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Abstrakt

Diplomova prace s nazvem Cesta k prirozenému pohybu aneb
odbourani naroku na sebe sama je shrnutim mého dosavadniho
procesu v pohybové prlpravé na katedfe autorské tvorby a
pedagogiky. Cilem prace je popsat, jak jsem se vyrovnala se svym
osobnim tématem naroku na sebe sama a jaky vliv mé&lo na muj
seberozvoj a pohybovou kondici setkavani se s pedagogiky pohybové

pripravy na KATaP a se zahrani¢nimi lektory pohybové improvizace.

Klicova slova

pohyb, partner, pedagogika, autorstvi, improvizace, proces, anatomie

téla

Abstract

The thesis entitled The path to organic movement or the dismantling
of self-expectations is a summary of my work and process in
movement training at the Department of Authorial Creativity and
Pedagogy. The aim of the thesis is to describe how I have come to
terms with my personal theme of self-expectations and what impact
it has had on my self-development and movement practices, by
analysing my encounters with the movement pedagogy and training

at KATaP and with foreign lecturers of movement improvisation.
Keywords

movement, partner, pedagogy, authorship, improvisation, process,

anatomy of the body
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1 Uvod

Diplomova prace Cesta k prirozenému pohybu aneb odbourani naroku
na sebe sama se zabyva osobnostnim procesem béhem studia na
katedre autorské tvorby a pedagogiky DAMU (dale jen KATaP).
Konkrétné tedy studijnim procesem v rdmci pohybovych predmétd
Télo v pohybu pod pedagogickym vedenim doc. Jifiho Lossla a Bc.
Jany Novorytové, dale predmétu Vychova k védomému pohybu pod
vedenim Mgr. MgA. Michaely Raisové, Ph.D., jiz zminéné Bc. Jany
Novorytové a Jana Barty a kone¢né v rdmci workshopl se zahrani¢imi
lektory absolvovanymi na KATaP béhem mého studia jako doplriikové
volitelné predméty. Mdj proces byl i boj s ndrokem a tlakem byt lepsi,
uspét a nezklamat ostatni. Toto osobni téma se propisovalo do celého

studia.

Prace predstavuje reflektivni souhrn jednotlivych studijnich fazi,
mys$lenek a zazitkd, které mi zménily pohled a postoj k sob& samé a
zaroven ve mné vzbuzovaly zajem a inspirovaly k tomu, vénovat se
pohybové discipliné intenzivné. V textu cituji Uryvky z vlastnich
reflexi, které jsem ke kazdému predmétu psala béhem studia.! Kromé
pozorovani vlastni cesty sebereflexe jsem v této praci postupovala i
metodou dialogu s literaturou, ktera se fenoménu pohybu vénuje, a

reflexi pedagogickych nastrojl, se kterymi jsem se na KATaP setkala.

Propojuji zde veskeré znalosti a zkuSenosti, které jsem za dobu studia
na KATaP nashromazdila, a snazim se zjistit, jakd je vlastné moje
cesta k prirozenému pohybu. A v neposledni radé se snazim posoudit,

kam jsem se v daném procesu dostala.

! Psani reflexi je povinnou soucasti studia psychosomatickych disciplin na KATaP.
Kultivuje vnimani procesu a schopnost pojmenovavat vlastni zkusenost. Ukazka jedné
reflexe je uvedena v Pfiloze 1.



1.1 Cesta na katedru autorske tvorby a pedagogiky

V roce 2019 jsem ukoncovala své bakalarské studium na Janackové
akademii muzickych uméni v Brné, kde jsem studovala obor Divadlo
a vychova. ,A co z tebe po Skole bude?" slychala jsem stale. Budu
divadelni lektor. To pro mé byla ale jen nenaplnéna fraze. Pohlcovala
me frustrace a strach z toho, jak ucit a co vlastné ucit. Postradala
jsem u sebe vnitfni presvédceni, ze mam dostatecné zkusenosti,
abych mohla nékoho sama ucit, jelikoz jsem sebe sama zacala teprve
poznavat a chapat jednotlivé souvislosti a procesy. Samozrejmé tyto
obavy ze zna¢né miry zpusobila skute¢nost, Ze jedna etapa poznavani
sebe sama konci a ja prebiram veskerou zodpovédnost za své

pedagogické know-how.

S blizicim se koncem mého bakalarského studia ve mné zacaly znit
doposud nezodpovézenég, ale zaroven - diky nabitym zkuSenostem -
rezonujici otazky: Jak moc se znam? Kde je moje komfortni zéna?
Jaky je vlastné maj osobity styl tvorby? Jaké je moje know-how? Do
jaké miry mdzZu jesté rozvijet sama sebe? Vzbuzovalo to ve mné

jakousi zvédavost a la¢nost po odpoveédich.

Proto jsem se rozhodla prihlasit se na katedru autorské tvorby a
pedagogiky DAMU. Vedle strachl a mnoZstvi otdzek zacal
krystalizovat i mQj dotérny narok, ktery jsem na sebe zacala klast na
zaCatku svého osobnostniho procesu. Jsem dost dobra v tom, co

délam? Udélala jsem to spravné?

Prijimaci zkousky na KATaP se skladaly z nasledujicich dilcich
disciplin: herecké predpoklady, prednes, pohovor, hlasova zkouska,
dva autorské texty a v neposledni radé zkouska z pohybovych

predpokladd.



,V herecké zkousSce se hlavné snaz byt se skupinou. Vis, jakoze
nevycnivat, nesnazit se prosadit jako individualita, ale mit otevreny
ocCi, vnimat, prijimat a nabizet. Az budou po tobé chtit prednes, hlavné
pomalu! Délej to po smyslu. A pokud po tobé& budