlivych fazich cviceni.

Jakmile novému principu uvyknou a jejich télo pfijme novou zkuSenost ,,za svou”, vyzveme je,
aby si nasli ztiSeni, zastaveni a vratili se k partnerovi, se kterym jiz dnes vytvofili dvojici (nebo
podle potieby je vyzveme, aby vytvorili dvojici novou). Ve dvojici je ted vytvoren dostatecny
prostor pro spolecné reflektovani udalosti — jaké to bylo pracovat s predstavou listu papiru

na obou rukach, co se zménilo s dalSim listem papiru na temeni a rukach, a jak se proménila
télova zkusenost pfi neseni Ctyr listl papiru, tedy na rukach, na temeni a v oblasti kfiZzové

kosti.

e Prace jednotlivce: predstava listu papiru v téle

Fyzicky list papiru otevrel cestu k predstavé. Pfedstava prohloubila a ukotvila v téle studentu
pohybovou zkuSenost. Nyni je vyzveme, aby se pokusili bezprostfedné vstoupit do situace,
ve které koncili v pfedchozi praci. Nechame jim dostatek ¢asu, aby to mohli uskutecnit.
Teprve, kdyz vizudlné vnimame naplnénost predchozi zkusenosti, vyzveme je, aby nechali
imaginarni listy papiru odejit ,,z povrchu” téla a pfijali jejich pohybovou kvalitu ,,do“ téla.
Nejprve s predstavou, Ze obé jejich ruce jsou listy papiru. Postupné obé ruce a paze jsou listy
papiru; obé ruce, paze a lopatky jsou listy papiru; obé ruce, paze, lopatky a hrudnik jsou listy
papiru; obé ruce, paze, lopatky, trup a panev jsou listy papiru. Jakmile se v téle papiry
,zabydli“, vyzveme studenty, aby pozorovali, jak se listy papiru po sobé posouvaji, otaceji,

vzdjemné se podporuji, Susti atp. Na zavér jim kratce doprejeme vlastnim télem vnimat, jaké
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to je, kdy?z listy papiru spolu komunikuji nebo se chovaji ,potouchle”.

Dale mUzeme studenty vyzvat, aby pozorovali, jak se jejich télo hyba, jak dych3, jak se citi,
kde je jejich pozornost v jednotlivych fazich cviceni.

Na zavér je vyzveme, aby si nasli ztiSeni, zastaveni a vratili se k partnerovi, se kterym jiZz dnes
vytvofili dvojici (nebo aby vytvofili dvojici novou). Ve dvojici je ted vytvoren dostatecny
prostor pro spolecné reflektovani udalosti — jaké to bylo pracovat s predstavou listu papiru

v téle a jakou zkuSenost to prineslo.

e Prace jednotlivce: zkuSenost a cesta ke skupiné

V téle studentll se dostatecné posilil a zabydlel pohybovy princip, ktery vznikl z fyzické prace
a predstavy na téle i v téle. MZzeme ted nechat ,vystoupit” tuto zkusenost z jednotlivych tél
studentl a nechat ji ,zaznit”“ v pohybu do prostoru. Vyzveme studenty, aby se pokusili
bezprostfedné vstoupit do situace, ve které koncili v predchozi praci. Nechame jim dostatek
¢asu, aby to mohli uskutecnit. Teprve, kdyz vizudlné vnimame naplnénost predchozi
zkusenosti, vyzveme je, aby nechali imaginarni papiry v téle odejit, a uchovali si pouze tu
zkusenost, ktera v téle zbyla. UZ se nepotrebuji soustiedit na to, kde papiry jsou a jak se
chovaiji. Pracuji s tim, co v téle zbylo. Co to je? Jak se to jmenuje?

Vyzveme studenty, aby pracovali dale se svou zkusenosti a k tomu vnimali, Ze jsou v prostoru
i ostatni studenti. Aby nic ve své praci nemeénili, jenom si byli védomi toho, Ze v prostoru
nejsou sami. Postupné pak pfinasime dalsi instrukce — aby svym pohybem védomé
vstupovali do prostoru ostatnich student(, které na své cesté potkaji; aby sv{j pohyb sdileli
s ostatnimi studenty v prostoru, které na své cesté potkaji; aby svym pohybem pecovali

o prostor dalSich student(, které na své cesté potkaji.

Dale mUZeme studenty vyzvat, aby v kazdé fazi pozorovali, jak se jejich télo hyb3, jak dych3,
jak se citi, kde je jejich pozornost v jednotlivych fazich cvi¢eni a co je na tom zajima.

Na zavér je vyzveme, aby si nasli ztiSeni, zastaveni a vratili se k partnerovi, se kterym jiz dnes
vytvofili dvojici (nebo aby vytvofili dvojici novou). Ve dvojici mohou opét spolecné
reflektovat udalosti — jak se jmenovala jejich zkusenost, jaké to bylo vstupovat, sdilet,

pecovat o prostor ostatnich studentd.
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e Zavérecna rekapitulace a celkova reflexe procesu.

Osvédcilo se mi pfri reflexich nechat znit jako ,,podkres” hudbu, na kterou studenti pracovali.
Hudba, ktera jim pro pohybovou praci vytvofila prostiedi, v némz se pohybovali (to znamena,
Ze nebyla pfilis hlasita, aby je nestrhla svym rytmem a melodii, ale naopak jim vytvofila
prostfedi pro jejich osobity pohyb a rytmus), jim nyni pomohla v rekapitulaci jednotlivych

udalosti.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

V zavérecné aktivité skupinovd pohybova spoluprace vznikala pfirozené a bez zabran.
Skupina se chovala organicky. Vstupovani do prostoru partnera bylo jesté ponékud atakujici
(nikoliv agresivni) s potfebou oc¢niho kontaktu, ale jiz sdileni pohybu s partnerem radikalné
promeénilo formu komunikace skupiny a nasledné pecovani o prostor partnera vneslo do

skupiny az intimni ladéni s velkou mirou empatie bez potfeby ocniho kontaktu.

27



4.1.2.2 Oziveni télovych linii, dialog nabizim — pfijimam

e Prace dvojice (trojice): komunikace nepfimym dotekem

Jednoduchou aktivitou se pokusime osvézit télovou pamét a nechame ,,vynorit” zkusenost,
kterou jiz télo ziskalo v pfedchozim kondni. Vyzveme studenty, aby vytvofili dvojice (trojice),
kdy jeden nasloucha a druhy (ostatni dva) s papirem na dlani potupné , skenuji postavu
naslouchajiciho od temene az k patdm, a to ze vSech ¢tyr svétovych stran. Po skonceni si
plynule vymeéni role. Na zadvér nechdme studenty mezi sebou kratce reflektovat, v ¢em jim

tato aktivita byla pfinosna.

* Prace trojice (dvojice): priblizeni se k télové hranici a oZiveni télovych linii

Vyzveme studenty, aby si rozdélili role — jeden bude naslouchajici, druhy bude inspirujici.
Naslouchajici si zvoli misto v prostoru vestoje. Pokud to potifebuje pro udrzeni své pozornosti,
mUzZe si zavrit oci. Inspirujici listem papiru pomalu klouze po téle naslouchajiciho a vykresluje
na jeho téle stopu, linii, ktera ma svij jasny zacatek a konec. Naslouchajici necha ve
vyznacené linii vzniknout pohyb a zviditelni jej. Takto se cely proces opakuje — formou
nasledovani oba partneri vedou pohybovy dialog. Oba si pozoruiji, kde se pohyb bere, kde
vznikd a kam se v téle Sifi, vstupuje i do prostoru, nebo konci na télové hranici
naslouchajiciho.

Poté, co si oba princip ujasni, mizeme v dalSim kroku vyzvat inspirujiciho, aby hledal cestu,
jak télo naslouchajiciho sytit podnéty tak, aby vznikl pohyb kontinudlni. Jak toho docilit a zda
to vlibec jde, jsou otdzky pro inspirujiciho.

Poté, co se skutecné dafi kontinudlni pohyb, vyzveme inspirujiciho, aby fyzickym dotekem od
naslouchajiciho odstoupil, ale naslouchajici dal pokracuje v praci se zkusenosti, kterou ziskal,
kterd se v téle objevila. Jaka je to zkuSenost? Jak se jmenuje? Jsou otazky pro naslouchajiciho.
Nasledné vyzveme naslouchajiciho, aby si nasel ztiSeni, zastaveni a plynule si vyménil roli

s inspirujicim. Cely proces se opakuje.

Na zavér nechame prostor pro to, aby si oba partnefi mohli spole€né proces reflektovat, a to

jak z pozice naslouchajiciho, tak z pozice inspirujiciho.
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e Prace jednotlivce (dvojice): zména pozornosti a pfiprava rekvizity

Nenaroc¢nou aktivitou zménime a prohloubime pozornost studentu. Nejprve je vyzveme, aby
v kruhu vsedé svymi prsty skenovali povrch papiru, zachytili viem pod svymi prsty a popsali
jej.

Nasledné papir nékolikrat zmackame na co nejmensi kulicku a znovu vyhladime. Cely proces
provedeme alespon tfikrat, aby papir dostate¢né zménil svou konzistenci, strukturu. Znovu
studenty vyzveme, aby zachytili a popsali, co ted vnimaji pod svymi prsty.

Pfirozené se nam jako skupiné nabizi, vydat se cestou budovani pfibéhu, ale my se pro
tentokrat budeme drzet tématu Cesta k doteku a utvorime dvojice. Zpravidla uchovame
dvojice predchozi. Dvojici vyzveme, aby spoleénym Usilim utvorila ze svych dvou listd papird

pouze jednu kulicku, kterou bude potiebovat v nasledujici aktivité.

* Prace dvojice (trojice): linie a dialog nabizim — pfijimam

Nestava se to Casto, ale kdykoliv se pro to vyskytne pfilezitost, vyzvu pfti této aktivité
studenty, aby utvofili trojice. Dva pracuji a tfeti je pozorovatelem celého procesu. Zvlasté

u rezijni, choreografické a pedagogické profese je velmi Zadouci naucit se pozorovat

a pojmenovat (uchopit do slov), co ¢lovék vidi a jak s tim, co vidi, dal nalozit.

Vyzveme dvojici k nasledujici ¢innosti: naslouchajici necha vstoupit svou imaginarni télovou
linii do prostoru a nabidne ji k pozorovani. Inspirujici kutalenim kulicky (kterou si pred chvili
spolecné vyrobili) po povrchu téla naslouchajiciho upozorni i na vedlejsi linii, které si
naslouchajici nemusel vS§imnout. Z této vedlejsi linie necha naslouchajici vzniknout pohyb,
ktery pfinese novou linii vstupujici do prostoru. Celé se nékolikrat opakuje. Treti
(pozorovatel) pozoruje proces, ktery vznika.

AzZ se linie i povrch téla naslouchajiciho ,probudi” a jeho télo se stane pozorné, vyzveme
dvojici ke zméné principu, a to nasledovné: inspirujici se kulickou dotkne nejvzdalenéjsi
periferie téla naslouchajiciho a za¢ne kuli¢cku po povrchu jeho téla kutalet. Tam, kde dojde
k doteku kuli¢ky, se v téle naslouchajiciho probudi pohyb. Tedy kuli¢ka nabizi cestu pro
pohyb. Kulicka se jiZ nezastavuje a kontinualné se pohybuje po vznikajicich télovych liniich
naslouchajiciho. Télo naslouchajiciho pfijima nabidnutou cestu kulicky a realizuje ji pohybem.
Jakmile vnimame, Ze studenti uvykli novému principu, zménime (obratime) role jejich
pozornosti, a to tak, Ze ted télo nabizi cestu kuli¢ce. To znamena, Ze tentokrat kulicka

v rukou inspirujiciho pfijima cestu, kterou ji nabizi télo naslouchajiciho, a vydava se po ni.
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Jakmile vnimame, Ze studenti uvykli novému principu, vyzveme je, aby si dovolili pfijmout
obé role soucasné. Tedy kulicka i télo cestu nabizeji, ale soucasné kulicka i télo cestu pfijimaji.
Vyzveme studenty, aby v této fazi pozorovali, co jim jde snadnéji, co se jim déje Casté&ji —
cestu nabizet, nebo cestu pfijimat? Kde je pro né ta pomyslna kiehka hranice mezi
nabizenim a pfijimanim?

Jakmile vnimame, Ze studenti uvykli novému principu a mezi jejich tély se odehrava dialog,
vyzveme inspirujiciho, aby v pfihodny okamzik spole¢né s kuli¢ckou opustil télo
naslouchajiciho, a naslouchajici si dal pracuje s imaginarni kulickou na svém téle. V kazdém
okamziku presné vi, kde kulicka je a zda nabizi nebo pfijima cestu. Inspirujici se proménuje
rovnéz v pozorovatele.

Jakmile vnimame, Ze naslouchajici ,vytézil“ podplirny material, vyzveme jej, aby i imaginarni
kulicku nechal odejit a pracoval dal jiZ jen se zkusSenosti, ktera v téle zlstala. Uz se
nepotrebuje soustredit na kulicku, plné se soustfedi na svou zkusenost. Vyzveme ho, aby si
pozoroval, co v téle zUstalo a jak se to jmenuje.

Nasledné vyzveme naslouchajiciho, aby si nasel ztiSeni, zastaveni a plynule si ve dvojici
(trojici) vyménili role. Cely proces se opakuje.

Na zavér nechame prostor pro to, aby oba (vsichni tfi) partneri mohli spolecné proces
reflektovat, a to jak z pozice naslouchajiciho, tak z pozice inspirujiciho (v pripadé trojice

i z pozice pozorovatele).

e zavérecnad rekapitulace a celkova reflexe.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

V zavérecném pohybovém dialogu je jiz velmi obtizné urcit, kdo nabizi a kdo nasloucha.
Dialog vznika velmi organicky, ale co je podstatné, studenti diky pozornosti, ktera je
odvedena ke hte, opoustéji své pohybové stereotypy a jsou ochotni se vydat cestou
nepoznanou. Casto vznika pohyb kontinudlni, plasticky, s velkou vnitini pozornosti

k vlastnimu télu i k dialogu s partnerem, ktery muze vznikat ,tady a ted™.
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4.1.2.3 Skupinova spoluprace skrze nepfimy dotek

* Prace jednotlivce: dotek skrze predstavu

Na zacatku potfebujeme v téle studentl probudit zkuSenost z predchazejici lekce. Mélo by jit
o aktivitu, kterd prostfednictvim jednoduché predstavy probudi ziskanou pozornost

a citlivost. MlzZeme je napft. vyzvat, aby si kazdy nasel misto v prostoru a lehl si na zem do
jakékoliv pohodIné polohy (kromé lehu na zadech) s predstavou, Ze podlaha je mékka
,razitkovaci“ poduska. Pozoruji svij dech a to, jakou linii jejich téla do podusky vtiskuji, jak
hluboko, jak mélce se do podusky vnotuji, poptipadé kde to jde snadno, a kde to tfeba nejde
vlbec a kde se to podafijen s velkou pozornosti.

Pomalu, beze spéchu, prevalenim se po imaginarni ,razitkovaci“ podusce zmeéni polohu

a pokracuji v pozorovani linii. Takto zméni polohu alespon pétkrat. Poté prejdou do
pomalého plynulého pohybu, bez zastaveni, ale dal s pozorovanim linii, které se vtiskuji,
které se vnoruji do mékké podusky, v pohybu. Pohyb se zpravidla zpomali, ale dostavi se
vnitfni pozornost k vlastnimu télu, k vlastnim liniim, k vlastnimu pohybu.

Vyzveme studenty, aby si predstavili, Ze do podusky pfijde barva a jejich télo, které se
pomalu po podusce pohybuje, zatouzi pohybem po podusce si tu barvu nanést na kazdicky
kousek kize. MUZeme jejich pozornost zaméstnat i otazkou odkud barva pfrisla a jaky ma
odstin. Postupné barvou sytime cely povrch téla, a to i v detailech, napfr. pod licnimi kostmi,
v zatylku, pod bradou, okolo kli¢nich kosti, mezi Zebernimi oblouky, okolo jednotlivych
trnovych vybézkl patere atp. Téla studentl zpravidla zacnou velice pfirozené s oporou

v zemi vyhledavat ,Uspornym“ pohybem (ktery se také z jejich tél vynofi velmi pfirozeng,
protoZe jsme pro to vytvofili patficné podminky) cestu k naplnéni své ,touhy”, kterou vzali
ve své imaginaci za svou, totiZ nanést barvu do nejmensich detaill na cely povrch téla.
Jakmile vnimame, Ze studenti pfijali novy princip do svého téla a se zaujetim hledaji cesty
pohybu, pfijdeme s dalsi instrukci — nad jejich pohybuijici se télo se sneslo bilé platno. Je asi
10 cm nad jejich télem. Vyzveme je, aby na to bilé platno z kazdého kousicku své kize
postupné a plynule otiskovali (odvalovanim, nikoliv roztirdnim) barvu, kterou na svém téle
maji. Na platné tak vznikaji souvislé barevné linie. Pokud vidime, Ze princip je v télech
studentl funkéni (Ze se zadani nedéje pouze formalné), nabidneme dalsi instrukci — platno
se postupné a pomalu od jejich tél vzdaluje (20, 30, 50, 100, 150 cm), ale oni stéle

,touZi“ otiskovat do néj své barevné linie. Nasleduje instrukce, ktera mezi studentem

31



a platnem vytvori pomérné dynamicky vztah, totiz zZe platno je tak daleko, jak je zapotrebi.
Znamena to tedy, Ze se kdykoliv platno rado pfiblizi, Ze kdykoliv rado ustoupi, a to tak, jak
student potrebuje, aby mu nebranilo v pohybu do prostoru, ale pfesto do néj mohl dal
otiskovat své barevné linie.

Pokud pozorujeme nar(stajici odvahu studentd nasledovat imaginarni platno, pfidame dalsi
instrukci — bilé platno je vSude okolo vas v prostoru, tedy je nahote, dole, vepredu, vzadu, po
stranach a uchovava si svou ziskanou vlastnost, totiz Ze se kdykoliv rado pfiblizi nebo oddali
tak, jak studenti pfi svém pohybu prostorem potrebuiji.

Jakmile vnimame, Ze studenti pfijali novy princip do svého téla a se zaujetim vstupu;ji
pohybem do prostoru, vyzveme je, aby nechali platno odejit a jejich barevné linie
,vtiskovali“ do prostoru. Po urcité chvili nabidneme dalsi instrukci: Vnimejte, Ze jsou okolo
vas i ostatni, ale nic s tim nedélejte, jenom to vézte. Nasledné je vyzveme, aby se pokusili
vnimat, jaké linie a barvy zanechavaji ostatni v prostoru a s nimi utvareli spolecné barevné
kompozice. Zpravidla zanedlouho vznikne dialog skupiny majici v pohybu organicky charakter,
velmi blizky svou pohybovou kvalitou pohybu, ktery ziskali v predchozich lekcich.

Pokud vidime, Ze je pohybovy princip v télech studentl funkéni, vyzveme je, aby si jako
skupina nasli spole¢ny konec (to neznamena, Zze musime vsichni najednou zastavit pohyb, ale
znamena to, Ze vime, Ze je konec, a ten nechame doznit). Vyzveme studenty, aby jesté chuvili
v zavérecné kompozici vydrzeli, aby si mohli uvédomit, kde ve spontanné utvorené
kompozici stoji a jaky vztah vnimaji ze svého mista k ostatnim.

Na zavér je vyzveme, aby utvofili dvojice a v nich reflektovali cely proces — jaké linie se

utvarely, jaka barva pfisla, jaky pohyb v jednotlivych fazich cvi¢eni vznikal atp.

e prace (alespon) trojice: pohyb skupiny prostorem

Pro tuto aktivitu je zapotrebi, aby byli alespon tfi studenti, nejvice pak pét (dva je mélo,
nebot pak vznika pouze opozitni zkusenost).

Vyzveme studenty, aby se vSichni postavili ¢elem k sobé, na sva cela ulozili list papiru

a priblizili se k ostatnim tak, aby listy papird nesli spole¢né mezi Cely prostorem, s ¢ely mékce
y,vnorenymi“ do listl papir(.

AZ na novou zkuSenost uvyknou, vyzveme je, aby hledali spolec¢nou cestu ke snaseni listd
papirt k zemi a vynaseni listd papird vzhlru do prostoru.

Poté je vyzveme, aby se ve své predstavé nechali vést listy papirl prostorem jako skupina.
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Nasledné prijdeme s dalsi instrukci — listy papird v predstavé ,bobtnaji" a ¢ela se vzajemné
pomalu oddaluji. Papiry uZ jsou asi 5 cm tlusté a mékké. Cela se nepatrné oddali a skute¢ny
papir ,odchazi" (role pedagoga spociva v tom, Ze listy papiri uchopi tak, aby se o né studenti
skute¢né nemuseli starat. Praxe ukazala, Ze se vyplati v tomto okamZziku jednotlivé trojice

v prostoru obejit a instrukci zadat kazdé trojici samostatné), imaginarni papir je mékky

a tlusty. S predchozi zkuSenosti papiry dale neseme prostorem. Papir dal ,,bobtna", postupné
je tlusty 10, 20, 50, 100, 150 cm. Papir postupné nabobtnal do mékké hmoty, kterou studenti
nesou mezi ¢ely. Dovoluje jim, aby se do té hmoty tu vice, tu méné vnorovali. Cela se

v disledku toho priblizuji a oddaluji, téla se vyvysuji a snizuji, symetricky i asymetricky tak,
jak to situace prinese. Mezi studenty v trojici vznika hra. Télo se prestava brat

,vazné“ a v ramci hry objevuje své nové moznosti a hranice.

Jakmile vidime, Ze pohybova hra v trojici je funkéni, pfineseme dalsi instrukci: Vas pohyb se
nepatrné utisi, ale nezastavi tak, abyste mohli prijmout zménu. ZkuSenost, kterou jste ziskali
mezi Cely, ve své predstavé posurite, aniz se zastavite, mezi své hrudniky. Tedy mékkou
papirovou hmotu nesete dal prostorem svymi hrudniky. Pozorujte si novou zkusenost

v pocitu i pohybu téla. Co se zménilo? Co je jinak? Je néco vibec jinak?

Jakmile vidime, Ze pohybova hra v trojici je funkéni i v oblasti hrudniku, pridame dalsi
instrukci: Pohyb nepatrné utiste, ale nezastavte tak, abyste mohli pfijmout zménu. Mékkou
papirovou hmotu ve své predstavé posunte do oblasti panve, dal ji nesete prostorem
spolecné svymi panvemi. Pozorujte novou zkusenost v pocitu i pohybu téla a pokuste se
znovu odpovidat na otazky: Co se zménilo? Co je jinak? Je néco vibec jinak?

Jakmile vidime, Ze pohybova hra v trojici je funkéni i v oblasti panve, pfineseme dalsi
instrukci: Mékkou papirovou hmotu nesete kteroukoliv ze tfi oslovenych oblasti — celem,
hrudnikem, panvi. Zmény provadéjte symetricky i asymetricky. Pozorujte, co vds osobné na
tom zajima.

Dalsi instrukce mlZe znit: Pfedstavu papirové hmoty nechejte odejit a dal pracujte se
zkusenosti, kterou jste ziskali. Jak se ta zkusenost jmenuje? Co nds na tom procesu zajima?
Na zavér studenty pozaddme, aby si jako skupina nasli zakonéeni a jesté chviliv ném,

v zastaveni zGstali. Uvédomili si, jaka spontanni kompozice vznikla, kde je jejich misto

v prostoru v rdmci kompozice a jaky vztah vnimaji ze svého mista k ostatnim.
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Aktivitu uzavieme nejprve skupinovou reflexi ve trojicich a nasledné spolecnou reflexi

v kruhu.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Pri aktivité trojic bylo mnou vidéné potvrzeno i v zavérecné reflexi v kruhu samotnymi
studenty. Do té doby pouze podvédoma zkusenost byla studenty pojmenovdna a stala se
zkusSenosti védomou, ziskanou. Reflektovali, Ze pozornost v oblasti mezi ¢ely, probudila
komunikaci osového skeletu a védomi pfimosti a okamzité pfimé pohybové reakce.
Pozornost v oblasti hrudniku oteviela komunikaci paZi a védomi prostoru a lehkosti

v pohybu i pocitu. Pozornost v oblasti panve zpritomnila komunikaci dolnich koncetin a
védomi gravitace a tihy v pohybu i pocitu. Jsou to dileZita poznani a pojmenovani, ktera

mohou byt studentdm uZitecna pri nasledném hledani charakteru divadelni postavy.
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4.2.1 TELOVE VRSTVY

Zamér: vnimani zmény kvality doteku, pohybu, pozornosti, a to jak pohybem, tak
pozorovanim; mobilita a komunikace s prostorem; integrace pojm0: pfitomny dotek,

pravodce — naslouchajici, hra — improvizace — technické cviceni

Pfirozenou vstupni branou do tématu Télové vrstvy je pro studenty zkusenost doteku
z predchoziho tématu, kde si jednak plné uvédomili ,,povrch” téla, tedy svou kdzi jako
pfirozenou télovou hranici, kde ale také ziskali dotekovou zkusenost a jakousi pocatecni

schopnost jeji promény v zavislosti na zméné své pozornosti.

Podle Kelnarové , Pozornost Ize charakterizovat jako psychicky stav, ktery se projevuje
soustfedénosti a zameérenosti védomi. Pozornost je Uzce spjata s procesem vnimani. Mozek
filtruje z nepredstavitelného mnozstvi podnét(, které jsou kolem nas, pouze ty informace,
jez jsou pro nas v dané situaci néjakym zpUlsobem dulezité. Vybrané informace podle
principu dominanty jsou nasledné velmi kratkodobé ulozeny v senzorické paméti. Pozornost

umyslna (zdmérna, aktivni) je cilené soustfedéni na urcity podnét.” (Kelnarova, 2010)

Na samém pocatku rozvijeni tohoto tématu je zapotrebi si spolecné se studenty ujasnit, Ze
k tomuto tématu naleznou v odborné literature, zejména zdravotni, nejrliznéjsi clenéni. Pro
nas zamér — vydat se od povrchu naseho téla do , hloubi” télovych struktur a v zavislosti na
tom pozorovat, jak se proménuji télové pohybové i pocitové projevy a vratit se zpét do
pritomného okamzZiku s nohama pevné zakotvenyma — omezime clenéni na tfi zakladni

télové vrstvy: povrch (kize) — hmota (svaly, organy) — konstrukce (kosti).

Povrch, tedy fyzicka hranice nasi télesnosti, nase kize, kterou se podaftilo bezpecné
zpfitomnit jiz v predchozim tématu, je pravé ta zkusenost, jez studentlim umozni pfiblizit se
k télové hranici natolik, aby mohli pro nasledujici objevovani vyuzit dotek pfimy. Dotek,
ktery zlehka pfilne ke k(iZi ve své plnosti, lehkosti, vnimavosti, pfitomnosti a vyvold jemny
posun kliZze po podkozi. | zde je konkrétni ¢innost ve dvojicich motivovana tak, aby pozornost
doteku byla odvedena jinam. Tedy student jesté nestihne vyhodnotit plny partner(v dotek

a uzZ je jeho pozornost odvedena k vnimani dotekem zplsobeného posunu kize po podkozi.
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Pozornost se podafilo zaméstnat jinym Ukolem. Télo je opét ,,oklamano” a je ochotno si
pripustit dotek (v zapalu zvédavosti, co se v procesu hledani stane) velmi blizko , k télu“.
Hned vzapéti se student dozvi, Ze to, co ma ale skutecné pozorovat je, jaky pohyb a pocit

v téle posunem ktize (nikoliv pouze dotekem) vznika. Popf. s jakymi dalSimi télovymi
strukturami posun kiiZze komunikuje snadno a kde to dd ndmahu, vyZaduje pozornost, nez se
vUbec néco stane. Od student( tato faze vyZaduje velkou miru trpélivosti, nebot si potrebuji
pockat, az v téle néjaky posun opravdu vnimaji. Je ted na nich samotnych, aby nepodlehli
iluzi prvotniho doteku, ale pockali si, az dotek jemné prilne ke kiZi a posune ji—a to
trpélivost chce. Jakmile pohybova hra partnerské spoluprace probudi v téle pohybovy princip,
fyzicky dotek partnera odchazi a ,naslouchajici“ dal pracuje se svou pohybovou zkusenosti,
pohybovou paméti, pohybovou kvalitou. Co vznika v pohybu, pocitu, dechu, kde je nase
pozornost a co nds na tom zajima? To jsou otazky, které jsou naslouchajicimu

v samostatném pohybu pokladany. Druhy partner se stavd bdélym pozorovatelem a pokousi
se zachytit kazdy detail partnerova pohybu. Po nasledném zakonceni, vyméné roli a ukonceni

procesu jsou dvojice vyzvany k osobnimu reflektovani vidéného i vnimaného.

Hmota, tedy nas télesny obsah, je pro tento pfipad vse, co je skryto mezi kiZi a kostmi. Vse,
co nasemu télu prinasi aktivni pohyb (svaly i organy). Dlan, ktera pfinasi dotek, prilne

k povrchu a dal se ,,vnoti“ do hmoty, aby povazky, svaly, Slachy napjala jako struny a teprve
potom uvedla do pohybu celé partnerovo télo. Pozornost je ted pIné u hmoty. Je ted
zapotrebi daleko vétsi vnimavosti, citlivosti a trpélivosti. Trpélivosti k doteku, trpélivosti

k pohybu. Zejména proto, aby naslouchajici nepodlehl prvotnimu doteku, nebo pohybu od
povrchu (od kliZe), ale mél trpélivost pockat si, az se dotek vnofi do hmoty, az pronikne do té
»spravné“ hloubky a teprve tam zachyti vznikajici pohyb. Davajici student ma zase trpélivost
s tim, aby dotek neulpél pouze na povrchu, ale vnofil se az do hmoty a tam dal posunem
pohybu vzniknout. Jakmile pohybova hra partnerské spoluprace probudi v téle pohybovy
princip, fyzicky dotek partnera odchazi a ,naslouchajici dal pracuje se svou pohybovou
zkusenosti, pohybovou paméti, pohybovou kvalitou a odpovida si na otdzky: Co vznika

v pohybu, pocitu, dechu? Kde je moje pozornost a co mé na tom zajima? V ¢em je tojiné,

nez pti posunu kize, a v éem je to podobné?
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Konstrukce, tedy nase télesna podpora, nase kosti, vytvari pevnou, pasivné pohyblivou
oporu téla, na niz se upinaji svaly (hmota). | vtomto pfipadé dlan, ktera pfinasi dotek, pfilne
k povrchu, ale dal se noti do mékké tkané a postupné necha vynofit pevnou strukturu (kost)
a teprve potom uvede do pohybu partnerovo télo skrze kosti. Pozornost obou je ted’ u kosti.
Trpélivost je nejvétsi. U obou zucastnénych. Byt trpélivy a pockat si, az se kosti z mékké
tkané vynofi a teprve potom jim dat informaci o pohybu — pro davajiciho. Byt trpélivy,
nepodlehnout doteku, ani posunu klze, ani posunu hmoty, ale pockat si, az pohyb prijde az
ke kostem — pro naslouchajiciho. Vse je nyni o trpélivosti. Jakmile pohybova hra partnerské
spoluprace probudi v téle pohybovy princip, fyzicky dotek partnera odchazi

a ,naslouchajici” ddl pracuje se svou pohybovou zkusenosti, pohybovou paméti, pohybovou
kvalitou. Opét je vyzvan, aby si odpovédél na stejné otazky: Co vznikd v pohybu, pocitu,
dechu? Kde je moje pozornost a co mé na tom zajima? V ¢em je to jiné, nez predchozi

zkusSenost a v ¢em je to podobné?

Jsou to pravé kosti, které nam oteviou cestu ke spirale, nositelce jemnych biomechanickych
cest v nasem téle. Pokud se nam je podafi zachytit, byt jen na chvili, otevifou nam poznani
novych moznosti pohybu naseho téla: jak jej uZivat, aby se pfemistovalo v prostoru snadno
a tise, jak s nim zachazet, aby ménilo kvalitu pohybu se stejnou samoziejmosti, jako nase
mysl proménuje nase emocionalni hnuti. Okamzité, bez rozmyslu, jako zakonitou reakci na
podnét. Krucky k tomu uvadi: ,Symetrie lidského téla je komplikované biomechanicky
zajistovana za pomoci spiralné usporadanych svalovych, tedy kinematickych retézct. (...)
Tyto fetézce jsou soucasné kranio-kaudalni (jdouci od hlavy k paté) a kaudo-kranidlni (jdouci
bodu, pfipadné k tézisti koncetiny.” (Krucky, 2017, str. 13)

Poldkova dodava: ,Védomé vyuzivani funkénich propojeni v téle umozniuje ucinné stimulovat
tzv. kinetické retézce, které jsou zakladem efektivni koordinace pohybu. (...) Svalové fetézce
vytvareji spiralovité linie podél téla, které souvisi s kontralaterdlnim vzorcem organizace
pohybu lidského téla.” (Poldkovd, 2013, str. 38)

V odbornych slovnicich k tomu jesté dohledame, Ze spirala je prstenec, kfivka v podobé
zavitu, Sroubovice. Je to kfivka, ktera se v zavitech vzdaluje v roviné od pevného bodu nebo

ktera stoupa v prostoru v zavitech podél skute¢né nebo myslené osy. Kde osa je myslena
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primka, kolem niz se otaci néjaky Utvar (osa otaceni — rotace). Je to pomysIna pfimka, jejiz
body pfi otacivém pohybu télesa setrvavaji v relativnim klidu.

Spirala je tedy ktivka v prostoru, kterd je naSemu télu, nasi bytosti dlivérné zndma. Po
spirdle se odviji naSe DNA, spiralovitou architekturu maji stavby nasich pevnych struktur
(kosti) i mékkych tkani (svall i organ), spirdla formuje nas ontogeneticky vyvoj. Provazi nas
celym Zivotem, a to doslova na kazdém kroku, od narozeni az do skonani. Jde ted o to, najit
pfihodné nastroje k tomu, aby se nam toto védéni podafilo uchopit skrze pohybovou aktivitu

tak, aby si student mohl na spirdlu ,,sahnout” a pfirozené ji integrovat.

Zpravidla pravé u tohoto tématu jsou studenti jiz dostatecné ptipraveni pro to, abych jim
mohl pojmenovat a ndzorné predvést, ze kazdé jedno téma, tak jak je zde predkladano,
mUzZe na sebe brat rdznou formu pedagogické prace — muze se stat technickym cvi¢enim,

hrou, pohybovou improvizaci, jen je dllezité mit jasno, proc¢ pravé tuto formu volime.

Po celou dobu jde o praci dvojic, a tak je pozornost obou ptirozené zaméstnana. Jeden, ktery
dotek pfrijima, si pozoruje proménu pohybu a pocitu uvnitf v téle, tedy vnitini

,nasledky” procesu v zavislosti na proméné motivace zadani (télové vrstvy). Druhy, ktery
dotek dava, pozoruje zvenku, jaky pohyb vznika a soucasng, jak se v zavislosti na procesu
proménuje kvalita jeho davaného doteku. Oba vnimaji, jak se s kvalitou doteku proménuje
kvalita pohybu.

Zvlasté v télovych vrstvach jde o prdci s pozornosti, kterd se prohlubuje smérem dovnitf, do
téla a je zapotrebi tuto ¢ast sebeobjevovani ukoncit ¢innosti, kterd vyvede studentovu

pozornost z hloubi téla zpét do pfitomnosti.

Télové vrstvy nam poskytuji jeSté jeden bonus — vytvareji pfihodny prostor pro to, abychom
si spolecné se studenty skrze osobni zkusenost pojmenovali, co je to pfitomny dotek (a tuto
zkusenost skrze pohyb integrovali do nasi mysli). Tedy dotek, ve kterém neni ani tlak, ani
posun, ani uchopeni, ani chténi, ani o¢ekavani atp., ale dotek, ktery prosté JE, a partnera
,pouze” provazi prostorem v jeho pohybu. Tim vytvafi jak oporu, tak inspiraci a jednoznaéné

urcuje, kdo je naslouchajici a kdo je privodce.
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Reflexi tohoto tématu jsme se studenty opét pojmenovali fadu dllezitych poznani pro
budouci pedagogickou i uméleckou praci. Zejména proménu kvality pohybu zménou
pozornosti k télovym vrstvam, ktera méni i celkové rozpolozeni mysli a védomi.
Zjednodusené by se daly tyto promény definovat takto: povrch — lehkost, hmota — zemitost,
kosti — pfimost. Ale nelze je definovat Uplné takto jednoduse, aniz bychom se nedopustili
zjednoduseni.

Tedy, klize, presto, Ze pfinesla velikou pohybovou lehkost, vzdusnost, kontinuitu a prostor,
pfinesla i velkou neohrani¢enost, neuchopitelnost, tékavost. O¢i do Siroka otevrené.

V mnohém pohyb vznikajici pozornosti v klizi ,vzal zem pod nohama“, tedy oporu v nohach.
Hmota oteviela cestu k uzemnéni, zemitosti, plnosti téla i pohybu. Pohyb byl kontinudlni,
ohraniceny, s jasnymi télovymi konturami (hranicemi). O¢i mékké, laskavé, s jasnym
zamérem. Pfi velkém soustiedéni, tzv. presoustiedéni, se mohl dostavit pocit prilisné tize.
Kosti prinesly prohloubeni kvalit druhé faze. Dostavilo se hlubsi védomi kloub( a kosti a toho,
jak s nimi Ize nakladat. Pohyb se radikalné zpomalil, to vSak nevylucovalo, Ze byl ostry, pfimy
a detailni, jasné ohraniceny v prostoru. Zrovna tak pohledy oci byly ostré, pichlavé, primé,
bodavé. V. mnohém télové vrstvy prinesly analogii fazi lidského Zivota: mladi — lehkost, zraly

vék — plnost, stari — pfimost.

Pritomny dotek studentlim zprostredkoval vzacnou zkusSenost, na které si mohli skrze pohyb
svého téla zjistit, jak je pro mnohé z nich velice tézké ,nehrat to“, nevymyslet to, ale nechat
si ¢as a naladit se svou pozornosti na tu kterou télovou vrstvu a ,,nechat hrat” télo samotné.
Tedy dovolit si, aby si to télo ,,naslo”. Na druhou stranu pfinesla tato zkusenost u mnohych
udiv, jak malo staci, aby se to stalo. Pro vétsinu studentu je pravé toto zlomové téma, kde

dojde k vyrazné zméneé vnimani a uzivani vlastniho téla.

Spirala dala student(lim zazit védomy pohyb a pfirozenou prichodnost télovymi strukturami

tak, Ze vysledny pohybovy projev byl pfirozeny, volny, s vysokou kvalitou sebeuzivani.

K tomu Eva Kréschlova v kapitole Pfirozeny pohyb uvadi: ,Citlivost na vnitfni aktivitu si
nemuzZeme vynutit. Najdeme ji teprve naslouchanim a sebepozorovanim v klidném
jednoduchém pohybu. Je tfeba umét dat prichod vnitinimu déni, aby se udalo, aby pfiroda

v nas pracovala lehce a samoziejmé.“ (Kréschlova, 2003, str. 9)
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Shrnuti:

Téma Télové vrstvy ma schopnost prohloubit vnitfni hmat. Dava védomi, Ze to, co mizeme
ménit, neni télova vrstva, ale nase pozornost k ni. Dovoluje vnimat vizudlni proménu kvality
pohybu, ale i vyrazu a emocionalniho ladéni v téle (a to i presto, Ze nebylo v zadani),

v zavislosti na proméné pozornosti. UmozZiiuje odpocinek od emociondlniho prozivani.

Nabizi cestu k pfirozenému pohybovému projevu.
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4.2.2 PRIKLADY MOZNYCH CEST

4.2.2.1 Od povrchu do hloubi télovych struktur a zpét

* Prace dvojice: pfiprava na ladéni

V jednotlivych lekcich je snahou pedagoga, jednak vést studenta k zodpovédnosti za svou
¢innost, jednak prohloubit jeho schopnost umét pojmenovat své potieby. Proto jsou v ivodu
této lekce misto rozehrivaciho cviceni studenti vyzvani, aby utvofili dvojice, a na zakladé
kratké spole¢né diskuze pojmenovali a nasledné realizovali spolecnou Cinnost, ktera by jim
zpfitomnila informace z pfedchozich témat. Tedy vnimani télové hranice a pIného doteku. Po
provedeni si partnefi svou zkusenost vyhodnoti, do jaké miry se jim jejich zamér ne/podafilo

naplnit a do jaké miry vnimaji ne/ptipravenost pro dalsi ¢innost.

® Prace dvojice: povrch (hranice, plynuti)

Vyzveme studenty, aby si ve dvojicich zvolili role — naslouchajici vs. inspirujici. Zpravidla
volime dvojice, které byly jiz na pocatku, ale je také mozné, aby vznikly dvojice nové. Zvlasté
v okamziku, kdy skupina neni jesté dostatecné propojena a potiebujeme tak ucinit.
Naslouchajici je v jakékoliv poloze ve stoje. Inspirujiciho vyzveme, aby lehkym pfilnutim
dlané k povrchu, ke kiZi naslouchajiciho kdekoliv na jeho téle, a jejim naslednym posunem
otevrel naslouchajicimu cestu k pohybu. Naslouchajiciho vyzveme, aby mél dostatek
trpélivosti a vnimal rozdil, kdy pohyb vznikne pouze od doteku a kdy vznikne skutecné az
posunem kulizZe.

Poté, co si oba princip ujasni, mdZeme v dalSim kroku vyzvat inspirujiciho, aby hledal cestu,
jak télo naslouchajiciho inspirovat posunem kuze tak, aby vznikl pohyb kontinualni. Jak toho
docilit? Jde to vibec? Jak partnerovo télo provést pres vSechny prostorové vrstvy (nahore,
uprostred, dole)? To jsou otazky pro inspirujiciho.

Poté, co se skutecné kontinudlni pohyb dafi, vyzveme inspirujiciho, aby fyzickym dotekem od
naslouchajiciho odstoupil, ale naslouchajici dal pokracuje v praci se zkusenosti, kterou ziskal
a ktera se v téle objevila. Jaka je to zkusenost? Jak se jmenuje? Jak se télo hyb3, jak se citi,
kdyZ pohyb vznika pozornosti u kiize? To jsou otazky pro naslouchajiciho.

Nasledné vyzveme naslouchajiciho, aby si nasel ztiSeni, zastaveni a plynule si vymeénil roli

s inspirujicim. Cely proces se opakuje.
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Na zavér nechdme prostor pro to, aby si oba partnefi mohli spolecné proces reflektovat, a to

jak z pozice naslouchajiciho, tak z pozice inspirujiciho.

* Prace dvojice: hmota (obsah, mobilita)

Naslouchajici je v jakékoliv poloze v sedu. Na zakladé pfedchozi zkusenosti vyzveme
inspirujiciho, aby pfilnutim dlané ke kdzi a vnorenim se do hmoty pod kizi naslouchajiciho

a naslednym posunem hmoty pres povazky, svaly, Slachy otevfel naslouchajicimu cestu do
pohybu. Naslouchajiciho vyzveme, aby mél dostatek trpélivosti a vnimal, kdy pohyb vznikne
pouze od posunu kliZze, a kdy vznikne skute¢né od posunu hmoty. Nasledné celé realizujeme
ve struktute predchazejici aktivity.

Na zavér nechame prostor pro to, aby si oba partnefi mohli spolecné i tento proces
reflektovat. V ¢em to bylo jiné, popripadé stejné od predchozi zkusenosti? Jak se zménila

kvalita doteku? Jak se proménila kvalita pohybu a zménila se vibec?

* Prace dvojice: konstrukce (podpora, stabilita)

Naslouchajici je v lehu. Na zakladé predchozi zkusenosti vyzveme inspirujiciho, aby pfilnutim
dlané ke kuUzi, vnorenim se do hmoty, nechal vynorit kost a naslednym posunem kosti otevrel
naslouchajicimu cestu do pohybu. Naslouchajiciho vyzveme, aby mél dostatek trpélivosti

a vnimal, kdy pohyb vznikne pouze od posunu hmoty, a kdy vznikne skutecné od posunu
kosti. Nasledné celé realizujeme ve strukture predchazejici aktivity.

Na zavér nechame prostor pro to, aby si oba partnefi mohli spolecné i tentokrat proces

reflektovat.

e Prace jednotlivce: integrace

Studenti ziskali oddélenou zkuSenost promény kvality pohybu v zavislosti na proméné
pozornosti. Vyzveme je, aby si ziskané ovéfili v zakladni ch(izi prostorem. Aby si vyzkouseli,
jak ne/lze v ch(izi pfechazet svou pozornosti z jedné vrstvy do druhé a jaky to ma vliv na
organizaci chlze a na architekturu stavby téla.

Poté je vyzveme, aby svou ch(zi v prostoru ukoncili a své poznani o jednotlivych télovych

vrstvach a zkusenosti s nimi graficky zakreslili.
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® Prace skupiny: ndvrat k povrchu

Zpravidla je pfedchozi ¢innosti pozornost studentl zavedena hluboko do télovych struktur
a je tedy zapotrebi jejich mysl i pozornost obcéerstvit a privést zpét k povrchu. Volime
dynamickou aktivitu, napt. skupina Ctyr az péti studentu stoji celem k sobé. Kazdy jeden se
snazi z povrchu vSech ostatnich posbirat a ,,popraskat” co nejvice bublinek, které se

v predstavé tvofi na jejich povrchu. Konkrétni ukol, hra, ktera pfinese zménu pozornosti,

zménu dynamiky, mnohdy i smich jako znamku uvolnéni, a tedy i z pedagogického hlediska

Zadouci zménu pritomnosti z hloubi kosti zpét na povrch kize.

Mnou vidéné a studenty reflektované:
Bezprostredné zachycena reflexe studenta dulezita pro dalsi pedagogickou praxi: Praskani
bublinek mé rychle vratilo zpét a zUstal ve mné prijemny pocit z Zivého poznani a ocenéni

hmotného rozméru mého téla.
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4.2.2.2 Pfitomny dotek

* Prace dvojice: na zakladé predchozi zkuSenosti

Po kratké rekapitulaci pribéhu predchozi lekce a dotazovani, co studentlim z minulé lekce
LHulpélo” v téle a jakou zkuSenost jim to prineslo, je vyzveme, aby utvofili dvojice, které si
rozdéli své role — naslouchajici vs. inspirujici.

Oba zacinaji vestoje. Dlan inspirujiciho pfilne k povrchu naslouchajiciho a pfinese mu
pritomny dotek, tedy dotek, ve kterém neni Zadna nebo jen minimalni informace (ani tlak,
ani posun, ani uchopeni, ani chténi, ani o¢ekavani atp.), dotek pouze JE. Naslouchajici si sém
rozhodne, zda dotek ,,necha” na povrchu, nebo jej ,pusti“ do hmoty, nebo az ke kostem.
Potom pozoruje, jaky pohyb v téle dotek probouzi a tento pohyb realizuje. Dotek dlané jej
v tomto pohybu provazi. Inspirujici se tak prirozené stava privodcem naslouchajiciho. Az se
pravodce domniva, Ze naslouchajici pohyb z pfitomného doteku dostatecné ,vytézil“ pro
svlj pohyb, zvoli nové misto pritomného doteku kdekoliv na povrchu téla naslouchajiciho.
Tento proces se nékolikrat opakuje tak, aby se neprerusil pohyb naslouchajiciho.

Poté, co si oba princip ujasni, miZzeme v dalSim kroku vyzvat naslouchajiciho, pokud mu to
jeho pozornost dovoli, aby k mistu pfitomného doteku pfivedl i pozornost vlastniho dechu,
jakoby dech chtél podpofit to, co vznika. Dotek se tak déje vné i uvniti téla naslouchajiciho.
Pravodce pozoruje zvnéjsku, zda a jakou zménu to pfinese.

Jakmile oba ziskaji dostate¢nou zru¢nost, mdzeme v dalSim kroku vyzvat provazejiciho, aby
nasel vhodny okamzik, kdy fyzicky dotek od povrchu téla naslouchajiciho mize odejit

a naslouchajici si dal pracuje s dotekem imagindrnim. V kazdém okamZziku nadadle vi, kde se
imagindrni dotek nachazi. Provazejici se stdva pozorovatelem (podruhé zménil svou roli).
Oba pak pozoruji, jak se télo naslouchajiciho hyb3, jak dycha, jak se citi, kde je jeho
pozornost. Provazejici pozoruje zvnéjsku, naslouchajici pozoruje zevnitf.

Nasledné vyzveme naslouchajiciho, aby nechal odejit i pozornost k imaginarnimu doteku

a pracoval ,pouze” se zkusenosti, ktera v téle zlistala. Pokud mu to pozornost dovoli, zkoum3,
jaka je to zkusenost a co ho na ni zajima.

Na zavér vyzveme naslouchajiciho, aby pohyb utisil, zastavil a vyménil si s partnerem role.

Cely proces se znovu opakuje.
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Po skonceni vyzveme studenty nejprve k reflexi ve dvojicich, ndsledné k reflexi ve skupiné,
kde je vyzveme, aby formulovali, co jim predchozi aktivita a ndslednd rozprava s partnerem

pfinesla a co z toho povazuji pro sebe za podstatnou zkuSenost.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

V celé aktivité bylo zadani velmi raciondlni a tak bylo i studenty reflektovano, ze nékdy si
potrebuji odpocinout od emociondlniho prozivani, pak zcela raciondlni zadani jim pfijde vhod.
Diky zaddni se jim snadno dostavalo ke kostem a jejich pozornost Sla hodné dovnitf. Tak se
proménovala i kvalita pohledu o¢i. ,,Hra” mezi vnofenim/odtlacenim formovala detaily v téle.
V roli priivodce se dostavovala velika pozornost. Studenti také ¢asto reflektovali, Ze jim chvili
trvalo, nez se zjistilo, kdo koho vlastné vede. , Vynofila“ se zvédavost, co se pod ,tou” rukou

stane (v obou rolich).
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4.2.2.3 Spirala jako cesta

* Prace skupiny: vedena improvizace — ne/schopnost se naladit

V Gvodu potrebujeme jednoduchou aktivitu, kterd by ozZivila informaci z predchozich ¢innosti
(télové vrstvy, pfitomny dotek) a soucasné vedla studenta k zodpovédnosti za svou ¢innost.
Tomu odpovidd i vstupni zaddni. Studenti se pohybem svého téla po podlaze a kontaktem

s ni (se zemi) pokusi najit ve svém téle bez pomoci doteku partnera cestu k oZiveni informace
o télovych vrstvach a pritomném doteku. Postupné, jak se jim zkuSenost dafi uchopit,
nachazeji cestu do vertikdly s oporou v chodidlech, pritom se pokusi neztratit pohybovou
kvalitu, kterou objevili. Jejich téla se dostatec¢né prohtala, jejich mysl se stacila preladit na
predchozi télovou zkusenost a télo je pripraveno prijimat dalsi instrukce.

V okamziku, kdy se ve vertikale nachazeji vSichni studenti (nebo k ni alespon jiz sméruiji),
jejich téla jsou ,naladéna“> a my mGZeme vstoupit s instrukci, kterou téma spiraly otevieme.
Vyzveme je, aby svym dechem pfivedli svou pozornost do télovych ,, mezivrstev”, tedy mezi
kosti a svaly, mezi svaly a klzi a to tak, Ze se kost vnoti/opre do svalu, sval se vnofi/opte do
kGze; kGiZze klouZe po svalu, sval klouze po kosti. Zakratko se v téle studentd objevi velika
pozornost (nikoliv pfesoustredénost) k vlastnimu télu i pohybu v ném. Télo zlstane
propustné a pohyb v ném je mékky a plynuly. Situace pfitom nevylucuje dynamické

a prostorové zvraty.

Jakmile vnimame, Ze se studentlm dafi zadani naplfiovat, vyzveme je, aby do téchto
,mezivrstev” nechali ve své predstavé vstoupit spirdly. Spiraly, které vedou jejich pohyb,
prostupuji celym jejich télem a vystupuji z téla ven do prostoru. V tento okamzik se objevi (tu
drive, tu malinko pozdéji) v télech studentl funkéni pohybové retézce, které s lehkosti
prostupuji jejich tély a premistuji je prostorem ,, bez namahy“ a snadno. Vysledny pohyb

jedince plsobi snadno, lehce a jaksi ,,samoziejmé“, a to i v pfipadé, Ze jsou tyto pohybové

>Eva Krdschlova o ladéni pise: ,,Obvykle se za herclv nastroj prohlasuje jeho télo, av3ak je jim
jeho celé ja (i kdyZ nehraje nikdy na vSechny struny). Ladéni neni jen rozcvi¢ovani

a rozmluveni, ale vyladéni celé osobnosti ke hre. (...) Adeptlm herectvi Ize doporucit
soustfedéni prostrednictvim zostfeni smyslového vnimani. Lze je zavérem prevést smérem

k asociacim, slouzicim roli a hie.” (Kréschlova, 2003, str. 115.)
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retézce vskutku slozité. Pohyb ve skupiné je organicky, ¢asto kompozi¢né vyvazeny, prestoze
jej nikdo neorganizuje. Nechame studenty zazit si tuto zkusenost, aby se jim dostala ,,pod
kGzi“ a byli schopni ji kdykoliv uzit jako svou dovednost, kterou jiz maji plné k dispozici.

Poté studenty vyzveme, aby pohyb ztisili, ukoncili. Presli do prosté chlize a o¢ima v prostoru
nasli partnera, se kterym chtéji utvofit dvojici pro naslednou reflexi. Jak se jim ne/dafilo
naladit se na zkusenost z predchazejicich lekci. Jakou novou zkusenost jim ne/pfinesla spiréla.
Do jaké miry se ne/dafilo uchopit zadani. Jaké zmény v téle vnimali pfi jednotlivych
instrukcich. Jakou zkusenost jim pfinesla hudba, do jaké miry ji ne/vnimali, zda a jak je

ne/podporovala.

Hudebni doprovod by mél byt volen tak, aby se soustfedil spiSe na utvareni hudebni plochy
s vnitfni pulzaci a dynamickymi proménami neZ na dominantni pravidelnou rytmickou
strukturu, kde hrozi, Ze by tato rytmicka struktura mohla studenty strhnout a zcela si je
podmanit, coz neni Géelem. Uéelem je podporit jejich vlastni vnitini télovy cit pro
temporytmus. ,Znamena jeden ze zakladnich faktori dramatického jednani. Oznacuje
vhitini vztahy mezi tempem, rytmem a dynamikou pfi umélecké organizaci prvk(
dramatického dila — ¢asové i silové. Je soucasti uméleckého ztvarnéni casoprostorového
rozméru hry.” (Eva Kroschlova, 2003, str. 35.). Nasledné se pfirozené organizuje v celé
skupinég, aniz by to bylo v zadani.

V zavérecné reflexi je Zadouci, se tématu hudebniho doprovodu dotknout, aby se stalo pro

studenty tématem védomym, uchopenym a pojmenovanym.

e Prace dvojice: partnerska spoluprace, technické cviceni — ne/propustnost télovych struktur
Vyzveme studenty, aby si ve dvojicich nasli misto v prostoru, kde chtéji dal pracovat

a nasledné si zvolili role — naslouchajici, inspirujici. Vizualni instruktazi pfedvedeme technické
cviceni ve dvojicich, kdy spirala v téle vznikne od dolnich koncetin. Naslouchajici je v lehu,
ruce ve vzpazeni. Inspirujici pfistoupi z levé strany naslouchajiciho v Urovni jeho kotnikt

a zaujme Siroky stoj rozkrocny. Levou dlani uchopi pravou patni kost naslouchajiciho tak, ze
si ve svém stoji (zpravidla paralelné pokrémo, s vdhou lehce na levé noze, trup zpfima) najde
»pohodli”. Tim, Ze sv(j stfed zacne premistovat plynule z levé nohy nad pravou, se pohybovy
impuls pfenasi pres levou pazi inspirujiciho a dale pfes pravou patni kost naslouchajiciho

a jeho stfed do celého téla naslouchajiciho. Pohybovy fetézec v téle naslouchajiciho,

47



zpUsobeny tahem z téla inspirujiciho, se organizuje ptirozené po spirale od pravé patni kosti
po levé rameno. Soucasné spiralu inspirujici dokondi tak, Zze lehkym tlakem pravou dlani do
pravého nartu naslouchajiciho vysle impulz do dolni koncetiny naslouchajiciho. Ta oslovi cely
pohybovy fetézec a spiralu v téle naslouchajiciho umocni a dokondi. Inspirujici ulozi nohu
naslouchajiciho na zem, nartem dold. Tim prvni fazi cvi¢eni ukonci. Obdobné pracuje
(manipuluje) inspirujici s naslouchajicim i v druhé fazi cviceni, tedy zpét z lehu na bfise do
lehu na zadech. Jen chodidlo uchopi za nart a impulz pro spiralu provede lehkym tlakem do
kosti patni. Celé cvieni se nékolikrat po sobé opakuje. Po celou dobu cviceni oba pozoruiji,
jak spirala ,,probihd” télem naslouchajiciho. Po dokonéeni nasleduje vyména roli. Nasledné
obdobné pracuje (manipuluje) inspirujici s naslouchajicim tak, Ze spirala vznika od hornich
koncetin.

Po nasledné vyméneé roli a Uplném zakonceni technického cviceni vytvofime dostatecny
prostor pro diskuzi, ve které si studenti mohou ujasnit, co pro jejich pohybovy projev osobné
znamena vedend improvizace, technické cvi¢eni a co pohybova hra. Zpravidla se spole¢né
dopracujeme k definovani, Ze vedenda improvizace vytvari prostor pro predstavu, na jejimz
zakladé vznika pohyb s vnitinim prozitkem. Vznikly pohybovy fetézec, nebo jen jeho ¢ast, se
ale jen velmi obtizné znovu opakuje. Naproti tomu technické cviceni ma striktni pravidla
prabéhu pohybu tak, aby se dal kdykoliv opakovat a kazdym opakovanim dochazelo k jeho
zdokonalovani, zpravidla bez vnitiniho prozitku. Pohybova hra ma sice sva presna pravidla,
ta vSak nemusi nutné vést ke stejnému pohybovému vyjadreni. ProZitek se dostavuje

spontanné.

* Prace dvojice: pohybova hra otdzka — odpovéd' (integrace ziskanych informaci)

Vyzveme studenty, aby vytvofili nové dvojice s partnerem, se kterym jesté nepracovali.
Studenti ziskali v pfedchozich aktivitach vedené improvizace a technického cviceni urcitou
dovednost a zrucnost. Je v tuto chvili vice nez zZadouci, aby si ji ovéfili na novém partnerovi

a zjistili tak, Ze kazdé télo reaguje jinak. Pro nékoho (sice jen zfidka) je to neskryté
prekvapeni. Vyzveme je znovu, aby si zvolili role — naslouchajici vs. inspirujici. Naslouchajici si
najde pohodlnou polohu v lehu, sedu, stoji, a to podle vlastniho uvazeni. Inspirujici pfistoupi
k télu naslouchajiciho s umyslem polozit jeho télu ,,otazku” po spirale od nejvzdalenéjsi
periferie. To znamen3, Ze napf. inspirujici pFistoupi k levé pazi naslouchajiciho a levy malicek

uchopi jemné svymi prsty a utvafri kroutivy pohyb, ktery ve svém vysledku probudi v téle
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naslouchajiciho pohyb po spiradle. Naslouchajici jako odpovéd na tuto otazku nechd spiralu
vstoupit do svych télovych struktur a sleduje, jaky pohyb to v jeho téle probudi. Tento pohyb
pak fyzicky svym télem nasleduje.

Poté, co si oba princip pohybové hry ujasni a je vidét, Ze se pohybovy princip v téle
naslouchajiciho funkéné projevuje, vyzveme inspirujiciho, aby nasel pfihodny okamzik, kdy
vysle posledni impulz a jeho fyzicky dotek odchazi, zatimco naslouchajici si dal pracuje
samostatné s télovou zkusenosti. Pokud to nutné potrebuje, mize prijmout predstavu
imaginarnich impulzl, pokud to nepotrebuje, pracuje se zkusenosti, kterd se v téle rozvinula.
Poté, co si naslouchajici ovéri, jakou zkusenost pohybovou hrou ziskal, vyzveme jej ke ztiSeni
pohybu a plynulé vyméné roli s partnerem. Po ukonceni aktivity vytvofime dostacujici

prostor pro reflexi celého procesu.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Studenti ¢asto reflektovali, Ze spirdla jim pfinesla pohybovou kontinuitu a kontinuita jim
nabidla nekonecnost pohybovych moznosti. Dale také prekvapeni, jak samoziejmé spirala
vzala (oslovila) vSechny télové vrstvy soucasné a jak pojmenovala jejich hranici, kam az
pohybem mohou vstoupit.

Pti technickém cviceni ve dvojici bylo pro nékteré nezvyklé/narocné dovolit druhému, aby

mohl s jejich télem pracovat.

49



4.3.1 CESTA K VERTIKALE

Zamér: mékkost, vnoreni, odtlaceni; opora, podpora, rovnovaha; integrace stfedu, proména

chlize, télova pritomnost

Prvni vzpfimovaci pohyby smérujici k vertikdle jako vyraz Zivotni cesty ¢lovéka, se objevuji od
4. tydne naseho Zivota. Touha po vertikdle jako po pomysIné spojnici mezi zemi (oporou)

a nebem (prostorem), je nase Zivotni poslani. Je to smér naseho ristu.

Vojta k tomu uvadi: ,Vyvojova kineziologie poukazuje na vyvoj vzpfimeni osového organu od
naptrimeni az po vzpfimeni, a to nejprve v poloze na zadech a na bfise. (...) Na vSech
vyvojovych stupnich motorické ontogeneze fidi autochtonni muskulatura diferenciaci
svalovych funkci jako hlavni déni az na periferii koncetin. Tento déj lze vypozorovat

v motoricky ménicich se jednotlivych stadiich uz od 4. tydne.” (Vojta a Peters, 2010, str. 139)

Hlavni oporou pro udrzovani vzpfimené postavy dospélého clovéka ve vertikale je posturalni
svalstvo, které tvofi souvisly pas podél biomechanické osy téla — od spojeni lebky s patefi az
po klenbu chodidel. Je to svalstvo, které stale prekonava plsobeni zemské tize. Tim je také
neustale aktivovano. Tato zvysena aktivni ¢innost mGze trvat dlouhou dobu bez pocitu Unavy.
Nasi cestu k vertikdle zacneme budovat od prvotni opory v zemi, od nasich chodidel. Prave
chodidlim budeme vénovat primarni pozornost. Pokusime se prohloubit jejich védomé
uvolnéni tak, aby télo naslo zpét svou pfirozenou oporu, stabilitu, télovou artikulaci.

V anatomickém atlase se dozvime, Ze: chodidlo (/at. planta; angl. foot) je spodni ¢ast lidské
nohy urcend k chlizi. Déli se na nart, plosku, zanarti, zaprsti a prstce. Vzhledem k velkému
mnozstvi nervovych zakonceni jsou chodidla extrémné citliva na dotek. Pfi chlizi dospélého
jedince se oblouk klenby noZni (pfi¢éné a podélné, které nesou vahu celého téla, pfimo
ovliviiuji postaveni patere, stabilitu naseho téla i plynulou chtizi) zplostuje a znovu zveda

a rozklada vahu na vnéjsi oblouk chodidla. Toto klenuti se mlize v extrémnim pretizeni,

béhem téhotenstvi nebo ve stafi, zplostit.

V bezpedi kruhového usporadani si spoleéné objevime dotekem, kolik je v chodidlech
mékkosti. Pro mnoho student( je to veliké prekvapeni, kolik mékkosti (mékké tkané) ukryva

zdanlivé kostnata struktura chodidla. Nasledné je student vyzvan, aby pevnou strukturu,
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tedy kosti, v mékké tkani se nesnazil hledat, ale aby svym dotekem a trpélivosti kosti

z mékké tkané nechal vynofit. Dale si na zakladé predlozenych anatomickych obrazkd
kosterni struktury chodidla pojmenujeme to, co je o¢im zifejmé, ale co smysly nemusi na
prvni pohled zachytit. Totiz, Ze patni kost pfi pohledu z boku (zevnitt i zvenku) je

,Zasunuta” pomérné hluboko pod hlezenni kloub (kotnik). To je opét pro mnohé studenty
prekvapenim. Diky silovym diagramm si jednoduse pojmenujeme rozlozeni tlaku a vztlaku
na chodidlo vestoje. Podrobné se zamétime na skutecnost, Ze pfi pohledu na anatomickou
strukturu chodidla shora je vidét, jak patni kost, ktera je nositelem stability, pfirozené
artikuluje pres kost krychlovou s malikem a prstenikem. V odborné literature se setkavame
¢asto s pojmenovanim — patni ¢ast chodidla. Vedle toho hlezenni kost, ktera je nositelem
mobility, pres zdnartni kosti pfimo artikuluje s prostfednikem, ukazovakem a palcem.

V odborné literature se setkdvame cCasto s pojmenovanim — hlezenni ¢ast chodidla. To nam
nasledné odhali zajimavou artikulaci v dolni koncetiné od prstli po koleno — palec (stabilni)
komunikuje s kosti hlezenni (mobilni) a ta dale s kosti holeni (stabilni). Vedle toho malik
(mobilni) komunikuje s kosti patni (stabilni) a ta déle s kosti lytkovou (mobilni). Princip
mobility a stability je tak neustale v télesnych sktrukturach balancovan, vyvazovan. Zakladem
vyzkumu chodidla se stane princip tii opérnych bodd tak, jak s nimi pracuje dr. Jifi Cumpelik®.
Palcovy opérny bod, malikovy opérny bod, opérny bod paty — se stanou zakladnimi
stavebnimi kameny na nasi cesté k vertikale. Studenti pracuji ve dvojicich a jsou velmi
pozorni k pohybovym projevim zevnitf i zvnéjsku. V zavéru vyzkumu studenti integruji své
pozndni do prosté chize a své poznani si porovnaji s predlozenou pedibarigrafii (graficky
zaznam zmén tlaku vyvijeného na viechny ¢asti chodidla v chizi i vestoje). Zhodnoti, co jejich
oCi vidi a co jejich chodidla vnimaji. Zminény graficky zdznam Ize snadno dohledat napft. v jiz
uvedeném llustrovaném atlasu anatomie (Rigutti, 2016, str. 73). Po vyméné roli spolu
studenti ve dvojici vzajemné sdileji vysledky svého pozorovani. Ve spolecné reflexi pak

shrnou vyrazné zmény, které vnimali i pozorovali. Na zavér této Cinnosti je studentiim

¢ PhDr. Jifi Cumpelik, Ph.D. je fyzioterapeut, tane¢nik, pedagog a jogin. Tradiéni jégové
principy rozviji a spojuje se zakladnimi principy pohybu a drZeni téla, opfenymi o medicinské
vzdélani, zejména o vyvojovou kineziologii; tyto poznatky a zkusenosti uplatfiuje od r. 1985
jako fyzioterapeut baletu Narodniho divadla. Pfednasi na taneéni katedfe HAMU, na katedre

fyzioterapie 2. Lékarské fakulty a na katedre fyzioterapie na FTVS, ale i v zahranici.
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predlozen anatomicky diagram posturdlniho svalstva a jejich ukolem je, aby si porovnali

vidéné na obrazku s vnimanym ve vlastnim téle.

V reflexi tohoto procesu nezridka zaznélo, Ze tato prace pfinesla studentiim zkusenost
mékciho a artikulovanéjsiho chodidla s probuzenou funkci mali¢ku a véjifovitym pohybem
prstl od maliku k palci pfi ukladani na zem. Vizualné se tim probudila znac¢na citlivost k mistu,
kam bylo chodidlo pokladano. Aniz by to zaznélo v instrukci, a pfitom je to podstata této
¢innosti, pater se prirozené naprimila, otevrel se hrudnik a ramena se rozlozila do Sirky. Krok
se vyrazné zkratil a objevil se Citelny spiralovity (kontralateralni) pohybovy vzorec v téle,
véetné pohybu paZi. Hlava byla nesena snadno, lehce, vznosné a celkovy postoj vykazoval
lehkou tendenci vzhiru. Objevila se ONA touha po vertikale. Objevila se cesta k idedlni chzi.
Eva Kroschlova k tomu uvadi: ,Herec musi umét vyuzit i vSech chyb a odchylek od idealni
chlize. Je mnoho variant naslapovani, je mnoho variant fungovani kolen, jsou varianty

v pohybu panve, nataceni nebo snizovani bok, v drzeni hrudniku a ramen, v drZeni sije

a hlavy, velmi mnoho variant souhybU pazi a drzeni predlokti a rukou; jsou varianty v délce
krokU, ve zpUsobu prenaseni tize téla aj. (...) Kolik je lidi, tolik je chtzi. Pro jejich pochopeni je

znalost a dovednost idedlni chlize nezbytnosti.” (Kroschlova, 2003, str. 100)

Od chodidel postupné utvarime artikulac¢ni most k panvi. Jednoduchym cvic¢enim, které
proménime v pohybovou hru tak, aby se oteviel prostor pro hravost. Nejprve si tedy
uvédomime patni a sedaci kosti. Nejlépe v sedu. Z informace, kterou takto ziskame,
postupné vybudujeme hru, ve které se patni a sedaci kosti touzi pfiblizovat a oddalovat,

a to symetricky i asymetricky ve 3D prostoru. Jakmile se pohybovy princip v télech studentu
zabydli, vyzveme je, aby do patnich kosti nechali vstoupit spirdly s uchovanim principu
priblizovani a oddalovani. Stane se pozoruhodna pohybova proména. Vztah mezi dvéma
kostmi nastavil pohybovy princip v téle, svaly a klize v chodidlech nastavily miru mékkosti

a tim urcily pohybovou kvalitu celého téla. Spirala do toho vSeho vnesla lehkost a pfirozenost.
Tato kvalita, mékkost chodidel, pfibliZovani a oddalovani, spirdla v patnich kostech, se
postupné rozvinula do celého téla, do vSech periferii. Studenti postupné ziskavali vétsi
mobilitu, hybnost, ve vSech konéetinach, télo se stavalo ,,propustnéjsi“, komunikativnéjsi,

komplexnéjsi skrze stfed téla. Po pfijeti pozornosti v temeni a kostréi se pohyb celého téla

integroval. Télo se stalo velmi vnimavé k pohybu v kterékoliv periferii a okamZité jej
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integrovalo do téla jako celku. V téle vznikal pohybovy dialog, pohyb byl plynuly, pfitom
nevylucoval ndhlé dynamické zmény. Télo si pfirozené hledalo i v komplikovanych situacich
cestu po spirale, ktera je energeticky Usporna, a tedy nejméné namahava. Jakoby se znovu
vynorila hra na otazku — odpovéd (viz spirala jako cesta), jen dialog byl veden s vlastnim
télem, bez pomoci partnera. Pfitom bylo mozné v kazdém okamziku vizudlné zachytit
télovou ptitomnost a jednotu téla a mysli. Mysl zaméfila svou pozornost a télo vykonalo
pohyb v pfitomnosti okamziku. Tedy tady a ted. Do tohoto prostfedi se pak snadno prinasel
pribéh, ktery se s naprostou samoziejmosti zabydlel a ved| téla bezpecné a védomé

prostorem.

Reflexi tohoto tématu si studenti uvédomili pfekvapeni, Ze elementarni pohyb (pfiblizovani
a oddalovani dvou kosti v téle), bez kterého se neobejdeme v kazdodennim uzivani svého
téla, mlze pfi zpfitomnéni, uvédoméni, pfinést tolik inspirace. Vnimali skutecnost, Ze
chodidla poskytla v zakladnim pohybovém principu komunikaci, ktera se dal rozvijela v téle,
az pfirozené vyustila v rozhovor tél v prostoru a ¢ase — tady a ted. Soucasné si uvédomili

a pojmenovali metodickou posloupnost celého cviceni — totiz, Ze dvé chodidla pfinesla
snadnou komunikaci v nizkych polohach, ¢tyfi ,chodidla" provedla snadno télo nizkymi

a stfednimi polohami, Sest ,,chodidel" otevielo cestu do vysokych poloh, do stoje, ale pouze
jako prichozi moment, nebot vestoje se nechtélo setrvavat. Soucasné bylo celé télo

integrovano v jeden harmonicky biomechanicky celek.
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Shrnuti:

Téma Cesta k vertikdle vyrazné posiluje télovou pfitomnost a jednotu téla a mysli. Prinasi
studentlm praktické pochopeni, jak Ize metodicky snadno od elementarniho pohybu rozvijet
v téle fungujici pohybovy princip, télové ladéni a pohybovou kvalitu, ktera je

charakterotvorna.
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4.3.2 PRIKLADY MOZNYCH CEST

4.3.2.1 chodidlo — opora pro vertikalu

Aktivity v tomto tématu budou mit mnohem hlubsi a klidnéjsi charakter nez jakakoliv
dosavadni ¢innost. Studenti jsou viak z predchozich lekci dostate¢né vybaveni pro skutecné
podminky pro priblizeni se idealni chizi, nebo alesporn otevieni se tomuto tématu. Postup,
ktery zvolime, pfirozené nabizi pozndavani souvislosti (kognitivni korelaty), které k idealni
chlzi vedou. Je vhodné pred touto aktivitou nechat studenty vizualné zazit kosterni

strukturu chodila a uvést biomechanické souvislosti.

® Prace ve skupiné (v kruhu): chodidla

Vyzveme studenty k vytvoreni spolec¢ného kruhu v sedu. Kratkym vykladem o strukture

a biomechanice chodidla, doplnénym nazornymi obrazky, je uvedeme do tématu. Aby si byli
védomi zmén, které v jejich téle nastanou zménou pomérné detailni prace v nasledné
aktivité a byli schopni je pozorovat a pojmenovat, je dllezZité, abychom vytvorili dobré
vstupni podminky, tedy zpfritomnili jejich télo a jejich pozornost privedli ke zkoumanému
mistu. Tim mistem budou jejich chodidla. Nasledné se zamérime jesté k vétsimu detailu —

k zakladnimu palcovému a malikovému kloubu a patni kosti.

Aktivitu zaCneme tak, Ze po kruhu pravou rukou uchopime levé chodidlo partnera sediciho
od nas vpravo a celou jeho levou dolni koncetinu uloZime kfizem pfes nasi pokréenou pravou
dolni konéetinu. Vznikne kruh, kde vSichni maji levou nohu pres partnerovu pokréenou
pravou nohu. Levé chodidlo partnera uchopime do dlani s jasnym zamérem — mékkym
dotekem dlani na chodidlo partnera nechat ,,vynofit“ mékkost, kterd v chodidle je. Tedy
vnimat mékké tkané, které ma chodidlo k dispozici. Pozornost je vtomto pfipadé rozdélena
dvéma sméry — jednak studenti pozoruji chodidlo partnera, kde objevuji mékkost, jednak
vnimaji svoje chodidlo, kde je jim mékkost objevovana.

Jakmile vidime, Ze je tento vjem studenty naplnén, Ze dostate¢né uspokojili sviij udiv

i zvédavost, vyzveme je, aby kromé meékkosti nechali vynofit i kosti. Tedy vnimali pevné
struktury (kosti), které se z mékké tkané (svall) vynoruji. Vyzveme je, aby pozorovali velikost,
tvar, objem pevné struktury, ktera se jim v dlanich vynofuje, aby vnimali partnerovo i svoje

chodidlo a uvédomili si, co je na tom zajima a pro¢.
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Nasledné se zaméfime na patni kost, ji vénujeme dotek i pozornost a zjistujeme jeji velikost
a tvar. Vyzveme studenty, aby pojmenovali sva zjisténi. Vzapéti priddme novou instrukci, aby
na chodidle partnera uchopili mezi pravy palec a ukazovak jeho palcovy zdkladni kloub

a mezi levy palec a ukazovak jeho zakladni kloub ukazovaku a tyto dva klouby proti sobé
rozhybali smérem nahoru a dol{. Takto postupuji obéma rukama vzdy po sousednich
kloubech az k maliku. Vyzveme je, aby sledovali, jaka je mezi prsty hybnost. Jak se
proménuje hybnost mezi jednotlivymi klouby, méni se néco nebo je hybnost vSude stejna?
Aktivitu pomalu ukonéime tak, Ze partnerovu dolni koncetinu vratime zpét. Studenti maji
kratky okamzik na to, aby si porovnali viemy v levé (se kterou se pracovalo) a pravé (se
kterou se nepracovalo) dolni koncetiné.

Vzapéti celou aktivitu zrcadlové opakujeme tak, ze levou dlani uchopime po kruhu pravou
dolni koncetinu partnera sediciho v kruhu vlevo vedle nés. Studenti maji ve svych dlanich
nové chodidlo, které je zpravidla jiné velikosti, tvarem i svalovym napétim. Nadto se o jejich
druhé chodidlo star3 jiny ¢lovék, ktery ma jinou kvalitu doteku. To jsou pro né dalsi uzitecna
poznani. Vyzveme je, aby si provedl|i osobni srovnani smérem k partnerovi i smérem k sobé.
Po skonceni aktivity nechame dostatecny prostor pro vedenou reflexi, co vSechno si studenti

pro sebe uzite¢ného obijevili.

® Prace dvojice: tfi opérné body chodidla

Téla studentl jsou zjitfena pozornosti pfedchozi aktivity. To je idedlni vstup do hlavniho
pozorovani tohoto tématu. Studenty vyzveme, aby si utvofili dvojice, ve kterych se budou
citit opravdu komfortné. Ve dvojici zvolime role — pfijimajici vs. ddvajici.

Davajici usedne pohodIné kdekoliv v prostoru a ptijimajici se vyda prostou chizi do prostoru
s motivaci, Ze podlaha je mékka zem (Cerstvé posecena louka, vyhraté pisecné pobrezi atp.).
Vnim3, jak se jeho chodidla ,vnotuji“ do zemé (podlahy), jaky otisk zanechdvaji. Teprve po
chvili tohoto sebe sledovani se vydaji ke svému partnerovi, ktery byl rovnéz k jejich chizi
velmi pozorny, a to za Ucelem spolecného prizkumu.

Ptijimajici ulehne na bok tak, Zze ma pokréené dolni koncetiny (paty a sedaci hrboly tvofi
jednu linii s patefi a lebkou; boky a ramena jsou v ose), jedna paZe podlozena pod hlavou,
druha volné na hornim boku. Davajici se usadi kolmo k chodidlim pfijimajiciho a vyvine
mirny tlak na zakladni palcovy kloub (kolmo na kloub ze spodni strany chodidla) tak, aby

partner zvladl tento tlak pfirozené vyrovnavat protitlakem; opakuje v kratkych intervalech
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osmkrat. Pozoruje, jaky pohyb to v téle pfijimajiciho vyvold a kam az pohybovy fetézec v téle
pfijimajiciho dosahne.

Po ukonceni prejde davajici k malikovému zakladnimu kloubu a cely postup opakuje.
Pozoruje, jaky pohyb to v téle prijimajiciho vyvola a kam az pohybovy fetézec v téle
pfijimajiciho dosahne. Je to stejné jako u palcového kloubu, nebo je to jiné? V ¢em je to jiné?
Po ukoncéeni prejde davajici ke stfedu patni kosti a cely postup opakuje. Pozoruje, jaky pohyb
to v téle pfijimajiciho vyvold a kam az pohybovy fetézec v téle pfijimajiciho dosdhne. Je to
stejné jako u predchoziho, nebo je to jiné? V ¢em je to jiné?

Nakonec davajici vyvine mirny tlak na vSechny tfi body soucasné tak, aby prijimajici zvladl
tento tlak prirozené vyrovnavat protitlakem; opakujeme v kratkych intervalech ¢tyfrikrat,
posledni tlak je delsi, aby pfijimajici zvladl vyrovnat protitlak ve vSech tfech bodech
rovnomeérné.

Po dokonceni se pfijimajici pomalu pretoci na druhy bok, davajici zkontroluje postaveni
chodidel, panve, patere, hlavy, bok(, ramen a pazi a cely postup opakujeme na druhém boku.
Na uplny zavér davajici vyvine mirny tlak na vSech Sest bodd u obou chodidel tak, aby
prijimajici zvladl vyrovnat protitlak ve vSech Sesti bodech rovnhomérné.

Po ukonceni této aktivity v lehu na boku davajici odstupuje a stava se opét pozorovatelem
(tak jako na zacatku). Prijimajici si necha dostatecny c¢as na doznéni zkuSenosti, kterou télo
ziskalo. Nasledné prejde do sedu skrémo a ujisti se, Ze ma ve vSech Sesti bodech na chodidle
stejnou pozornost i tlak (Ze o nich vi). Poté prejde do diepu a rozloZi tlak v chodidlech
rovnomérné na vsech Sest bod(. TotézZ pak ucini vestoje.

Jakmile citi rovhomérné rozloZzeni tlaku ve vSech Sesti bodech, najde cestu do prosté chlize
prostorem. Pozoruje, co vnima svymi chodidly pfi chlizi a co vidi o¢ima z jemu pfedloZzeného
diagramu pedibarigrafie, tj. graficky zaznam zmén tlaku vyvijeného na vSechny ¢asti chodidla
v ch(izi i vestoje. Oba vjemy si pro sebe porovna. Nic s nimi nedéla, jen si uvédomi, co vidi na
diagramu a co citi ve svych chodidlech. Pozoruje, kde je jeho pozornost a co ho na chuzi
zajima. Jakmile je se svym vyzkumem spokojen, da to najevo tak, Ze svou ch(izi zastavi. Poté
nastane vyména roli a celd aktivita se opakuje.

Po skonceni celého procesu je ponechan dostatecny prostor pro reflexi ve dvojicich

a nasledné v kruhu. Ve spoleéné reflexi jsou studenti vyzvani, aby pojmenovali, jakou

vyraznou zménu vnimali ve svém téle, ve své chlizi a co pozorovali v téle, v chizi partnera.
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V zavérecné sebereflexi se jiz nepozaduje, aby byly poznatky verejné pojmenovavany, ale
spiSe aby si je studenti uvédomili pro sebe. V pribéhu prace se tfemi body oba partnefi
nepretrzité pozorovali interakci mezi opérnymi body a svalovymi rfetézci jak vné téla
partnera, tak uvnitt téla vlastniho. Poté jsou studenti vyzvani, aby si svou osobni zkusenost
porovnali s predlozenymi anatomickymi diagramy posturalniho svalstva a uvédomili si redIny

prabéh jejich svalovych retézcli od jednotlivych bodda.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Zkraceni kroku prineslo méné bolavé a ,hlasité” paty pfi chizi.
Promeénila se kvalita stability (i vizualné).

Zejména malicek otevrel cestu az k Siji.

Pozornost s sebou vzala i oci.

Chuze pusobila vznosné.

58



4.3.2.2 Komunikace patnich a sedacich kosti

Chodidla ,probuzena” z predchozi lekce mohou skrze artikulaci patnich a sedacich kosti
védomé prenést ziskanou informaci dal do télovych struktur — do panve a odtud z télového
stfedu pres pater k pazim a lebce do prostoru.

Z pedagogického hlediska téma prindsi jedine¢nou pfilezitost, jak hravou formou bez
vysokého ndroku na soustfedéni (kterého bylo zapotrebi v prfedchozi lekci) integrovat
mékkost chodidel a oporu pevnych struktur do celého téla. Nezanedbatelna je i skute¢nost,
Ze toto téma ma schopnost zjemnovat zkusenost z predchazejici lekce a vést télo k ptirozené
ch(zi a pohybu v prostoru.

V tvaréim procesu pak téma nabizi prostor pro pfibéh v pfitomném téle ,tady a ted™.

* Prace jednotlivce: uvédomeéni si patnich, nasledné sedaci kosti

Studenti jsou vyzvani, aby pojmenovali, co jim z predchazejici lekce ,,ulpélo” v téle (nikoliv
v hlavé). Nasledné jsou instruovani, aby si zvolili postup, jak se tentokrat bez partnerovy
pomoci propracovat k védomi patnich kosti. K dispozici maji dotek (téla a podlahy, téla

a prostoru), dech a pohyb vlastniho téla. Jakmile vnimame, Ze se jim to dafi, prevedeme
jejich pozornost k sedacim hrbollim, kde pokradujeme v objevovani stejnym zplsobem.
Jakmile vnimame, Ze se jim to dafi, vyzveme je, aby svou Cinnost pomalu zakondili a plynule
si nasli partnera. Ve dvojici pak mohou provést kratkou reflexi, do jaké miry se jim zadani

ne/dafilo naplnit.

e Prace jednotlivce: komunikace mezi patni a sedaci kosti

Pfedchozi aktivita téla studentl prohtdla a soucasné privedla pozornost do zvolenych oblasti.
Vyzveme je tedy, aby si kazdy sdm za sebe naSel misto v prostoru v sedu. Takto pfipraveni,
aby si ovéfili rozdil v pohybu, ktery zpUsobuje pfiblizovani a oddalovani patnich kosti

k sedacim a sedacich kosti k patnim, nejprve symetricky, potom asymetricky. Zpocatku se
tento ,,vztah” zda pfili$ Uzce vymezen, ale posléze, jen co se probudi patficna zvédavost
studentd, co vSechno Ize objevit, se rozproudi pomérné dynamicka aktivita do prostoru.
Jakmile télo studentl zacne ,sytit” zvédavost, jsou vyzvani k tomu, aby védomeé princip,

ktery objevili, rozvijeli pouze po pfimkach do trojrozmérného prostoru.
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Nasledné jsou studenti vyzvani, aby pokracovali v tom, co objevili, v tom, co délaji, jen aby
své pozornosti dovolili vstoupit do patnich kosti pohyb po spirdle a kladli si otdzky: Co pro
mé znamenad pohyb po spirale? Dafi se mi pridat pohyb po spirdle v patni kosti a neztratit
princip priblizovani a oddalovani patnich a sedacich kosti, at jiz symetricky, ¢i asymetricky?
Jakou roli pfi tom hraji moje chodidla? Uvédomuji si oporu a mékkost ve svych chodidlech,
aniz bych ztratil to, co jsem si objevil pfiblizovanim, oddalovénim, spirdlou v patnich
kostech?

Jakmile vnimame, Ze se studentlm instrukce dafi naplfovat a odpovédi na poloZzené otazky
nalézat, vyzveme je, aby se pokusili oporu a mékkost, kterou objevili ve svych chodidlech,
ziskat ve stejné kvalité i ve svych dlanich, resp. aby svym dlanim ,,vénovali” stejnou kvalitu
pozornosti, vnimavosti, jakou si objevili v chodidlech.

Jakmile si k této instrukci studenti najdou cestu, vyzveme je, aby zjistili, zda mohou mit jejich
dlané i ,pomyslné” patni kosti, jako jejich chodidla. Po chvili je vyzveme, aby i do téchto
patnich kosti zavedli princip pfiblizovani a oddalovani. Dale je vyzveme, aby i do téchto
patnich kosti zavedli princip spirdly v patni kosti. Maji ted’ ¢tyfi pomysina chodidla, ¢tyfi patni
kosti, které se mohou pfriblizovat a oddalovat a pohybovat se po spirale. Vybidneme je, aby
pozorovali, co se zménilo v jejich pohybu, pocitu.

Dalsim krokem je, aby tu kvalitu, se kterou pracuji ve ¢tyrech chodidlech, vénovali i svému
temeni a kostrci. Jako by méli Sest chodidel. Nasleduje stejny postup jako se ¢tyfmi chodidly.
Vyzveme je, aby pozorovali, co se zménilo v jejich pohybu, pocitu. MiZe spirdla z chodidla
prejit az do dlané a naopak. MUZe spirdla z kostrce prejit az do temene atp.

V dal$im kroku je vyzveme, aby pokracovali v tom, co si objevili, jen své pozornosti jesté
dovolili, vnimat ostatni v prostoru, ale nic s tim védomé nedélali. Jen si uvédomili, Ze nejsou
v prostoru sami. Nasledné studenty vyzveme, aby postupné, beze spéchu, principem, ktery si
objevili ve svém téle, pecovali o prostor partnera, kterého nahodné v prostoru potkaji
(vznikaji spontanni duety). Dalsi instrukci studenty pobidneme, aby postupné, skrze prostor
okolo partnera, vedli s nim dialog (vznikaji védomé duety). Nakonec studentim nabidneme,
aby pokracovali v tom, co délaji, jen mezi sebe nechali vstoupit pfibéh. Vyzveme je, aby
pribéh netvofili, jen jej pozorovali, jak pfichazi, a teprve potom jej nasledovali.

Na zavér vytvorime prostor pro ztiseni, zakonéeni a skupinovou reflexi celého procesu.
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Mnou vidéné a studenty reflektované:

Aniz by to bylo v zadani, v zavéru aktivity se velmi pfirozené dostavila skupinova pulzace.
Temporytmus pfirozené organizoval déni v celé skupiné a utvarel prostor pro ptibéh.

Dvé chodidla pfinesla védomi kosterniho systému.

Ctyfi chodidla oZivila v téle homolateralni a kontralateralni pohyb, oslovila stied, ale vie stéle
v roviné objevovani, formou cviceni.

Sest chodidel zpfitomnilo osovy organ (pater), okolo kterého se vie zacalo organizovat,
integrovat v pfirozeném organickém pohybu v pfitomném okamziku.

Prostor pro pfibéh se vytvofril zcela pfirozené, byt bylo tfeba se ztisit a pockat si, az prijde.
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4.4.1 STRED

Zamér: prohloubeni prace s rovnovahou, stabilita — mobilita — risk; vyladéni komunikace ve

skupiné; dech

Stted je misto naseho byti, naseho ja, naseho ,usebrani“, naseho rozjimani, je to misto
naseho nejniternéjsiho ,doma“. Hned v samotném Uvodu do tématu je dllezité si ujasnit tfi
zakladni pojmy, jejichZz vyznamy v literature nejsou jednotné popsany, ale se kterymi
budeme redlIné pracovat. Jsou to — stfed, tézisté, centrum. A snad praveé proto, Ze s témito
terminy literatura zachazi dost svobodné, obratil jsem se na pragmatické definice
vykladového slovniku pojm(: Stfed je bod uprostied. Je to pomysiné misto, které je ve stejné
nebo pfiblizné stejné vzdalenosti od okrajli. Tézisté je hmotny stred. Je to konkrétni bod,

v némz pUsobi vaha télesa. Centrum je stfed, misto ve stfedu néceho (v SirSim slova smyslu).
Zatimco stted téla je umistovan do prostoru vymezeném panevnim dnem, branici,

panvi, ve stredni ¢are, asi 1 cm pred 3. kiizovym obratlem, tj. v horni poloviné téla. Jeho
poloha u lidi klesa podle rozvoje svalstva, podle mnozstvi a rozloZzeni tuku, podle délky
koncetin a trupu (a podle kvality drzeni téla). (Kroschlova, 2003, str. 185)

Z uvedeného plyne, Ze zatimco tézisté je z fyzikalniho hlediska objektivné méritelna veli¢ina,
stfed téla je ryze subjektivni viem. V pohybu se vsak tézisté objektivné stale proménuje,
méni, zatimco stred si tzv. ,bereme” stale s sebou jako néco, co je subjektivné stale

uprostied nds. Budeme tedy pracovat prevainé s pojmem stied téla, ktery je umistén v panvi.

Panev (lat. pelvis) anatomicky atlas definuje jako kostnaty Utvar sloZzeny ze dvou panevnich
kosti a kosti kfizové, na kterou navazuje kostr¢. Kosti panevni jsou vepredu navzajem
spojené stydkou sponou a vzadu jsou s kosti kiizovou spojené kloubné. Kost panevni vznika
srastem t¥i kosti — kycelni, sedaci a stydké, vSechny tfi ¢asti se setkavaji v oblasti kycelni
kloubni jamky. V zavislosti na pohlavi jedince se liSi celkovy tvar panve. MuZska panev je
strmé;jsi, uzsi a vyssi, kdezto Zenska je Sirsi, nizsi a plossi. To vSe mame moznost

v anatomickém atlase zachytit i vizualné.

Marta Poldkova uvadi: ,,Panev ma strategicky vyznamné postaveni — je stfedem téla

a spojuje jeho spodni a horni ¢ast. Je dllezitym mistem koordinace pohybu téla, protoze se
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v ni setkavaji protichGdné pusobici sily: shora doll pUsobi tize horni ¢asti téla a zdola nahoru
pusobi protichddna sila dolnich koncetin. (...) Panev téz tvofi vyznamny spojovaci ¢lanek mezi
patefi a doInimi konéetinami. (...) Kazdy pfesun v prostoru zahrnuje pohyb panve — panev je

centrem pohybu.” (Polakova, 2015, str. 12)

Panev se stane mistem, kterym budeme téma stredu otvirat. A i kdyz je nas stred, jak jsme si
rekli vySe, subjektivni viem, panev je néco velmi objektivniho, obecné platného, relevantniho.
Vymezime si tedy prostor panve. Nejprve sami, nasledné pfitomnym dotekem partnera
zvenku a dotekem vlastniho dechu zevnitt. Svou pozornost zaméfime na osm konkrétnich
bodl na panvi — nejvyssi mista panevnich lopat, mista ptipojeni panevnich lopat ke kfizové
kosti, konec krizové kosti a sedaci hrboly. VSechna tato mista lze snadno palpovat
(lokalizovat dotekem) samostatné i ve dvojici. Pro zachovaéni jisté intimity nejprve palpujeme
na svém téle a teprve potom pristoupime k praci ve dvojicich. Abychom ,,odvedl|i” pozornost
od doteku, nabidneme naslouchajicimu instrukci, aby se vlastnim dechem dotkl dotykanych
mist. Po uvédomeéni si osmi bodl na panvi prineseme do kteréhokoliv bodu dotekem
informaci o pohybu a pozorujeme si, jakou cestu tim partnerovi otvirame. Postupné ménime
jednotlivé body, sméry, intenzitu a sledujeme, co vznika nahodile, co vznika v jakési
zakonitosti. Davajici si ovéruje, do jaké miry se mu dafi neoc¢ekavat, co se stane, ale
pozorovat co vznika. Jakmile se princip v téle naslouchajiciho zabydli, fyzicky dotek odejde,
davajici se proménuje v pozorovatele a naslouchajici si pracuje bud's télovou paméti, nebo
rozviji to, co mu partner nepfinesl, nebo si muize ovéfit to, co partner pfinést nemohl, totiz
informaci o pohybu do jednotlivych bodu zevnitf téla. Jakmile se princip v téle
naslouchajiciho zabydli, pfineseme instrukce rozvijejici jeho imaginaci a na zakladé
imaginace ménime télové poméry a tim i biomechanické zdkonitosti. Oba (pozorovatel

i naslouchajici) pozoruiji, jak se télo hyb3, jak se citi, jak se mu dycha, jaky pohyb vznika.

S touto zménou se vyrazné méni nejenom pohyb, ale ptekvapivé i prozivani, které v instrukci
nebylo. Student tak dostava do rukou dalsi nastroj, jak se i€inné emocionalné projevit, aniz
by bylo tfeba se emocionalné angaZovat. Student ukonci svou ¢innost, vyméni si roli a na
zavér si cely proces ve dvojici reflektuje. V zavéreéné reflexi se pokusi zachytit, jaké promény

(vidéné i vnimané) na zakladé zmény imaginace zaznamenal.
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Spolecna reflexe prinesla nékolik dllezitych postiehd. Panev ,zvétSend” do celého téla
otevrela i zvétSeni pohybu do prostoru. ,,Zmensena“” panev pouze do oblasti kfizové kosti
prinesla pohybovou intimitu a vnitfni ,usebrani. Navrat do obvyklé panve se projevil jako
prekvapeni, kolik je v ni pohybu. Objevila se pfirozend houpava chlize. Chlze tak byla

v samotném zavéru mékdi, pozornéjsi, pohodInéjsi, zabydlenéjsi. Krok se viditelné zkratil,

a to i pri obvyklém tempu chize. Chodidla v chlizi zcitlivéla. Télo vykazovalo pfirozenou
vertikalitu, tedy tendenci vnitfniho tahu vzhliru podél osy téla od patnich kosti az k temeni,
aniz by tato instrukce védomeé zaznéla a aniz by se objevila prepjatost svalového tonu.
Zlepsila se celkova stabilita, diky tomu hybatelé podstatné vic riskovali v jinak nestabilnich

polohach.

Do takto ,zjitreného” prostoru panve se pak daleko snadnéji uklada informace o télovém
stfedu. Nejprve si na ziskané kvalité pracuje kazdy sam, individualné. Nasledné se citlivost
stfedu rozviji vedenou praci ve dvojici. Zprostiredkované skrze dotek a posléze i bez doteku.
Smysl prace spociva v tom, aby si student zvykl na princip prace, kdy je schopen se starat
o svUj vlastni stfed (tedy o sebe sama), a i kdyZ je s partnerem ve fyzickém kontaktu dlani,
tak ,, pouze” pozorovat, jak pohyb jeho stfedu tvaruje pohyb stfedu partnera, jak partner
reaguje. Je to pomérné narocna faze, kdy student ma za ukol v roli ,vedouciho” pouze
pozorovat, nikoliv vytvaret. Je tak pripravovan na pohybovou akci v pritomnosti, kdy ani
jeden z partner(l nevede, ani jeden neni veden, a pfesto se pohybovy dialog déje s velkou
pozornosti k pfirozené akci, svobodou rozhodovani v pohybu. Tato ziskana kvalita se pak
zUroci v zavérecné skupinové praci. Pokud je student ochoten a schopen pfijmout obé role
soucasné (vedouciho i naslouchajiciho soucasné), resp. obé role soucasné odloZit a byt
pfitomen v téle, dostavi se hravost a uvolnéni. Ve skupiné se ,vyladi“ dech a komunikace

v prostoru.

Tuto ziskanou pozornost k vlastnimu stfedu potifebujeme rozvinout do celého studentova
téla. MoZnou cestou se jevi tfi télové dutiny, které informaci rozvijeji a ddle posouvaji, a to

i presto, Ze se student ponékud vrati k praci s pfedstavou ve svém vlastnim téle, k pozornosti
k vlastnimu télu.

Télovymi dutinami v tomto pfipadé oznacujeme dutinu bficha (od panevniho dna pres pupek

a ktizovou kost az k branici), dutinu hrudniku (od branice az po kli¢ni kosti) a dutinu lebky

64



(pro tento pripad je lebka vnimana jako jeden celek, jako jedna dutina). Pater je vnimana
jako ,lamelovy” most, ktery jednotlivé dutiny propojuje.

Skrze jednoduchou imaginaci v kazdé dutiné nejdfive samostatné, posléze v propojeni skrze
patef probouzime pohybovou aktivitu vymezené oblasti. Studenta vyzveme, aby pozoroval,
jak se pohyb v jednotlivych fazich proménuje a zda vibec k néjaké zméné dochazi. Posléze
jej vybidneme, aby si dovolil pozornost opustit a pracoval pouze se zkuSenosti, kterd v téle
zbyla. Co je to za zkuSenost, kterd se pohybem z téla vynofuje a co jej na tom zajima?
Vyzveme jej, aby si uvédomil, za ¢im se ted vydala jeho pozornost. (V pfipadé vhodného
casovani je praveé zde misto i pro zavére¢nou skupinovou spolupraci). Po ukonceni cely

proces dukladné reflektujeme.

V reflexi ¢asto zaznélo, Ze prace v dutiné bficha pfinese pocit zemitosti a rozvaznosti.

V dutiné hrudniku je to lehkost, hravost a ¢asto i pohyb pazi. V dutiné lebky se v téle objevi
risk, podchyceni padu, prace s ne/rovnovahou. Pozornost uvnitf dutin (téla) da télu jasnou
ohranicenost pohybu a pritomnost v téle i v ocich. Pozornost vné dutin (téla) da télu
neohranicenost, zrychleni hybnosti a aZ jakousi étericnost v téle i v ocich. Jsou to duleZita

poznani pro praci s charakterem a pohybem divadelni postavy.
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Shrnuti:

Téma Stfed prohlubuje praci s pozornosti a védomim, Ze vnitfni pozornost se propisuje do

evs ve

postavy jako vnéjsi Citelnost. Otvirad hravost a chut nebrat se tolik vazné. Souc¢asné uvolni
dech a dovoli se naladit ve skupiné tak, Ze jednoduse vznika pfirozena pulzace skupiny. M

potencidl emocionalniho projevu, aniz je tfreba se emociondlné angazovat.

a
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4.4.2 PRIKLADY MOZNYCH CEST

4.4.2.1 Panev

Budeme pracovat s oblasti panve. Dostdvame se k samotné podstaté lidského Zivota,
vstupujeme dotekem do velmi citlivych oblasti. Pravé zde se nabizi otevtit téma naseho
zaméru (Umyslu), které je dobré jak z hlediska pedagogického, tak z hlediska profesniho

a etického se studenty diskutovat tak, aby byli pripadné sami schopni svij zamér
pojmenovat.

Nasim spole¢nym zamérem je, dotekem partnerovi zprostiredkovat védomi télové hranice
(tedy, kde konci jeho vnitfni prostor a zacina prostor vnéjsi), zpfitomnit zvolenou oblast (jeji
architekturu i kvalitu), ke zvolené oblasti privést plnou pozornost jeho i nasi (véetné
pozornosti dechové) tak, aby byla dana oblast pfipravena pro nasledujici pohybovy prizkum
a télovou integraci. To vSe s plnym respektem k partnerové bytosti. Stejné jsou pak vedeny

i vSechny nasledujici reflexe tohoto tématu.

e Prace skupiny: ¢tyri dvojice bodl

V bezpedi kruhového usporadani nad obrazky panevniho skeletu otevieme spolecné

se studenty rozpravu nad tim, co se jim vybavi, kdyZ se fekne panev. Nasledné studenty
vyzveme, aby se rozpomnéli, jaka je role a funkce lidské panve. Pozoruhodné je, jak se
panevni skelet utvareny panevni lopatou, kosti stydkou a kosti sedaci setkava ve strategicky
dllezitém misté, jamce kycelniho kloubu, kam pfichdzeji impulzy pres dolni koncetiny jiz

z chodidel; jak cely tento systém dlimysIné komunikuje prostfednictvim Sl skloubeni s kosti
kfizovou, odkud se pohybové fetézce dale Sifi pres pater do celého trupu, hornich koncetin
a do lebky. Presto, Ze architektonicky mize panevni skelet plsobit mohutné a pevné, jde

o dynamickou oblast, ktera je velmi intenzivné vnimava k jakémukoliv pohybovému vzruchu.
Po Uvodu studentiim zuzime pole jejich zajmu. Pljde o Ctyti dvojice bod(, od kterych
budeme rozvijet dalsi priizkum, nejprve sami na sobé. Dva body (vpravo a vlevo) nejvyssich
mist panevnich lopat palpujeme tak, Ze ukazovakové hrany dlani vnofime do oblasti pasu

a mirné stlacime dold. V télové texture ,,narazime” na panevni lopaty. (Pokud bychom sli
dlanémi opacné, vzhlru, narazili bychom na Zeberni oblouky). Dalsi dvojici bod(i objevime

tak, Ze svymi palci ,jedeme” po hrané panevnich lopat Sikmo doll a dovnitf tak, Ze se
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palcova bfiska vnoti do jamek kloubniho Sl spojeni. Odtud pomalu palcovymi brisky
,kracime“ po jednotlivych srostlych télech obratla kosti kfizové, az dojdeme na jeji konec,
kde jsou dalsi dva body naseho zajmu vyznadujici vpravo i vlevo misto, kde kon¢i kost
krizova. Pokud zaujmeme rovny sed na podlaze, podlaha nam pfirozené palpuje sedaci kosti,
které jsou posledni dvojici bodll. Tedy dva body v nejvyssim misté panevnich lopat, dva body
v misté pfipojeni panevnich lopat ke kosti kfizové, dva body na konci kosti kfizové, dva body
kosti sedacich (sedaci hrboly). Jakmile kazdy sam objevi vSsech osm bod{ na panvi, vyzveme

studenty, aby si vytvofili dvojici s partnerem, se kterym chtéji toto téma sdilet.

e Prace dvojice: prizkum a nasledna integrace pohybem

Dvojice si nejprve najde misto v prostoru, ve kterém chtéji spoleény vyzkum uskutecnit.
Naslouchajici zaujme sed na patach celo ke kolentm, inspirujici je v sedu na patach za zady
partnera. Z tohoto mista nejprve dotekem zpfitomni ¢tyfi dvojice bodU. Zaéneme od
nejvyssiho mista panevnich lopat tak, Ze dlané ukazovakovou hranou vnofi do oblasti pasu
a mirné zatlaci smérem dolud. Po panevnich lopatach klouze po jejich hranach sikmo dol(, az
nalezne misto pripojeni panevnich lopat ke kiizové kosti. Palci mirnym tlakem vyznadi srostlé
obratle kfiZzové kosti a necha vynofrit ze svalové textury zakonceni kiizové kosti. Odtud Sikmo
dold a ven palpuje dlanémi oba sedaci hrboly. Tak se mu podafilo partnerovi zpfitomnit
vsech osm bodu.

Inspirujici naslouchajicimu nasledné lehkym tahem malikovymi hranami dlani propoji
vSechny Ctyfi dvojice bodU ve dvé linie od nejvyssiho mista panevnich lopat az k sedacim
hrbollim a od téchto linii mékkym dotekem rozvine prostor obou panevnich lopat. Co
nejvétsi prostor obsahne svym dotekem. Naslouchajicimu v této fazi necha dostatecné
dlouhy ¢as na to, aby mohl tentyZ prostor vymezeny zvenku dotekem naplnit svym dechem
zevnitf (aniz by vyrazné zvySoval dechovou kapacitu, zato vSak premistil pozornost svého
dechu).

Jakmile inspirujici citi pod svymi dlanémi vymezujicimi prostor panve zvenku dostatec¢ny
pohyb télovych textur zpisobeny pozornosti dechu naslouchajiciho, ptindsi do jednotlivych
z osmi bodU dotek prstem tak, aby informace prinesend do bodu otevrela naslouchajicimu
partnerovi cestu pohyby. Pokud to pozornost inspirujiciho jen trochu dovoli, snazi se byt ke
vSem osmi bodim spravedlivy, to znamena, Ze kazdému z osmi bod(l vénuje stejnou

pozornost. Oba pozoruji, jakd informace do jakého bodu ptindsi jaky pohyb. Inspirujici (ale
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vlastné i naslouchajici) neocekava, ale sleduje, co dotek zpUsobuje. Jakou intenzitou,
smérem, hybnosti se télo naslouchajiciho pohybuje, kdy télo snadnéji stoupa, kles3,
premistuje se prostorem po pfimce, po kruhu, po spirdle. Oba také premysleji, co je na
tomto procesu zajima a svQj zajem se pokusi pojmenovat.

Jakmile vnimame, Ze pohybova hra mezi obéma partnery funguje, vyzveme inspirujiciho, aby
vycitil okamzik, kdy mize fyzicky dotek odejit a naslouchajici bude pracovat dal sam

s informaci, kterou ziskal dotekem v osmi bodech panve. Mize si tak ovéfit vlastni télovou
pamét a pracovat s tim, co mu partner pfinesl, nebo se plné vénovat tomu, co mu partner
neprinesl a objevovat, co by ho zajimalo. Popripadé si mizZe ovéfit, co se stane, kdyz
informace o pohybu prijde zevnitf, tedy ze smér(, kam partner fyzicky nemohl dosahnout,
ale v jeho predstavé to mozné bylo. VSechny tfi naznacené postupy vyrazné posiluji citlivost
vnitfniho hmatu.

Jakmile vnimame, Ze naslouchajici instrukci uchopil a ona otvira v téle fungujici pohybovy
princip, vyzveme ho, aby v téle udrzoval informaci, kterou objevil, jen se pokusil ve své
predstavé 8 bodu oddalit (panev ,zvétsit”) do celého téla. Nejvyssi bod panevnich lopat je
ted' v ramenou, misto pfipojeni ke kiizové kosti je v dolnich hrotech lopatek, konec kfizové
kosti zlistava na svém misté, sedaci hrboly jsou ted patni kosti. Poté naslouchajiciho
vyzveme, aby pozoroval, jak se ted zméni pohyb, pocit, popf. dech v jeho téle a zméni-li se
vlbec néco. Stejnou otazku poloZzime inspirujicimu, ktery se zménil v pozorovatele.

Jakmile vyhodnotime, Ze naslouchajici instrukci uchopil a ona otvira v téle fungujici pohybovy
princip, vyzveme ho, aby v téle udrzoval informaci, kterou si objevil, jen se pokusil ve své
predstavé informaci z celého téla 8 bodli umensit pouze do oblasti kfizové kosti (panev
»Zmensit“). Poté naslouchajiciho vyzveme, aby pozoroval, jak se ted zméni pohyb, pocit,
popt. dech v jeho téle a zméni-li se viilbec néco. Stejnou otdzku poklddame pozorovateli.
Jakmile vidime, Ze naslouchajici s instrukci pracuje a ona otvira v téle fungujici pohybovy
princip, vyzveme ho, aby v téle nadale udrzoval informaci, a postupné ji z 8 bodu
rozsiril/vratil zpét do své skutecné panve. Poté naslouchajiciho vyzveme, aby pozoroval, jak
se ted zméni pohyb, pocit, popt. dech v jeho téle a zméni-li se viibec. Stejnou otdzku opét
pokladame i pozorovateli.

Nasledné vyzveme naslouchajiciho, aby pohyb pomalu ztisil, ale nezastavil. At je v jakékoliv
poloze, vyzveme jej, aby postupné nasel cestu do stoje s oporou v chodidlech. Dale jej

vyzveme, aby se s informaci, ktera mu v téle zlstala, vydal do prostoru prostou chlizi a aby
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se snazil postupné, beze spéchu, dostat do svého obvyklého tempa chiize. Zeptame se ho,
zda se zménilo néco v jeho chizi, pokud ano, pozddame ho, aby to pojmenoval. Stejnou
otazku poloZime pozorovateli.

Prostou chizi se naslouchajici vrati ke svému partnerovi, se kterym pracoval, a vyméni si

s nim roli. Cely proces se opakuje.

Na zavér nechdme dostatecny prostor pro reflexi nejprve ve dvojicich, nasledné v kruhu,
nebo formou malované ¢i psané reflexe. Ptame se zejména na to, co pfinesly pro pohyb téla
naslouchajiciho jednotlivé promény velikosti panve a jak se proménila chlze na konci aktivity

a zda vubec.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Aktivita zprostredkovala védomi skutecné velikosti panve a velké propojeni panve a dolnich
koncetin. Soucasné prohloubeny dech, zakotveny v hloubce.

V téle se prirozené vynofil protitah. Kosti byly zcitlivéné a sebemensi impuls byl v téle citit.
ZvétSena panev prinesla svobodu pohybu do prostoru; zmensend panev prinesla velikou
pozornost mysli a presnost v detailu; obvykla panev v zavéru prinesla u mnohych prekvapeni,
kolik je v ni pohybu.

V zavérecné chlzi byli studenti velmi vnimavi k pohybu celé panve a reflektovali pocit, jako

kdyby s ni velmi houpali i pfi obycejné chizi.
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4.4.2.2 Stred

Pfedchazejici lekce Panev nam vytvofila Zadouci Zivnou pUdu pro dalsi téma. Informace,

které se budou tykat stfedu, se ted'jiz mohou opfit o predchozi zkuSenost.

v vev

V bezpeci kruhového usporadani otevieme na Uvod se studenty rozpravu o jednotlivych
pojmech a o predstavé, kterou by tyto pojmy bylo mozné realné naplnit. Pojmenujeme tak
str. 60). V nasledujicich aktivitach se je pokusime integrovat prostiednictvim pohybu do

svych tél tak, aby neslo pouze o informaci védénou, ale védomou.

* Prace jednotlivce: panev

V Gvodnim cviceni, které ma télo rozehrat, preladit, ale soucasné i zpfitomnit téma predeslé,
vyzveme studenty, aby to, co objevili minule s dopomoci partnera, se dnes pokusili najit sami.
K dispozici maji dotek — kontakt se zemi — vlastni dech a pohyb a jejich prostfednictvim maji
na svém téle zpritomnit vSech 8 bod( na panvi a postupné cely vnitini prostor panve.

Jakmile vnimame, Ze se proces dafi, vyzveme studenty, aby pohyb pomalu ztisili a v samém
zavéru, tésné pred zastavenim svého téla, védomym pohledem, nasli partnera, se kterym

utvofi dvojici pro nasledujici aktivitu.

* Prace dvojice: stoj, prace stfedu

Poté co studenti vytvofili dvojice, vyzveme je, aby si zvolili role — naslouchajici, inspirujici.
Jakmile se tak stane, postavi se naslouchajici tak, Ze vnima své mékké télové struktury ve
svych chodidlech, pfilne jimi k podlaze a najde oporu v pevnych télovych strukturach (viz.
téma 4.), odtlaci se od nich a tim ,,vynese“ celé télo lehce smérem vzhiru. Vizualné se tento
proces projevi nepatrnym zvysSenim svalového tonu v oblasti posturdlniho svalstva a télo
zane vykazovat celkovou tendenci vzhiru k temeni.

Teprve ted pfistoupi z levého boku inspirujici (se stejnou kvalitou v chodidlech — popsano
vySe) a umisti stfed své levé dlané do oblasti podbfiSku naslouchajiciho a stfed pravé dlané
na stfed kfizové kosti. Necha partnerovi dostatek ¢asu, aby mohl do prostoru vymezeného

dotekem dlani pfivést svij dech (ve své obvyklé dechové kapacité, to znamena, Zze dech nijak
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neumensuje pozornosti, ani nezvétsuje, aby splnil zadani snadnéji). Jakmile inspirujici vnima
pohyb dechu partnera pod svymi dlanémi, zane druhd faze jeho ¢innosti.

Inspirujici za¢ne pohybovat svym stfedem do tti zakladnich prostorovych sméru (ze strany
do strany, zepfedu dozadu, nahoru dol(l), tim se pfirozené zacnou pohybovat i jeho dlané

a mimochodem se tak pohyb prenasi do partnerova stfedu, ktery naslouchd. Tuto ¢innost
vykonava inspirujici tak dlouho, dokud skrze své dlané nevnima odezvu v pohybu partnerova
stfedu, resp. pohybu jeho téla. Pohyb naslouchajiciho vnimame od pocatku aktivity jako
sekundarni disledek pohybu stfedu inspirujiciho, ktery pozorujeme, nikoliv primarni zacileni,
aby primél svij stfed k cesté do prostoru formou prosté chlze. Jako dlsledek tohoto
procesu se vyda do chize i stfed, tedy celé télo naslouchajiciho partnera.

v pohybu svého stfedu a plynule si hleda cestu do sedu, kleku, lehu atd. (neni pro nas
zajimavé byt nahore, nebo dole, je pro nas zajimavé pozorovat si tu cestu mezi témito
krajnimi polohami) a pozoruije si, jak na tuto skutecnost reaguje partner, ktery naslouchd
jeho pohybu dlani skrze svij stred.

AZ oba partnefi realizuji zadani a za¢nou se pohybovat prostorem snadno a jejich reakce jsou
pfirozené, vyzveme je, aby beze spéchu s pohybovym principem, ktery spolecné objevili,
presli do stoje s oporou v chodidlech a vydali se prostorem formou prosté chlize tak, aby obé
téla byla schopna pfijmout novou instrukci. Instrukci nechaji doznit a vykonaiji ji, az si pro to
oba vytvofi patficné podminky — tedy, nejde o to, splnit Ukol, ale najit cestu, jak pfijmout
instrukci. Instrukce pro oba zni: inspirujici najde cestu, jak oddalit pfedni dlan z podbfisku
naslouchajiciho a postupné nalézt komunikaci pouze zadni dlani na kfiZové kosti ve stejné
kvalité jako v predchozim kroku. Naslouchajici se vnitfné naladi na skutecnost, ze

s odchodem predni dlané se mu otevie veliky predni prostor. Aby zabranil ,touze” vstoupit
do tohoto otevieného prostoru a tim i ztraté komunikace s inspirujicim partnerem, pokusi se
svou pozornost jesté vice zaméfit na kfizovou kost, kde ma stfed dlané inspirujiciho, a jako
by chtél svou kfiZzovou kost ,,vnofit” do dlané inspirujiciho. Postupné, jak zaénou oba partnefi
realizovat zadani, je inspirujici odvaznéjsi v pohybu svého stfedu a postupné si hleda cestu
do sedu, kleku, lehu atd. a pozoruje, jak na tuto skuteénost reaguje partner, ktery nasloucha

jeho pohybu dlani skrze svij stfed.
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AZ se oba partnefi za¢nou se pohybovat prostorem snadno a jejich reakce jsou pfirozené,
vyzveme je, aby beze spéchu s pohybovym principem, ktery spolecné objevili, presli do stoje
s oporou v chodidlech a vydali se prostorem formou prosté chlize tak, aby obé téla byla
schopna pfijmout novou instrukci: naslouchajici, pokud ma zaviené oci, najde cestu o¢ima
do prostoru tak, aby vnimal konkrétni tvary, barvy, linie, detaily v prostoru a postupné
prevezme ,vedeni” dvojice (nejprve 20, posléze 50, 70, 100 %). Inspirujici naopak postupné
se stejnou intenzitou ustupuje od prenosu informace ze svého stfedu pres dlan ke stfedu
naslouchajiciho a sam zacne naslouchat, kam jej vede dlan, ktera komunikuje s kfizovou kosti
partnera. Zméni se tim smér pozornosti (od stfedu inspirujiciho k naslouchajicimu na
pozornost od stfedu naslouchajiciho k inspirujicimu), neboli zméni se smér komunikace
stfedl obou partner(. Postupné, jak zacnou oba partnefi napliovat instrukci, je plivodné
naslouchajici odvazinéjsi v pohybu svého stfedu a postupné si hleda cestu do sedu, kleku,
lehu atd. a pozoruje, jak na tuto skutecnost reaguje partner, ktery nasloucha jeho pohybu
krizové kosti skrze sv(j stred.

A7 se téla partnerd za¢nou pohybovat prostorem snadno a jejich reakce jsou pfirozené,
vyzveme je, aby plvodné inspirujici uvolnil dlan z kfizové kosti plvodné naslouchajiciho, ale
neztratil komunikaci s jeho stfedem, ktery se pohybuje volné prostorem. Jakmile vnimame
komunikaci stfedl obou partnerd, vyzveme je, aby si nasli cestu, jak stfedy oddalovat

a pritom komunikaci neztratit. Jak se ke stredu pfiblizit a prfitom komunikaci neohrozit. Déle
nechdme prostor pro prlzkum extrémnich poloh co do vzdalenosti, dynamiky, ¢asovani,

strukturovani atp.

Vyzveme studenty, aby postupné nasli spolecné ztiSeni, zastaveni a provedli vyménu roli.
Cely proces znovu opakujeme. V zdvéru druhého procesu nechadme prostor pro prizkum, zda
jsou téla obou ochotna ptijmout obé role soucasné, a tuto skutecnost proménit ve hru,

v dialog, kdy obé téla (kterd soucasné inspiruji i naslouchaji) bezprostfedné reaguji na
vzniklou situaci, aniz by ztratila komunikaci se stfedem partnera.

Na zavér opét vyzveme studenty, aby postupné a plynule nasli spoleéné ztiSeni, zastaveni

a nechdame dostatecény prostor pro reflexi ve dvojici a nasledné ve skupiné.
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e Prace skupiny: komunikace stfed( ve skupiné

Na zakladé predchozi zkuSenosti vyzveme studenty, aby se postavili po stranach prostoru

a vznikly prazdny prostor pfijali jako vyzvu, do které chtéji se svym partnerem vstoupit.
Vzniknou tak dvé skupiny po tfech dvojicich, tedy po Sesti studentech. Jedna skupina Sesti
studentu je v roli hybatell (performert) a jejich misto je na obou bocnich a na zadni strané
vymezeného prostoru. Druha skupina je v roli pozorovateld (divakt) a jejich misto je

na ,predni“ strané vymezeného prostoru, tedy ,,na forbiné“. Proces probiha ve tfech krocich,
ke kterym si skupina sama nasla zacatek, ¢asovani a konec. V prvnim kroku si kazdy student
dopral ,svij“ ¢as a samostatné si nasel cestu ke svému stfedu bez pomoci partnera.

Ve druhém kroku navazal komunikaci se stfedem svého partnera a rozvinul s nim dialog
(duet). Ve tretim kroku dvojice nejprve vnimaly, Ze jsou v prostoru i ostatni dvojice a teprve
potom zvolily plynulou cestu k dialogu — rozhovoru s ostatnimi. Vysledkem byla komunikace
Sesti lidi v jednom spolec¢ném prostoru a ¢ase. Skupina si sama nasla cestu k ukonceni celého
procesu. Teprve po tomto ukonceni nastala vyména skupin a roli. V zavére¢ném kroku byl
ponechan dostatecny prostor pro reflexi vnimaného (uvnitf kazdého studenta — performera)

a vidéného (kazdym divakem — pozorovatelem).

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Kdyz se ztrati pozornost uvnitt, ztrati se itelnost vné.

Bylo téZzké nepecovat/nemit pozornost k partnerovu stredu.
Obé role soucasné pfinesly uvolnéni a pfirozenost.

Uvolnil se i dech.
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4.4.2.3 Tri télové dutiny

e Prace jednotlivce — dvojice: vymezeni pojm{

Téma je pro studenty velice ndro¢né na soustredénost v roli pozorovatele. Proto volime
zahfivaci aktivitu pomérné kratkou a jednoduchou. Vymezime si tfi hlavni oblasti, kterych se
bude vyzkum tykat — oblast bficha, oblast hrudniku, oblast lebky. Nejprve si uvedené oblasti
palpuje kazdy samostatné. Ndasledné studenti utvofi dvojice a zvoli si role. Dale si ve dvojici
zvoli, najdou postup, jak tyto tfi oblasti pohybujicimu se partnerovi zpfitomnit dotekem,
ktery pfinese partner zvnéjsku, a jak této situaci napomoci dotekem vlastniho dechu zevnitf
pohybujiciho se. Po ukonceni aktivity nastane vyména roli. V zavéru aktivity vytvorime kratky

prostor pro reflexi, jak se zadani ne/podafilo naplnit.

* Prace jednotlivce: vnitini prostory télovych dutin a jejich komunikace skrze ,,lamelovy
most“ patere

Kazdy student si najde misto v prostoru a zaujme pohodlnou polohu v sedu. Vlastnim
dechem, vnitfnim hmatem ovéri hranice dutiny bficha. Pozoruje, kam az mlze

,Sahnout” svym dechem a stale jesté to je dutina bficha. Do této dutiny vlozZi ve své
predstave kulicku — jeji velikost i material zavisi na tom, co je studentlm pfijemné v jejich
predstavé v daném okamziku prijmout. Jsou vyzvani, aby, kdykoliv to potirebuji, material
nebo velikost kulicky zménili.

Nasledné vlastnim dechem se této kulicky dotknou a nechaji ji rozpohybovat po vnitfni sténé
dutiny. Postupné pfijmou do téla pohyb, ktery jim kuli¢ka do jejich 3D prostoru bficha
pfinesla. Jsou vyzvani: Nepfemyslejte, co mate udélat; pozorujte, co vam kulicka pravé ted’
v téle prinese a nasledujte to. Ddle jsou vyzvani, aby pozorovali, jaky pohyb, pocit v téle
vznika, jak se télo hyba, kdyz je kuli¢ka v dutiné bticha.

Jakmile vidime, Ze se proces dafi, vyzveme studenty, aby pohyb pomalu ztisili, ale nezastauvili.
Vyzveme je, aby skrze lamelovy most patere na vlastnim dechu kulicku pomalu premistili

z dutiny bficha do dutiny hrudniku. Postupné pfijmou do téla pohyb, ktery jim kulicka do
jejich 3D prostoru hrudniku pfinesla. Dale jsou vyzvani, aby pozorovali, jaky pohyb, pocit

v téle vznika, jak se télo hyba, kdyz je kulicka v dutiné hrudniku: Je to v nécem jiné, nez

v dutiné bficha? Pokuste se pojmenovat v ¢éem je to jiné.
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Jakmile si myslime, Ze se proces dafi, vyzveme studenty, aby pohyb pomalu ztisili, ale opét
nezastavili. Vyzveme je, aby skrze lamelovy most patefe na vlastnim dechu kulicku pomalu
premistili z dutiny hrudniku do dutiny lebky. Postupné ptijmou do téla pohyb, ktery jim
kulicka do jejich 3D prostoru lebky prinese. Dale jsou vyzvani, aby pozorovali, jaky pohyb,
pocit v téle vznik3, jak se télo hyb3, kdyz je kuli¢cka v dutiné lebky: Je to v néem jiné, nez

v dutiné hrudniku? Pokuste se pojmenovat v ¢em je to jiné.

V dals$im kroku vyzveme studenty, aby skrze lamelovy most patere na vlastnim dechu
otevreli komunikaci kulicky mezi jednotlivymi dutinami a soucasné zcitlivovali onen lamelovy
most patere. Jejich kulicka se tak mlze prirozené pohybovat mezi vsemi tfemi dutinami.
Studenti jsou dale vyzvani, aby pozorovali, jak se pohyb jejich téla proménil a zda vibec.
Dale studenty vyzveme, aby kuli¢ce dovolili (s védomim, Ze to neni realné mozné) vstupovat
i do koncetin (do pazi a nohou) az po samotné konecky prsta. Vybidneme je, aby pozorovali,
jak se pohyb jejich téla proménil a zda vibec.

Poté je vyzveme, aZz to pro né bude mozné, aby nechali kuli¢ku z téla vystoupit na povrch

a nechali ji pohybovat po povrchu téla. Vyzveme je, aby pozorovali, jak se pohyb jejich téla
proménil a zda vabec.

V zavéru vyzveme studenty, aZ to pro né bude mozné, aby nechali kulicku odejit a dal
pracovali pouze se zkuSenosti, kterou ziskali. Uz nepotiebuji vénovat pozornost tomu, kde
kulicka je, uz ,pouze” vyuzivaji zkusenost, kterou jim kulicka otevrela. Vyzveme je, aby si pro
sebe pojmenovali: co je to za zkusSenost, kterd se pohybem z téla vynofila? Co je samotné na

tom procesu zajima? Za ¢im se vydala jejich pozornost?

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Kuli¢ka uvnitf prohloubila vnimani 3D prostoru ve vlastnim ,védomém* téle.
Zatimco kulicka uvnitf ovladala télo, kuli¢ce venku télo tvorilo cestu.

Zmeéna kulicky uvnitf/vné prinesla velkou zménu pozornosti uvnitf/vné.

Kuli¢cka vné zpUsobila vétsi podléhani gravitaci v misté doteku s télem.
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4.5.1 OSOVA KOSTRA (OSOVY SKELET)

Zamér: zpfitomnéni, zcitlivéni, zaméreni na detail; celkové ,odlehéeni” se zachovanim opory

vV zemi

Osova (axialni) kostra je souhrnné oznaéeni pro pater a hrudnik. Casto je v odborné
literature pfirazovana i lebka (i kdyz je z hlediska vyvojového odliSnd). Stejné tak i v nasem
pripadé lebka ptifazena bude. Kostra trupu slouzi jako pevny bod pro pohyb koncetin. Osova
kostra je oporou pro kostru periferni, jde o jakousi pomysinou ,,pevnou” oporu pro nase
koncetiny. UdrZuje vzpfimené drZeni naseho téla, zajistuje stabilitu a rovnovahu, ochranuje
nase organy. Skrze osovou kostru si uvédomujeme centralni ¢ast naseho téla, naseho ,,ja“.
Pokud se osova kostra pohybuje prostorem, pohybujeme se prostorem ,, my*.

Ve vSech ¢tyrech nasledujicich podtématech (patet, hrudnik, lebka, kostrc), ktera v tomto
pripadé spoluutvareji osovou kostru, pljde o praci témér filigranskou — praci jdouci do hloubi
télovych struktur, a to jak v doteku, tak i v pohybu. Studentlim toto téma pomUze vyrazné

ukotvit v téle jiz dosud objevené.

Pater zajistuje ¢lovéku vzpfimenou chizi a ochranu michy. Je dvojité esovité zakfivena

a sloZzend z rady obratld (krénich, hrudnich, bedernich). Obratle se v detailech lisi, ale

v principu je jejich stavba shodna. Jsou postaveny do sloupce nad sebou, kde vahu nesou
obratlova téla, mezi kterymi jsou meziobratlové ploténky a kloubni spojeni. To propujcuje
patefi pruznost. Na télo obratle je zezadu napojen obratlovy oblouk, ktery utvari kanal —
pfirozenou ochranu pro michu. Meziobratlovymi otvory jsou z michy vyvadény do téla nervy.
Z oblouku vybiha smérem dozadu tzv. trnovy vybéZek — jedind ¢ast obratle, kterou lze
palpovat na povrchu zad. Pri¢né vybézky v oblasti hrudniku vytvareji mista pro kloubni
napojeni Zebernich oblouku. KfiZové obratle nesou nejvétsi tihu téla. K pohybu patere

v jednotlivych usecich Luka$ Capek a kolektiv uvadi: ,Pohyby patere (...) se lisi v jednotlivych
usecich: kréni patef je nejpohyblivé;jsi, ve vSsech smérech, hrudni Usek je omezen spojenim se
Zebry. Bederni patef ma omezenou zejména rotaci kvali postaveni kloubnich

vybé7k(.“ (Capek a kol., 2018, str. 39). Pro nas ucel sebeobjevovani si patef nazveme

»lamelovym mostem®, ktery propojuje télové dutiny (viz Téma 4.).
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Na zakladé vyse receného a pfipadné i nazorné vidéného v anatomickych atlasech jsou
studenti vyzvani k préci ve dvojicich. Nasledny prlizkum a integrace objeveného v pohybu
vychazi z relativné jednoduchého zadani: lezicimu partnerovi mezi svym palcem

a ukazovakem lehkym chvénim do stran v oblasti trnového vybézku patere nechame

z mékkého tkaniva (svalll) pocitové vynofit pevnou télovou strukturu (kost — trnovy vybézek)
a ten zlehka uchopime ve chvéni ze strany do strany. Pozorujeme (zvnéjSku i zevnitF) jaky
pohyb chvénim zplsobujeme v dané lokalité a s jakymi télovymi strukturami dal tento pohyb
komunikuje. Takto projdeme celou patef leziciho partnera od mista pfipojeni k lebce az po
pocatek krizové kosti. Nasledné fyzicky dotek odchazi a lezici partner si dal jiz sdm pracuje se
zkuSenosti, kterou pravé ziskal. Po vyméné roli je téma duikladné reflektovano z pozice

vnimaného i vidéného nejprve ve dvojici, nasledné ve skupiné.

Sdilené reflexe prinesly dilezita vidéna i vnimana poznani. Vnimano (pozorovano zevnitr)
bylo zejména to, Ze tzv. ,,opieni” vlastniho dechu o prislusny obratel zevnitf zménilo
intenzitu jeho pohybu. Zménou rychlosti chvéni u stejného obratle se dala vytvorit rlizna
odpovéd'v téle. Zvenku bylo vidét zejména to, jak narocné bylo udrzet rytmus, smér

a intenzitu chvéni. Zména rychlosti chvéni obratlem vyrazné zménila pohyb v téle leZiciho
partnera — pokud byl pohyb chvéni obratlem pomalejsi (ale ne pfilis), Sel do hloubky télovych
struktur a v téle partnera vyvolal pohyb intenzivnéjsi, vinivéjsi, zaoblenéjsi (jiz od kréni
patere se rozhybaly nohy, i kdyZ jen nepatrné). Pokud byl pohyb chvéni obratlem rychlejsi,
zpravidla jen , klouzal” po povrchu télovych struktur a pohyb v téle partnera byl mensi,

,Ssekanéjsi“.

Hrudnik (lat. thorax) je horni ¢ast trupu v oblasti od krku az po branici. Kosterni architektura
je utvarena Zebernimi oblouky (pravymi, nepravymi a volnymi), hrudni kosti a hrudnim
Usekem patere. Je ochranou pro organy (plice, srdce, ale ¢astecné i jatra, slezinu, ledviny).

K pohybu hrudniku se v odborné literatufe docteme: ,Pohyby hrudniku vyplyvaji z dvojitého
skloubeni Zeber s obratli a zaroven sprazeni Zeber pomoci hrudni kosti vpredu. (...) P¥i
zvedani Zeber se rozsifuje objem hrudni dutiny, tento pohyb je tedy vyvolan nadechovymi
svaly. Pohyb opacny slouzi k vydechu. V pohybech hrudniku se dosti uplatiuje pruznost,
ktera je ddna mimo jiné p¥itomnosti zeberni chrupavky.“ (Capek a kol., 2018, str. 40). To ndm

pomUze vice si uvédomit pohyb hrudniku ve 3D prostoru. Pfi nddechu se Zeberni oblouky
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a stahuji se ze stran a zepfedu zpét.

Na zakladé vySe feCeného a ndzorné vidéného v anatomickych atlasech jsou studenti vyzvani
k praci ve dvojicich. Dotekem dlani nejprve partnerovi zpfitomni prostor hrudniku. Nasledné
se zaméfi na detail — pohyb Zebernich oblouki ve 3D prostoru, ve 3D vnimani. Jakmile se

v téle ukotvi pohybovy princip, fyzicky dotek dlani od téla partnera odchazi a ten si dal
pracuje s pohybovou zkuSenosti, kterou ziskal. Jakmile se pohyb v téle ,zabydli“, je
naslouchajici vyzvan k praci s imaginaci, na zakladé které se vyrazné proménuje jeho
pohybovy projev. V zavéru je vyzvan, aby si nasel cestu do prosté chlize a pozoroval, jak se
mu po této zkusenosti kraci, dycha. Po vyméneé roli a zakonceni se uskutecni reflexe

vnimaného i vidéného nejprve ve dvojicich, nasledné ve skupiné.

Spolecna reflexe tentokrat definovala poznani, Ze jasna informace v doteku dala i jasnou
informaci v pohybu. Pfimo ,,0slovena” zebra méla v pohybu jasno, neoslovena Zzebra (pod
lopatkami) pracovala pouze s domnénkou. Podstatné bylo i pochopeni prace s dotekem —
pokud jemny tlak sméroval pfimo dovnitf, do mista doteku, do Zeberniho oblouku, pohyb byl
velmi pritomny; pokud dotek ,klouzal“ po povrchu, mélo télo z pohybu pouze neuchopeny
zazitek. Stejné to bylo s partnerovou pozornosti, ktera dotek pfinasela — pokud je partner

k doteku pozorny, dostavi se védomi v téle a v pohybu; pokud partner pozorny neni, je to

pouze pfijemné v roviné zazitku.

Lebka (lat. cranium) je navazana na pater skrze kloubni spojeni. U lebky obvykle
rozeznavame Cast oblicejovou a mozkovnu. V oblicejové €asti vyustuji smyslové organy

a ustni otvor, mozkova ¢ast chrani mozek. Vétsina jejich kosti je spojena pevnymi vazivovymi
spoji, nazyvanymi Svy, které jsou nepohyblivé. Pohyblivy je jediné kloub spojujici spodni
Celist a lebku. Pro nas ucel budeme lebku vnimat jako jednu dutinu (s plnym védomim, Ze jde
o zjednoduseni).

Na zakladé vyse reCeného a nazorné vidéného v anatomickych atlasech jsou studenti vyzvani
k prdci ve dvojicich. Sedici partner ma ve svych dlanich lebku leZiciho (naslouchajiciho).
(Termin lebka je v tomto pfipadé uzit zamérné. Ukdzalo se, Ze termin hlava mame az pfilis
spojeny s racionalnim myslenim a pak se jen obtizné vstupuje do oblasti pfedstav, kterou pro

praci potrebujeme pfizvat). Lebkou hybeme nejprve ve vSech trech zakladnich smérech
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pohybu — nahoru a dold, ze strany do strany a otaceni okolo osy patere. V praci si pomizeme
predstavou, Ze pracujeme s tekutym prostifedim v lebce naslouchajiciho partnera. V tomto
prostredi se pfi sebemensim pohybu lebky jemné presypaji krystalky. Pravé citlivost

k tomuto pohybu krystalkd urcuje i rychlost, s jakou lebkou naslouchajiciho partnera
pohybujeme. AZ si pohyb osvojime, zacneme lebkou pohybovat v libovolnych prostorovych
krivkach. Partnera postupné vyzyvame ke spoluprdci na 20, 50, 70, 100 % tak, aby neztratil
ziskanou predstavu i pohybovou kvalitu. Nasledné nechdme partnera pracovat se ziskanou

zkusSenosti samostatné. Po zakoncéeni a vyméné roli cely proces reflektujeme.

V zavérecné reflexi jsme se shodli, Ze prekvapivé prace s lebkou pfinesla uzemnéni a oporu
v chodidlech. To dovolilo velkou miru risku v pohybu mimo osu. Chize na konci byla

houpavéjsi. Kolena byla ,,oteviena” a pruznd, chodila stabilni.

Kostr¢ (lat. os coccygis) vznikla srlistem poslednich tfi aZ péti obratld. Nad kostrci se
nachazi kitizova kost, s niz je spojena chrupavkou. Diky chrupavcitému spojeni mezi témito
kostmi lze docilit urcité mobility spoje, ktery umoznuje pruzny pohyb.

Predpokladejme, Ze kostrc je pozlstatkem néceho, co jsme evoluci ztratili, o co jsme prisli.
Vytvofime vhodné podminky pro to, abychom si byli schopni vstoje vizualizovat
,Ztraceny” ocas, ktery je stejné dlouhy jako nase dolni koncetiny. V pohybové improvizaci se
vydame na cestu objevovani, kdy pracuje kazdy sam v bezpeci vefejné samoty. Co musime
udélat pro to, aby se v predstavé znovuziskany ocas zacal mékce pohybovat, vinit od jedné
patni kosti k druhé? Jaky pohyb se objevi mezi ky€elnimi klouby? Co musime udélat pro to,
aby se ocas zacal dotykat patnich kosti zvenku? Tyto a dalSi otazky se stdvaji cestou

k objeveni chlize do prostoru na dvou a posléze na ¢tyfech ,chodidlech”. Zminéna
jednoduchd imaginace ndm pomadha uchopit jinak sloZitou problematiku vyvazovani
télesnych struktur pfi prechodu ze dvou na Ctyfi koncetiny a zpét. Tedy pocatek cesty do

»obracenych poloh”.
Po této aktivité jsme spolecné reflektovali, Ze pohyb kostrce uvolnil jinak obvyklé prepéti

v oblasti kolen. Do té doby zpravidla namahava chiize po ¢tyrech se ted stala mnohem lehdi,

snadnéjsi, samozrejmé;jsi.
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Shrnuti:

Téma Osova kostra otevird pozornost k dechu a navozuje ptrirozeny dech v hrudi. Jemnou
komunikaci v téle a vzneSenou sebevédomou chizi; stabilitu v chodidlech, odvahu riskovat,
pfitom zachovat pruznost ve velkych kloubech; balancovani okolo vertikaly, vyrovnavani
stability, védomou praci s biomechanikou vlastniho téla; velkou vnitfni pozornost (nikoliv

presoustfedénost).
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4.5.2 PRIKLADY MOZNYCH CEST

4.5.2.1 Patef jako osovy organ

Z hlediska vyvoje i z hlediska biomechaniky a architektury lidského téla vstupujeme do
zasadniho tématu. Z hlediska vyvoje je okouzlujici sledovat, jak se jeSté v prenatalnim stadiu
utvareji télové struktury. Jak z tekutého bunééného prostredi vystupuji nejprve chrupavcité
struktury (a tedy i sktruktura patere) a teprve z nich se postupné utvareji, ,vynofuji“ pevnéjsi
tkané, kosti. V nékterych mistech mezi kostmi chrupavcita struktura zGstane zachovana

(v ptipadé patere jsou to meziobratlové ploténky). A tak, jak nase télo roste a dal se vyviji,
nabyva i pater své obvyklé podoby. Védoma si svych opor, ,kofent”, které skrze kfizovou
kost a dolni koncetiny sahaji az do chodidel, se odvainé klene vzhlru po vertikale, aby na své
cesté sama byla oporou pro Zeberni oblouky, kli¢ni kosti (odtud se ,,vétvi“ dal k hornim
koncetinam) a na samém vrcholu pro lebku. Skrze posturalni svalstvo patere télo objevuje

cestu k vertikdle a prekonava tak neustale zemskou gravitaci smérem vzhru.

e prace skupiny: vyklad pojmu, vizualizace, palpace

V bezpedi kruhového usporadani skupiny otevieme na Uvod se studenty rozpravu nad
vidénym v anatomickém atlase (napft. Rigutti, 2016, str. 44—45). Ujasnime si jednotlivé pojmy
a sjednotime predstavy, kterymi by tyto pojmy bylo mozné realné naplnit. V nasledujicich
aktivitach se pokusime pojmenované integrovat prostiednictvim pohybu do svych tél tak,
aby neslo pouze o informaci védénou, ale o informaci védomou, o pohybem Zitou zkusenost,

kterou Ize kdykoliv znovu vyuZzit pro divadelni praci.

e Prace dvojice: prizkum a ndsledna integrace pohybem

Vyzveme studenty, aby si utvofili dvojice a zvolili role — naslouchajici, inspirujici.
Naslouchajici zaujme polohu v lehu na bfise s dlanémi pod celem. Inspirujici nejprve
dotekem vymezi v celé délce prostor patere tak, Ze jednu dlan uloZi do oblasti pfipojeni
patere k lebce, druhou dlan uloZi do oblasti kfiZové kosti. Naslouchajicimu poskytne ¢as, aby
tento prostor naplnil (pfipadné skenoval) svym vlastnim dechem (ve své obvyklé dechové

kapacité).
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Teprve potom inspirujici prochazi od zatylku az po kfizovou kost kazdy jeden obratel
samostatné a to tak, Ze lehkym chvénim palce a ukazovaku do stran v oblasti trnového
vybéZzku necha z mékkého tkaniva (svalll) vynofit pevnou télovou strukturu (kost — trnovy
vybézek) a tu zlehka uchopi ve chvéni ze strany do strany. Oba studenty vyzveme, aby
pozorovali (zvnéjsku i zevnitf) jaky pohyb chvénim vznikd, s jakymi télovymi strukturami dal

v

tento pohyb komunikuje, kam az se pohyb v téle ,,sifi“. Sleduji, kdy se hyba hlava, kdy horni
koncetiny, kdy trup, kdy dolni koncetiny atp. K mistu, se kterym inspirujici pracuje, ptivede
naslouchajici zevnitf sv(j dech a tim k nému zaroven prevede i svou pozornost. Cely priizkum
zakondime tak, Ze inspirujici dotekem znovu vymezi cely prostor patere (jednu dlan ulozi do
oblasti pripojeni patere k lebce, druhou dlan uloZi do oblasti kiiZové kosti) a naslouchajicimu
poskytneme cas, aby si uvédomil, co se pro néj v prlibéhu této aktivity v téle udalo, zménilo.
Nasledné inspirujiciho vyzveme, aby nasel cestu, jak s fyzickym dotekem odejit a nechal
naslouchajiciho samostatné pracovat se ziskanou zkusenosti, a to ve dvou krocich. V prvnim
kroku se naslouchajici pokusi vnitinim hmatem vénovat pozornost pohybu postupné

v kazdém jednom obratli, a to ve vSech 3D smérech, ve druhém kroku pohyb rozviji do
sousednich télovych struktur a pozoruje, kam az pohyb v téle dosdhne. Tento proces sleduje
i inspirujici, ale jiz v roli pozorovatele. Na zaveér aktivity vyzveme naslouchajiciho, aby pohyb
v téle ztisil, zastavil, a nasSel cestu, jak si s partnerem plynule vymeénit role. Celou aktivitu

opakujeme. Na zavér opét nechame dostacujici prostor pro reflexi vnimaného i vidéného,

nejprve ve dvojici, nasledné ve skupiné.

Mnou vidéné a studenty reflektované:
Pozornost k vlastnimu dechu pfinesla v patefi uvolnéni.
Pohyb celého téla, ktery vznikl na zakladé pohybu jednoho bodu v téle (jednoho obratle), se

zdal byt tak lehky a tak samoziejmy (zvenku i zevnitr).
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4.5.2.2 Hrudnik — Zeberni oblouky

e Prace skupiny: vyklad pojmu, vizualizace, palpace
Uvod do aktivity je stejny, jako pFi praci s patefi viz str. 82. Pfislu$na anatomickd vyobrazeni

najdeme napf. Rigutti, 2016, str. 46—47.

e Prace dvojice: prizkum a ndasledna integrace pohybem

Studenty vyzveme, aby si utvofili dvojice a zvolili role — naslouchajici, inspirujici. Nasledné
naslouchajici zaujme polohu vstoje a inspirujici z vnéjSku dlanémi vymezi cely prostor
hrudniku. Naslouchajici jde zevnitf procesu ,,naproti” svym dechem. Jakmile vnimame, Ze je
prostor hrudniku dostatecné vymezen dotekem dlani, vyzveme inspirujiciho, aby si nasel
cestu k tomu, jak dotekem postupné podél celé hrudni patere prinést informaci o misté
pripojeni Zebernich obloukd a obratld patere. Jakmile vnimame, Ze je instrukce uchopena

a Zze s ni oba partnefi pracuji, vyzveme inspirujiciho, aby si nasel cestu k tomu, jak lehkym
pritomnym dotekem oZivit/zpfitomnit informaci o pohybu Zebernich oblouk( ve 3D prostoru
pfi nddechu a vydechu naslouchajiciho. Jakmile vidime, Ze je instrukce uchopena a ze s ni
oba partnefi pracuji, vyzveme inspirujiciho, aby nasel cestu k tomu, jak fyzicky dotek z téla
naslouchajiciho nechat odejit tak, aby si naslouchajici mohl dal pracovat s informaci, kterou
ziskal. Vyzveme naslouchajiciho, aby pozoroval, co ho na tom zajima a zda viibec néco.
Inspirujiciho, ktery se zménil v pozorovatele, vyzveme, aby pozoroval, jaky pohyb vznika.
Naslouchajici pokracuje dal v pohybu, ktery si objevil, jen ve své predstavé zeberni oblouky
zvétsi pres celou mistnost, aniz by zménily hmotnost. Vyzveme ho, aby také pozoroval, jak se
télo hybd, jaky pohyb a pocit v téle vznika.

Kdyz vidime, Ze je instrukce uchopena a Ze ma v téle odezvy, vyzveme naslouchajiciho, aby
pokracoval ddal v pohybu, ktery si objevil, jen paZe pfijmou roli dalSich Zebernich obloukd.
Znovu ho pozaddme, aby vnimal, jak se ted télo hyba, jaky pohyb a pocit v téle vznika.
Jakmile pozorujeme, Ze je instrukce uchopena a Ze ma v téle odezvy, vyzveme opét
naslouchajiciho, aby pokracoval dal v pohybu, ktery si objevil, jen paze pfijmou zpét svou
obvyklou roli i velikost a nasledné se Zzeberni oblouky umensi tésné okolo patere. Opét
pozaddme o vnimavost, jak se télo ted hyb3, jaky pohyb a pocit vznika.

Kdyz je itato instrukce uchopena a ma v téle odezvy, vyzveme naslouchajiciho, aby vratil Zebernim

obloukiim zpét jejich pfirozenou velikost a pozoroval, jak se télo ted  hyb3, jaky pohyb a pocit vznika.
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V zavéru aktivity naslouchajici pohyb ztisi, ale nezastavi, vyzveme ho, aby si nasel cestu do
prosté chlize a pozoroval, jak se mu kraci, jak se mu dycha. Pozadame ho, aby v prostoru

naSel o¢ima svého partnera a plynule si s nim vymeénil role. Celou aktivitu opakujeme. Na

zavér jako obvykle nechdme dostacujici prostor pro reflexi vnimaného i vidéného, nejprve ve

dvojici, ndsledné ve skupiné.

e Prace jednotlivce: prace s predstavou (na misté a v chizi)

Téma nam nabizi jedine¢nou pedagogickou pfileZitost, jak studentlm aktivity zprostfedkovat

vjiem, Zze kazdé jedno téma lze vhodnou motivaci zpfistupnit i napf. détem mladsiho Skolniho

véku. Studenty vyzveme, aby si kazdy sam za sebe nasel vestoje misto v prostoru. V tom

misté se télo ,,promeéni“ ve vysoky strom (smrk) a Zeberni oblouky jsou jeho vétve. Postupné

pro studenty proménujeme motivaci a vyzveme je, aby pozorovali, jak se proménuje jejich
pohyb, jaky pohyb, pocit v téle se objevi, kdyz strom stoji v lehkém rannim vanuti, kdyz na
jeho vétve napadne tézky mokry snih, kdyzZ jsou jeho vétve ozdobeny vanoc¢nimi ozdobami,
kdyZ se do jeho vétvi zapletla rybarska ollivka, kdyZ do jeho vétvi rozverné déti zapletly
poutové baldnky, kdyz do jeho vétvi posedaly desitky motyl( atp.

Na zavér aktivity provedeme spole¢nou reflexi ve skupiné.

Mnou vidéné a studenty reflektované:
Kontrast velky — maly Zeberni oblouk zpUsobil, Ze po navratu do obvyklého, byl Zeberni
oblouk velmi svobodny a oteviela se pohybova bohatost.

Aktivita ¢asto zprostredkovala pozorovateli ,vizualni“ dojem dechu.
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4.5.2.3 Lebka

e prace skupiny: vyklad pojmu, vizualizace, palpace
Uvod do aktivity je stejny, jako pFi praci s patefi viz str. 82. Pfislu$na anatomickd vyobrazeni

najdeme napf. Rigutti, 2016, str. 42—43.

e Prace dvojice: prizkum a ndasledna integrace pohybem

Pro studenty najdeme uspokojivy vizualni podptrny material (napf. Rigutti, 2016, str. 98—
101), s nimZ pokraCujeme v rozpravé o rovnovazném organu lebky (labyrint) a sluchovym
organem vnitiniho ucha (hlemyzd). Podstatna je v tomto pripadé funkciondlni anatomie,
diky které zjistime, Ze oba organy (jak labyrint, tak hlemyzd) maji spole¢né prostredi, které je
uvnitr vypliuje — tekutinu (endolymfu). Tuto informaci vyuzijeme pro nasledujici ¢innost.
Studenty vyzveme, aby si utvofili dvojice (pokud mozno dvojice, které dosud ,nezazili”)

a zvolili si role — naslouchajici vs. inspirujici.

Naslouchajici zaujme polohu v lehu. Inspirujici si sedne rozkro¢mo za jeho temeno, ulozi obé
dlané pod zatylek naslouchajiciho a vénujeme mu ¢as a pozornost k uvolnéni lebky do
nabidnutych dlani. V lebce si naslouchajici syti predstavu tekutého prostredi, tvoreného
sypkymi, malymi krystaly, které se v tomto tekutém prostiedi pohybuji. Potom zacne
inspirujici manipulaci lebkou naslouchajiciho, a to pomalu a postupné ve vsech trech
smérech pohybu — pfedklon a zdklon, uklony, rotace — vidy alespon tfikrat v kazdém sméru
a tak, aby naslouchajici pfi pohybu lebky zvladl udrZzet pozornost presypavaného tekutého
prostiedi ve své lebce. Teprve potom zacne inspirujici propojovat pohyb lebky v libovolnych
krivkach tak, aby naslouchajici pfi pohybu lebky zvladl udrzet pozornost presypdvaného
tekutého prostredi v lebce. Nasledné inspirujici pozada naslouchajiciho, aby s nim
spolupracoval na 20, 50, 70, 100 % tak, aby mohl i pozorovat, co to pro néj znamena

a pfitom neztratil budovanou predstavu tekutého prostredi ve své lebce. Az se inspirujicimu
podafi timto principem pfivést naslouchajiciho do vertikaly s oporou v chodidlech, vyzveme
ho, aby jeho dlané opustily lebku naslouchajiciho a nechal ho dal pracovat samostatné se
ziskanou zkusenosti. Naslouchajiciho vyzveme, aby si pozoroval, jak se jeho télo hyb3, jaky
pocit, pohyb v téle vznika, kdyzZ se v lebce presypavaji tekuté krystaly. Co se stane, kdyz se

zacnou krystaly presypdavat i do patere?
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Naslouchajiciho vyzveme, aby svij pohyb ztisil, zastavil a nasel pevnou oporu v chodidlech,
panvi, spodiné lebecni, ve vertikale. Inspirujici ptistoupi zpét k naslouchajicimu, aby mu
poskytl pevnou oporu v oblasti lopatek. Naslouchajici se o oporu, o dlané inspirujiciho, opre
a teprve tehdy (pokud tak neucinil uz drive) otevie oci, nasledné se opfe o lopatky, odtlaci se
od nich a vstoupi do prostoru prostou chizi. Vyzveme ho, aby vnimal, jak se mu kraci, jak se
mu bydli v téle, jakou zkusenost ziskal pohybem od lebky. Po zastaveni naslouchajiciho na
misté vyzveme jesté inspirujiciho, aby naslouchajicimu dotekem dlani postupné a plynule ze
vSech Ctyr svétovych stran lehkym tahem dlani od temene po chodidla s mirnym tlakem
dovnitf do partnerova téla vymezil télesnou hranici. Teprve potom si vyméni role a cely
proces se opakuje. Na zavér opét reflektujeme vnimané i vidéné nejdtive ve dvojici, nasledné

ve skupiné.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Po odchodu partnera, pfi samostatné praci, se objevil v télech studentl prirozené pocit tahu
do vysky.

Bylo ¢asto reflektovano, Ze se znovu vynofila intenzivni informace o 3 bodech na chodidle

(viz. Téma 3.), aniz by to zaznélo v zadani.
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4.5.2.4 Kostrc

® Prace skupiny: vyklad pojmu
Uvod do aktivity je stejny, jako pFi praci s patefi viz str. 82. Pfislu$na anatomickd vyobrazeni

najdeme napf. Rigutti, 2016, str. 51.

* Prace jednotlivce: prizkum a naslednd integrace pohybem

Vyzveme studenty, aby si nasli ,,své” misto v prostoru vestoje. Vyzveme je, aby prvni
pozornost, ktera do jejich téla vstoupi, byla k vlastnimu dechu. Prostfednictvim dechu aby
postupné nasli oporu v chodidlech, panvi, spodiné lebecni, temeni — tim zacne jejich télo
vykazovat pfirozeny mirny tah odtla¢enim se od chodidel po vertikdle. Teprve potom je
vyzveme k praci s predstavou: Vase kostr¢ se postupné prodluzuje tak, Ze pribyvaji jednotlivé
obratle az do délky vasich dolnich koncetin. Vznikly ocas je mékky, pruzny a lehce se dotyka
zemé.

Jakmile vnimame, Ze se studentim predstava dafi naplnit, pfineseme dalsi instrukci:
Objevujte v panvi pohyb, ktery vznikly ocas ,,rozhoupa“ od jedné vasi patni kosti ke druhé,
jako kdyz kocka za sebou zameta stopy.

KdyZz vnimame, Ze se studentlim predstava dari naplnit, pfineseme dalsi instrukci: V pohybu
pokracujte, jen jej nepatrné zvétsete tak, aby se ocas dotykal patnich kosti vné. Pozadame je,
aby pozorovali, jaky pohybovy vzorec v téle vznika, a postupné objevovali, kudy jim tento
vzorec otevie cestu do prostoru, do chilze. Sleduji, jaka chlize vznika.

AZ se studentlUm predstava dafi naplnit, pfineseme dalsi instrukci: V pohybu pokracujte, jen
pomalu za¢néte ocas zvedat vzhlru (aniz ztratite ziskany pohybovy vzorec) a vyvaZujte
klesanim hornich koncetin az do pozice na Ctyfi, a to bez ztraty chlize. Pozorujte, jaky pohyb
v téle vznika pti ,chizi” po Ctyrech.

Jakmile vnimame, Ze se studentlm predstava dafi naplnit, pfineseme dalsi instrukci: ocasem
pomalu klesejte, trupem a pazemi stoupejte zpét do vertikaly. Pozorujte, co se ve vasem téle
odehrdva, jak vase télo ,vyvazuje”.

Kdyz vidime, Ze se studentlim i tato predstava dafi naplnit, pfineseme dalsi instrukci:
Nechejte pfedstavu ocasu odejit, pfijméte zpét svou kostrc, vydejte se prostou chlzi do
prostoru. Pozorujte, jak se vam ted kraci s touto pohybovou zkuSenosti v téle. Na zavér chlizi

zastavte, pohyb utiSte. Nechame dostatecény prostor pro spole¢nou reflexi.
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Mnou vidéné a studenty reflektované:
Aktivita ptinesla zejména védomy kontakt s oslovenym mistem, jeho zcitlivéni a oZiveni.
Studenti Casto reflektovali zcitlivéni a zpfitomnéni prostoru TAM vzadu, popf. stabilitu a

citlivost ,vzadu®“.
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4.6.1 PERIFERNI KOSTRA (PERIFERNI SKELET)

Zamér: zpfitomnéni, ,,0ziveni“ dlani a chodidel, , klouzani“ télovych struktur, homolateralni

(stejnostrannd) i kontralaterdlni (lezici na opacné strané) artikulace mezi dlani a chodidlem

Periferni (apendikularni) kostra je tvofena vidy kosténym kruhem zvanym pletenec

a prislusnou horni nebo dolni koncetinou. Koncetiny jsou pravé skrze pletenec pfipojeny na
kostru osovou, ktera je jim oporou pro premisténi téla. Diky tomu se pfemistujeme

v prostoru, pfemistujeme véci v prostoru, a naopak uchopujeme a pfinasime z prostoru
vnéjsiho k sobé do svého prostoru intimniho. Zajistujeme tak svdj pohyb a manipulaci
zajistujici potravu (obzZivu) a reprodukci. Zjednodusené rec¢eno natahujeme a pritahujeme.
Periferni kostra vytvati periferni pokracovani naseho ,,ja“, jehoz prostrednictvim
komunikujeme s vnéjsim svétem. Je to nas primarni komunikaéni ndstroj, kterym v bézném
Zivoté od narozeni projevujeme své emoce i stav duse — naklonnost stejné jako

nespokojenost, blizkost stejné jako stav ohrozeni.

Pletenec horni koncetiny je tvoren lopatkou a kli¢ni kosti. Pletenec pfipojuje horni koncetinu
k trupu. Kli¢ni kost je kloubné spojena s hrudni kosti a s lopatkou, lopatka je k trupu
pripojena svaly. Prizkum téchto danosti provadime ve dvojicich jednoduchou palpaci

a naslednou manipulaci. Student si redIné ,,sdhne” na horni pletenec a ma moznost vnimat
cesty artikulace s horni koncéetinou. V nasledném kroku si mGze v samostatné praci

s vlastnim télem formou pohybové improvizace na vlastnim téle uvédomit souvislost mezi
jednotlivymi prsty u rukou a hornim pletencem skrze nervosvalové drahy horni koncetiny. Na

zakladé této zkuSenosti je mu nabidnuta prdce s imaginaci (proménliva délka pazi i prst().

Ze zavérecné reflexe nam vyplynulo, Ze ,, dlouhé“ paze a prsty pfinesly vétsi soustfedéni na
ruce jako takové. Pohyb byl velky, obly, celkové se utisil a pfinesl angazovanost celého téla.
Prekvapivé se dostavilo i vétsi uvolnéni dolnich koncetin a panve. , Kratké” paze a prsty
prinesly samostatnou artikulaci prstl a velkou pozornost k detailu. Vnitfni prostor se stal
ponékud tésny. Navrat do ,,obvyklych” pazi pfinesl uvolnéni v téle a pohybovou volnost.

Plynulost pohybu, posilil pocit vefejné samoty a pfinesl vlastni pfedstavu.
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Pletenec dolni koncetiny je tvofen panevni lopatou, sedaci kosti a kosti stydkou. VSechny tfi
tyto kosti se setkavaiji v kloubni jamce kycelniho kloubu, skrze ktery komunikuji s dolni
koncetinou. Panevni lopaty artikuluji s kosti kfizovou. Praci s dolnim pletencem a jeho

artikulaci s dolni koncetinou jsme se intenzivni mérou vénovali v kapitole 3. Cesta k vertikale.

Palcové — malikové linie a jejich artikulace

S pojmem télové linie jsme pracovali jiz v kapitole 1. Cesta k doteku. V tomto pfipadé svou
pozornost plné zamérime na tyto dvé konkrétni linie a jejich konkrétni priibéh v téle. Nejprve
v bezpecném prostredi kruhu spole¢né s vykladem ilustrujeme priibéh malikové i palcové
linie, studenti simultanné objevuji na svém vlastnim téle. Malikova linie — vnéjsi hrana maliku
na ruce, vnéjsi hrana paze, spodni hrot lopatky, posturalni svalstvo patere az k Sl spojeni pres
velky chocholik, vnéjsi stehno, vnéjsi lytko, vnéjsi stranu patni kosti az na vnéjsi hranu maliku
u chodidla. Palcova linie — vnitifni strana palce u ruky, vnitfni strana paze, klicni kost, hrudni
kost pres mékkou tkan k pupku a az do podbfisku, odtud pres slabinu na vnitini stehno,
vnitfni lytko, vnitfni stranu patni kosti az na vnitfni hranu palce u nohy. Na zakladé této
zkuSenosti provedeme prizkum ve dvojicich (trojicich) pomoci nepfimého doteku (micky,
papir atp.). Partner ptinese do uvedenych linii dotek a naslouchajici pozoruje ucinek. Fyzicky
dotek odchazi a naslouchajici si dal pracuje se ziskanou kvalitou a pozoruje si, kudy mu télo
skrze malikovou/palcovou linii nabidne cestu do prostoru, jaky pohyb vznika a jaky prostor
timto pohybem okolo sebe utvati. Po vyméné roli a ukoncéeni je ponechdn prostor pro reflexi.
Takto pfipravena téla mohou snadno realizovat strukturovanou pohybovou improvizaci,

v ramci niz si samostatné ovéfi artikulaci mezi malikovou a palcovou linii.

Spole¢na reflexe ukazala, Ze malikova linie vstupovala do prostoru snadnéji skrze malik
chodidla, pfitom ale informaci o pohybu snadnéji zachycovala horni ¢ast téla. V oblasti beder
se organizoval po spirale. Snadné propojeni stejnych (homo) i protilehlych (kontra) linii
(periferii). Palcova linie vedla vizuadlné pohyb vice ,ven”, soucasné otvirala pocit vétsi
intimity. A to i presto, Ze se pohyb zdal vice vertikalni, uzavfeny, vnitfni, intimni. Vznikal
sloZitéjsi, ale vétsi pohyb nohou. Tentokrat byla obtiznéjsi oblast hrudniku, vyZzadovala vétsi

pozornost. | pohyb zde byl mensi. Vzajemna artikulace mezi malikovou a palcovou linii
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prinesla vétsi ptirozenou stabilitu i v relativné nestabilnich pozicich. Dala studentiim odvahu

vice riskovat v otdceni i pfi praci s rovnovahou.
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Shrnuti:

Téma Periferni kostra rozviji védomou detailni komunikaci koncetin. Pohybovou artikulaci
mezi palcovou a malikovou linii v téle homolateralné probouzi v téle plné védomi
periferniho skeletu. Stejnd artikulace kontralateralné probouzi v téle védomi stfredu. Téma
ma potencial posilovat skupinovou citlivost k prostorové dynamice, aniz by to bylo pfimo

ucelem zadani.
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4.6.2 PRIKLADY MOZNYCH CEST

4.6.2.1 Horni pletenec a paze, komunikace lopatka — dlan

e Prace skupiny: vyklad pojmu, vizualizace, palpace
Uvod do aktivity je stejny, jako pFi praci s patefi viz str. 82. Pfislu$na anatomickd vyobrazeni

najdeme napf. Rigutti, 2016, str. 48.

e Prace jednotlivce: klouzani télovych struktur, priizkum a nasledna integrace pohybem
Vyzveme studenty, aby kraceli prostorem pfirozenou chizi. Z predchoziho prizkumu, ktery
se vénoval kosterni architektufe horniho pletence a artikulaci s pazi a rukou skrze kosti, jsme
ziskali dulezitou informaci, totiz Ze lopatka, obklopena mékkou tkani, pfi pohybu nahoru

a doll pocitové ,klouze” po hrudniku. Vyzveme studenty, aby si tuto pohybovou kvalitu
,klouzani“ lopatek uvédomovali i v prosté chizi.

Jakmile vnimame, Ze se studentim ,klouzani“ zabydlelo v télovych strukturach, nabidneme
jim, aby pozorovali a rozvijeli artikulaci mezi lopatkou a dlani, a to jak symetricky, tak

i asymetricky.

Kdyz vidime, Ze se to studentim dafi, nabidneme jim, aby pokracovali v tom, co délaji, jen
svoji pozornost zaméfili na maliky u rukou — maliky jsou ty, kdo pohyb iniciuji, ony do pohybu
vedou. Vyzveme studenty, aby pozorovali, jaky pohyb vznika, jak se citi jejich télo, s jakymi
télovymi strukturami horniho pletence malik dal komunikuje, popt. kam dal do téla pohyb
vstupuje. Takto postupné instruujeme zménu pozornosti i na ostatni prsty u rukou — palce,
ukazovdky, prostfedniky, prsteniky. Pak studenty vyzveme, aby svoji pozornost zaméfili na
vSechny prsty u rukou, aby si ovéfili, s jakymi télovymi strukturami horniho pletence
jednotlivé prsty komunikuji, popf. kam dal do téla pohybem vstupuiji.

Nasledné studenty vyzveme, aby na nékolik okamzik( své prsty ,,prodlouZili“ ptes celou
mistnost (pfitom zachovali jejich plvodni hmotnost). Vyzveme je, aby pozorovali, jaky pohyb
ted vznika, co se v jejich téle proménilo oproti pfedchozi zkusenosti.

Znovu studenty pozadame, aby tentokrat nechali odejit vSechny pfedstavy a pracovali
»,pouze” se zkusenosti, kterou predchozim procesem ziskali. Vyzveme je, aby pozorovali, co
je natom, co nyni délaji, zajima, kde je jejich pozornost a jak se jmenuje zkusenost, kterou

predchozim procesem ziskali.
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Naposled studenty pobidneme, aby pohyb utisili, zklidnili a postupné pfesli zpét do prosté
chlize. Vyzveme je, aby pozorovali, jak se jim kraci, jak se jim dycha, po zkuSenosti, kterou
predchozim procesem ziskali. Co se v téle zménilo a zménilo se viibec néco?

Na zavér vytvorime dostatecny prostor pro reflexi vnimaného nejdfive ve dvojici, a nasledné

ve skupiné.

e Prace dvojice: vztah lopatka — dlan, vyklad pojmu, palpace a nasledna integrace pohybem
Vyzveme studenty, aby utvorili dvojice, ve kterych budou dal pracovat a zvolili si role —
inspirujici vs. naslouchajici. Inspirujici se postavi za télo naslouchajiciho a své dlané rozloZi na
télo naslouchajiciho do oblasti od spodnich hrotli lopatek tak, aby prsty jeho dlani smérovaly
vzhlru k ramenUtm. Podpofi tak védomi naslouchajiciho o rozloZzeni jeho lopatek. Teprve ted
si naslouchajici za¢ne hledat, na zakladé zkusenosti z pfedchozi aktivity, ,klouzani“ lopatek

a nasledné komunikaci lopatka — dlan, kdy lopatka pohyb vede, urcuje, a to stale s podporou
dotekem obou dlani inspirujiciho tak, aby si naslouchajici mohl uvédomit a zpfitomnit svou
pohybovou reakci lopatek.

Jakmile vidime, Ze se télo naslouchajiciho nasytilo potfebnou informaci, vyzveme
inspirujiciho, aby nechal fyzicky dotek od lopatek naslouchajiciho odejit, a ten dal pracuje
samostatné se zkusenosti, ktera vznikla z komunikace lopatka — dlan, kdy lopatka pohyb
vede. Inspirujici se méni v pozorovatele. Vyzveme oba, aby pozorovali (zvenku v roli
pozorovatele, zevnitf v roli naslouchajiciho) jak se télo hyba, jaky pohyb a pocit v téle vznika.
Nasledné vyzveme naslouchajiciho, aby pokracoval v pohybu, jen pfijal predstavu, Ze se jeho
paze i prsty prodlouZily pfes celou mistnost (tzv. dlouhé paze).

V dal$im kroku naslouchajiciho pozaddame, aby pokracoval v pohybu, jen pfijal predstavu, Ze
se jeho paZe i prsty velice zkratily (tzv. kratké paze).

Potom instruujeme naslouchajiciho, aby pokrac¢oval v pohybu a pfijal zpét svou obvyklou
velikost paZi. V kazdém predchazejicim kroku nabidneme obéma mozZnost pozorovat (zvenku
v roli pozorovatele, zevnitf v roli naslouchajiciho) jak se télo hyba, jaky pohyb a pocit v téle
vznikd, popf. co se zménilo oproti pfedchozimu kroku.

Nasledné vyzveme naslouchajiciho, aby pohyb utisil, zklidnil a postupné presSel do prosté
chlze. Vyzveme jej, aby si pozoroval, jak se mu kraci, jak se mu dycha, po zkusenosti

z predchoziho procesu. Co se v téle zménilo a zménilo se viibec néco?
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Nakonec pobidneme naslouchajiciho, aby o¢ima nasel svého partnera a plynule si s nim
vymeénil roli. Cely proces se znovu opakuje.
Po skonceni druhého procesu vytvofime dostatecny prostor pro reflexi vnimaného

i vidéného nejdfive ve dvojici, nasledné ve skupiné.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Dlouha paze poskytla konkrétnéjsi a detailnéjsi predstavu o pazich, dlanich i prstech.
Poskytla jasnéjsi predstavu, co se dlanémi v prostoru kresli.

Kratka paze prinesla mnohem hranatéjsi pohyby, spiSe samostatné pohyby prstl u rukou,
a v télesném pocitu tésny vnitini prostor.

Zpét ,moje” paze posilily u studenti védomi, Ze je pfirozené nechat vést dlan lopatkou.
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4.6.2.2 Palcové — malikové linie a jejich artikulace

e Prace skupiny: vyklad pojm, vizualizace, palpace

Spolecné s vykladem ilustrujeme prabéh malikové i palcové linie, studenti simultanné
objevuji na svém vlastnim téle.

Malikova linie vede od maliku na ruce, spodni hranu paze, spodni hrot lopatky, po strané
patere k Sl skloubeni (kfizokycelni, lat. sakroiliakdlni) pfes velky chocholik (lat. trochanter
major), vnéjsi stehno, vnéjsi lytko, vnéjsi stranu patni kosti az na malik u chodidla.
Palcova linie vede od palce na ruce, horni hranu paze, klicni kost, po strané hrudni kosti

k pupku a do podbfisku pres slabinu, vnitini stehno, vnitini lytko, vnitfni stranu patni kosti az

na palec u chodidla.

e prace trojice/dvojice: prizkum malikové linie a nasledna integrace pohybem

Vyzveme studenty, aby si utvofili trojice (popft. dvojice) tak, aby se citili bezpecné a rozdélili
si role — jeden bude naslouchajici a dva budou inspirujici.

Naslouchajici zaujme polohu vestoje kdekoliv v prostoru. Je to on, kdo urcuje prostorové
umisténi. Dva inspirujici, kazdy z jedné strany naslouchajiciho (popt. pouze jeden) ,skenuji“
pomalu a plynule dotekem skrze list papiru malikovou linii stojiciho partnera. Celé
opakujeme dvakrat — podruhé tak, aby si inspirujici byli védomi toho, Ze naslouchajici vidy
kontinualné zaznamenal misto doteku.

Znovu inspirujici ,skenuji“ malikovou linii, tentokrat vSak samostatné na levé a pravé strané
téla naslouchajiciho s védomim, Ze se naslouchajici pocitové ,vnoruje” do listu papiru

v misté doteku a to nikoliv pouze v predstavé, ale skutec¢né — fyzicky. Na zavér oba inspirujici
skenuji malikovou linii na levé a pravé strané téla naslouchajiciho sou¢asné s védomim, Ze se
naslouchajici pocitové ,vnofuje” do listu papiru v misté doteku, a to nikoliv pouze

v predstavé, ale skutecné — fyzicky. Naslouchajiciho vyzveme, aby si hledal odpovéd, co pro
néj skute¢né znamena ,vnorit se” do listu papiru.

Fyzicky dotek a s nim i fyzicky list papiru od téla naslouchajiciho odchazi, nyni ma prostor pro
svou vlastni imaginaci, dech, pohyb — kudy list papiru pfijde a kam jeho télo pfirozené vede
do pohybu po malikovych liniich. Naslouchajiciho vyzveme, aby pozoroval, jaky pohyb vznika

a jak se jeho télo v pohybu citi.
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Nasledné naslouchajiciho vyzveme, aby sledoval, kudy mu jeho télo skrze malikovou linii
otevie, nabidne cestu do prostoru a jaky prostor okolo svého téla svym pohybem utvari.

Na zavér ho pozaddme, aby pohyb ve svém téle ztisil, zakoncil a realizoval vyménu roli. Cely
proces jesté dvakrat (jednou) opakujeme.

Po skonceni nechame dostatecény prostor pro reflexi ve trojicich a pro spole¢nou reflexi.

e Prace trojice/dvojice: prizkum palcové linie a nasledna integrace pohybem

Na zakladé predchozi zkusenosti realizujeme se studenty i prlizkum palcové linie. Celé
realizujeme ve stejné strukture jako predchozi aktivitu.

Na zavér aktivity reflektujeme, jakou zkusenost jsme ziskali, popf. v ¢em to bylo jiné, nez

predchozi aktivita.

* Prace jednotlivce: ve ¢tyfech plochach s vlastnim ¢asovanim

Vyzveme studenty, aby realizovali vlastni pohybovou praci ve ¢tyrech krocich (plochach) tak,
Ze v okamziku, kdy jsou si jisti, Ze ziskana zkusenost uspokojuje jejich vlastni zvédavost,
mohou se pustit do dalsiho kroku (plochy). Jednotlivé kroky jim pojmenujeme, dal je vsak jiz
délaji samostatné, bez vstupu pedagoga. Najdou si spolecny zacatek i zakonceni, a to i presto,
Ze pracuji kazdy samostatné.

Na zacatku si samostatné (bez dopomoci partnera) ozivi informaci o palcové a malikové linii
ve svém téle. Ve druhé casové plose probudi komunikaci mezi palcovou a malikovou linii ve
svém téle. Poté opusti pozornost k liniim a dal pracuji se zkuSenosti, kterou ziskali — nasledné
ji vyuZiji pro otaceni (rotaci). Ve Ctvrté plose predchozi zkusenost vyuZiji pro zkoumani
ne/stability vlastniho téla.

Na zavér cely proces spolecné reflektujeme.

Mnou vidéné a studenty reflektované:

Malikova linie objevila studentlim rozmanitou praci periferii, vykreslovani (zabydlovani)
prostoru pohybem. Zretelné si byli védomi okamzik( celkového propojeni v téle.
Palcova linie vedla vizudlné pohyb spiSe smérem ven s pocitem vétsi intimity. Velké bylo

zaujeti z pohybu kli¢nich kosti.
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Vzajemna komunikace obou linii prohloubila (ukotvila) pocit vertikaly a spirdly v téle. Ve

skupiné se probudila citlivost k pohybové a prostorové dynamice, aniz by to bylo v zadani.
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KOMENTARE NAMISTO ZAVERU

Po kazdé dalsi lekci jsem si pripadala blize sama sobé, bylo mi pohodInéji v mém téle.

(Z reflexe K. Z., 2020, 1. rocnik KS)

Z bohaté pokladnice textli Evy Kroschlové mam potrebu uvést na tomto misté dvé jeji
myslenky, které by se mohly stat vychodiskem pro nésledné komentare. Témi bych rad
dokumentoval, jak vychova védomym pohybem miize u studentti prvniho roc¢niku
Divadelni fakulty AMU probudit zajem, zvédavost, zvidavost a pohybovou i télovou

gramotnost uZitecnou pro jejich jak divadelni, tak i pedagogickou praxi.

,Jevistni pohyb. (...) Dalo by se fici, Ze sem spada vSechno, co patfi k pfipravé uméni
vyjadfovat se pohybem, a to hereckymi prostiedky (tedy nikoliv uméni pantomimy nebo
uméni tance). Vyuka jevistniho pohybu slouzi zpoc¢atku k znovuprobuzeni smysld,

k objevovani psychofyzickych i psychologickych zdroji pohybu a jeho vyrazovych mozZnosti,
k navdzani neverbalniho kontaktu, ale téZ k poznani vlivu jeviStnich zakonitosti na
sebejednodussi pohybovy projev, ma-li byt divakem spravné pochopen. (...) pfi zaméreni na
divaka nerozhoduje to, jak to citime my, ale jak to pUsobi na ného. Studenti musi poznat, Ze
v tom je rozdil a také to, o jaky rozdil jde, v ¢em spociva, aby se s nim naucili

pracovat.” (Kréschlova, 2003, str. 48)

»,Pohybova prlprava. (...) IdedIni pohybova priprava — podle mého nazoru — ma zacit
postavenim studenta do totalné nového vztahu k pohybu. Zacatek ma vést k plnému
soustfedéni na kinestetickou vnimavost a prfedstavivost a jejich prostfednictvim k odstranéni
nespravnych ndvykl v drzeni a v pohybu i nespravného postoje k praci na pohybu. Jde tedy
o vytvoreni predpokladd pro budouci schopnost zapojit celou bytost do procesu tvorby —

v celé psychosomatické zavislosti. Mimo jiné to pro studenta znamena, Ze musi pristupovat
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k této préci s velkou zodpovédnosti a zajmem — jako k vyzkumnému ukolu: zkoumat své

moznosti, shromazdovat zkuSenosti atd.” (Kroschlova, 2003, str. 50)

Predkladdm metodu, ktera je vysledkem vice nez dvacetileté zkusenosti. Pfesto, nebo moznd
pravé proto, je namisté, dokladovat jeji Gcin na 1. ro¢niku (prezenéniho i kombinovaného
studia) ve Skolnim roce 2019-2020. Je to rocnik, ktery ma s témi pfedchozimi z hlediska
pohybové vychovy jedno spolecné, studenti pfisli na nase pracovisté s velice riznorodou
pohybovou zkusenosti a to je podstatné. Od téch, ktefi se pohybu dfive nijak zvlast
nevénovali, dokonce se domnivali, Ze nejsou pfilis ,,pohyblivi“ a bude tedy lepsi se pohybu
spiSe vyhybat, pres ty, ktefi zaZili nejriznéjsi podoby drilu a formalniho cviceni, az po
studenty, ktefi maji s pohybem témér profesionalni zkusenost. Mdlokdo z nich si vSak byl
svého téla v pohybu védom. A tuto rliznorodost bylo tfeba béhem prvnich hodin néjak
,Stmelit” a tu nevédomost néjak ,probudit”. V téch chvilich (protoze tato situace se opakuje
témér kazdorocné) mi ¢asto v usich zni vySe citovana myslenka Evy Kréschlové: ,Pohybova

prdprava ma zacit postavenim studenta do totalné nového vztahu k pohybu.”

V pripadé tohoto ro¢niku byla tim novym postavenim situace, kterou prineslo téma Cesta

k doteku. Partnerem, tedy jakymsi priivodcem, na této cesté k doteku, byl list papiru.
Prestoze byly prvni tti lekce (podtémata) védomeé zpracovavany formou pohybovych her
pravé pro tu nesnadnost nové situace, byl pro nékteré studenty tento novy vztah k pohybu
zpocatku neuchopitelny. Nutné si potiebovali svym intelektem odpovédét na otdzky: Co to
tady délam a proc to délam? Kv(li tomuhle jsem pfrisSel/pfisla na DAMU? Je to pochopitelné.
Nedockavost patfi k vysadam mladi. A oni mladi jsou. A chtéji vSechno hned. Ted. Co uz neni
samoziejmé a co byl dar pravé tohoto roc¢niku, Ze méli trpélivost a odhodlani a zahy se dafilo

probouzet jejich zvédavost. Vydrzeli a dali se do objevovani, do opravdového zkoumani.

List papiru v ivodnich lekcich pomohl smérovat jejich pozornost k né¢emu hmotnému,
hmatatelnému, a tudiz se nemuseli doteku ostychat. List papiru vytvofil dostatecny prostor
pro to, aby se skupina naucila sdilet své vjemy, postupné se mohli jeji ¢lenové dotykat
védomé, vnimat silu i proménu doteku a i skrze néj se blize poznavat. List papiru skupinu

vyrazneé stmelil a vytvofil bezpecné prostredi pro dalsi spole¢nou praci.
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Pripravil také odrazovy mustek pro praci s predstavou. Pfedstava nejprve jen otevrela
nevédomou cestu, ale ndsledné prohloubila a ukotvila v téle védomou zkusenost. ,,Paklize uz
jsem papir na ruce citila, byla jsem schopna si ho predstavit. Paklize jsem byla schopna si jej
predstavit, védéla jsem, co jsem ziskala za zkuSenost a mohla jsem s tim dal

nakladat.” (Z reflexe J. J., 2020, 1. rocnik).

Dotek se stal prostiedkem, ktery dal studentdm jasnou predstavu o jejich télové hranici.
Pfinesl zcela novou zkuSenost smyslového vnimani. Stal se inspiraci pro pohyb, kterym se
projevila zkusenost pramenici z celého predchoziho procesu.

Skrze predstavu a naslednou zkusenost dotek dostatecné posilil a zabydlel v téle kazdého
jednoho pohybovy princip, ktery z jednotlivych tél vystoupil v jejich pohybu do prostoru

a utvofil organickou strukturu celku, kterou nikdo z vnéjsku neorganizoval.

Dotek, ktery ma v dramatické vychové své vyznamné misto, i zde napomohl jednak
osobnostnimu a pohybovému rozvoji, jednak schopnosti navazat komunikaci, ale i rozvoji
empatie a blizkého socialniho kontaktu. Stal se predmétem pozorovani a reflektovani. Byl

vychodiskem pro nasi dalsi pedagogickou i uméleckou praci.

Pfi préci s timto ro¢nikem jsem vénoval pozornost témér kazdému detailu. Tvorba rekvizity
(papirové kulicky ve dvojicich) probihala také cestou pozorovani a poznavani i presto, zZe slo
pavodné o nenarocnou aktivitu, ktera méla ,pouze” presmérovat a prohloubit pozornost
studentd. ,Zpétné si vybavuji tu lehkost, se kterou Ize znicit hladky a ni¢im neporuseny papir.
Papiry sice mackam denné, nikdy jsem si vSak neuvédomila, jak velky, a vlastné fatalni, je to
zasah. Libi se mi motiv toho, Ze a€ se snazime sebevic, poté, co papiru zni¢ime jeho ni¢im
neporusenou strukturu, neni uz nikdy mozné narovnat ho zpét do plvodni hladkosti.
Zkoumat se zavienyma ocima nynéjsi ¢lenitou strukturu papiru vytvoftilo krasny kontrast

s predeslym zazitkem hladkosti a jemnosti.” (Z reflexe V. H., 2020, 1. rocnik).

Téma Télové vrstvy v sobé neslo pozndani dvoji. Z pedagogického hlediska umoznilo udrzet
studenta v nové situaci ve vztahu k pohybu. ,Prace s télovymi vrstvami byla cela

o prekvapeni. O prekvapovani sama sebe. (...) Jsem nucend reagovat jinak, nez jsem byla
zvykla. (...) Citim velkou chut se hybat. Mizi chut byt ladna.” (Z reflexe K. H., 2020, 1. roc¢nik
KS). Z hlediska uméleckého toto téma nabidlo osobni zkusenost, Ze zménou vnitrni

pozornosti mohu proménit kvalitu pohybu v téle, a tedy i kvalitu pohybu v téle divadelni
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postavy a jeji vyrazovost. V mnohém télové vrstvy nabidly analogii fazi lidského Zivota:
pozornost v kizi — v pohybu lehkost mladi, pozornost ve svalech — v pohybu plnost zralého
véku, pozornost v kostech — pfimost a Uspornost stafi.

Pritomny dotek byl cilené uzit zejména proto, Ze propojil vSechny télové vrstvy, integroval
jejich zkuSenost do pohybu téla a zpravidla dovolil zazit okouzleni, jak malo staci k tomu, aby
se TO stalo. Pfitom podle opakovanych reflexi studentll Slo o konani velmi racionalni, kdy se
velmi snadno dostdvala pozornost az ke kostem, aniz by je to néjak emocionalné zatézovalo.
Ne bezvyznamné je také opakované poznani student(l, Ze proména pozornosti k télové
vrstvé proméni kvalitu pohledu oci. Souc¢asné u studentt narista védomi, Ze ¢im hloubéji

v téle je jejich pozornost, tim vétsim detailim v pohybu a jejich formovani se jejich
pozornost vénuje. Kvalita pohledu o¢i a pohybovy detail maji pro divadelni postavu
charakterotvorny potencial.

Spirala dala studentim zaZit védomy pohyb a pfirozenou prichodnost télovymi strukturami.
Jejich pohybovy projev byl zpravidla pfirozeny, bez svalového prepéti, bez potieby si cokoliv
,dokazovat”. Skrze spirdlu studenti objevili ve svém téle pohybovou bohatost a jeji
nevycerpatelnost, soucasné vsak také jednoznacnou hranici, kam az s pohybovym
materidlem lze dojit.

Skrze téma Télovych vrstev studenti objevili trpélivost, naslouchani, pozornost. Naucili se
vnimat vizualni proménu kvality pohybu, vyrazu i emociondlniho ladéni, a to v zavislosti na
proméné pozornosti. Soucasné, diky zkusenostem, které studenti takto postupné
,nabalovali“, vznikal prostor pro mé jako pedagoga, ve kterém jsem mohl studenty vést
jednak k zodpovédnosti za svou ¢innost, jednak ke schopnosti umét pojmenovat své potreby.
Pro vétSinu student( jsou pravé Télové vrstvy zlomové téma, kde dojde k vyrazné zméné
vnimani a uzivani vlastniho téla, kde se zpravidla proménuje i chovani skupiny jako

organického celku.

Cesta k vertikale svym zamérenim vytvofila v téle podminky pro vyvazené drzeni téla. ,T.j.
jsou-li kosti postaveny v protisméru k zemské pfitazlivosti — tim se svaly uvolni pro pohyb.
(PFi Spatném poméru prebiraji svaly ¢ast ulohy kosti).” (Kréschlova, 2003, str. 13). Pfi
vyvazeném drzeni téla se cely télovy systém muze chovat v pohybu velmi ekonomicky. Bylo
tfeba najit jednoduchy princip, ktery by studentdm umoznil vnimat vyse fecené

v pfitomnosti vlastniho téla, vytvoril prostor pro osobni vyzkum pohybovych limit(
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a motivoval k pohybu (na misté i do prostoru) s védomim objeveného. Cesta k vertikale byla
oteviena skrze zakladni télovou oporu — chodidlo a jeho tfi opérné body. Studenti méli
moznost vnimat, objevit a pojmenovat, kolik mékkosti je v chodidlech, jak snadno se (pfi
trose trpélivosti) vynofi pevna struktura kosti, jak diimysIné je cely biomechanicky systém
dolni koncetiny vystavén (vyladén) a jak snadno Ize pozorovat zakladni pohybové fetézce,
smérujici od opérnych bodd chodidla do hloubi télovych struktur, organizované po spirale az
pod temeno hlavy. , Vse, co se projevilo vleze na zemi, se poté projevilo i pfi chlzi. (...)
Vznikal véjitovity pohyb, kde bylo chodidlo kladeno od paty, pfes malik az po palec. (...)
LateralIni pohyb pazi vznikl pravé diky spirdlovitému pohybu vychazejicimu z bodl na
chodidle. (...) Chodidlo bylo prostornéjsi, rozlozitéjsi a stabilngjsi. (...) Chlize byla stabilnéjsi,
zada se pfirozené vzptimila.” (Z reflexe A. B., 2020, 1. roc¢nik). VSe smérovalo k vyvazenému
drzeni téla v klidu i v pohybu, které studenti prozili jak na vlastnim téle, tak jako
pozorovatelé a byli schopni reflektovat vnimané i pozorované, pojmenovat to a byt si toho
védomi.

Artikulace mezi patnimi a sedacimi kostmi, ktera tuto elementarni informaci z chodidel
,roznesla“ do celého téla a jako bonus vénovala studentlim radost aZ jakousi

»potouchlost” z objevovani novych souvislosti, sou¢asné otevrela dvere k velké vnitfni
pozornosti. ,,UZ nepotiebuju, aby bylo vidét, Ze néco délam, ale abych ja sama védéla, ze se
néco déje.” (Z reflexe K. K., 2020, 1. ro¢nik). Zpravidla pravé od tohoto okamziku
(komunikace patnich a sedacich kosti) je studenty reflektovano uvédomovani si pfitomného
okamziku tady a ted'. , Télo reagovalo, pfijimalo pohyb, posilalo si impulsy a rozvijelo je

v souladu s myslenkou, aniz bych védomym pokynem tuto komunikaci dopfedu vytvarela.
Nehledala jsem, ani jsem cilené netvofila nejlepsi’ pohyb, nespéchala jsem zachytit novou

zkudenost, ale zlistala jsem p¥itomnd v tom okamziku. (Z reflexe S. R., 2020, 1. ro¢nik KS).

Téma Stfed mélo studentdm nabidnout predevsim védomou cestu k sobé samym, aby takto
vyzbrojeni mohli snadnéji najit jednak cestu k divadelni postavé, jednak ke komunikaci

s ostatnimi. Jevistni pohyb je zejména o komunikaci, koordinaci a vzajemném naslouchani.
»,Nejdllezitéjsi je vyprovokovat pocit vitalni sily ve stfedu téla i ve stfedu osobnosti. Tyto
vitalni sily pracuji rzné u rlznych lidi a toho si musi byt herec védom, chce-li je

zpodobnit.” (Kréschlovd, 2003, str. 75). Aby mohli studenti védomé pracovat se svym

stfedem, bylo dllezité si nejdtive dikladné ,osahat”, pfivést pozornost do prostoru, ve
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kterém je stfed umistén — do panve. Jiz predchozi téma, komunikace patnich a sedacich kosti,
naslednou komunikaci s oblasti panve zahdjilo. Detailni zaméreni se na panev nam pomohlo
tuto komunikaci ddle rozvinout. Ocekdvany vysledek se dostavil. Studenti nezfidka
reflektovali, Ze v roli pozorovatele je vizualné zachytitelné, jak vnitfni pozornost se propisuje
do postavy jako vnéjsi Citelnost.

Do takto pfipraveného prostoru panve jsme vkrocili s tématem stredu. S tématem, které
bylo velmi ndaro¢né na pozornost, trpélivost a empatii. Student se dostal do zcela nové role —
mél ,,pouze” pozorovat, co se v dialogu tél odehrava, nikoliv vytvaret, co si mysli, Ze by se
mélo odehravat. ,Bylo skutecné inspirujici, pozorovat komunikaci ostatnich stfedd a napéti,
které tam vznikalo. Potvrdila se mi tim dllezZitost védomé prace se stfedem z hlediska vzniku
dramatické situace (...).” (Z reflexe T. H., 2020, 1. ro¢nik). Pokud je u student( dostatecna
dlvéra v proces objevovani, dostavi se v jejich pohybu téla i mysli hravost a uvolnéni, diky
jimzZ je pak vytvoreno velmi pfiznivé klima pro skupinovou aplikaci poznaného na praci

s détmi. To se v tomto pfipadé zdafilo. Studenti vytvofili tfi samostatné skupiny se zadanim,
zamyslet se nad tim, jak formou pohybové hry praveé ziskanou zkusenost predat détem.
Vznikly tfi originalni pohybové hry. Co vsak bylo podstatné, Ze proces spolecného premysleni
dodal studentlim odvahu, Ze jsou néceho takového i v samostatném pedagogickém procesu
schopni.

Aniz by si to zatim studenti sami plné uvédomovali, byli od prvniho tématu systematicky
vybavovani dovednostmi a védomostmi, které je maji jednou dovést nejenom

k samostatnému hledani a nachazeni pohybového charakteru divadelni postavy, ale

i k rozvoji schopnosti tvarovat samostatné pedagogické mysleni. V tomto tématu se to (i diky

pfimému zadani) poprvé vynofilo na povrch zietelnéji.

Osova a periferni kostra jsou dvé samostatna, presto neoddélitelnd témata. V této fazi
vyukového procesu bylo vyuZito jejich pfirozenosti — zatimco osova kostra, vyvojové starsi,
privedla pozornost student(l jesté intenzivné zpét k jejich ja, periferni kostra, vyvojové
mladsi, je jiz naplno vzala smérem do prostoru, smérem k divakovi. Nastal tak dalsi dalezity
okamzik — studentim zpfitomnit rozdilnost mezi jejich vnitfnim pozorovanim, pfipadné
prozivanim, a vnéjsSim vizualnim uéinkem na divaka. Do procesu vyuky vstupovala stdle

Castéji role pozorovatele a jednotlivé principy byly védomé aplikovany do jevistni situace.
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Na pocatku roénik zdanlivé pohybové nesourody byl diky spole¢né praci v zavéru prvni faze
pohybové vychovy schopen soustfedéného, uceleného, tvlrciho a samostatného autorského
vystupu. Postupnym rozvijenim tvlrciho potencidlu skrze neobvyklé pohybové situace jsem
se pokusil studentim nabidnout cestu, na niz mohou jednak objevovat a ziskavat zru¢nost
pedagogické erudice, ale také jim nabizeny materidl ddle umozniuje nachazet
charakterotvornost a vyrazovost a uci je, jak s nimi nakladat v ramci jevistniho jednani i ve

vztahu k divakovi.

,Dramaticka vychova klade dlraz na improvizaci, tvofivou aktivitu. (...) Je-li vSak kladen
pozadavek na aktivitu a tvofivost déti, vznika tu druhy pozadavek: Naucit dité vhodnym
zpUsobem tvofit, naudit je vSem pravidlim a zakondm dramatické hry. Tvofivost je tedy
podminkou procesu, ktery vede k novym resenim, k novym objasnovanim problému

a k novym vysledkiim.” (Martinkova, 2018, str. 109). Zpravidla se toto déje v roviné
nevédomé, na zakladé spontanni pohybové reakce. Reflexi, pojmenovanim a naslednym
znovu uzivanim je zpfitomnéno do roviny védomé a stava se soucasti studentovy zité
zkusenosti. Od toho okamziku je tato zkuSenost soucasti jeho osobni vnitini vybavenosti a je
pripravena kdykoliv k dalsimu uzivani — k nachazeni pohybového charakteru divadelni
postavy, k rozvoji samostatného pedagogického mysleni predevsim v oblasti metodologie

vychovy ditéte a jako ,,propojovaci most“ s ostatnimi psychosomatickymi disciplinami.

,Prace s pohybem se ukazala jako vyborny prostfedek k prekonavani zabran projevu

v ostatnich psychosomatickych disciplinach. (...) Rada bych si uchovala osvobozujici dojem
z dnesni lekce na chvile, az budu v hodinach hereckych propedeutik, nebo pfi praci na
divadelnim projektu nucena vyjadfit emoci gestem a slovem, zachovala ho pro okamziky

nepohodli, kdy se budu muset projevit hlasem.“ (Z reflexe K. Z., 2020, 1. ro¢nik KS)
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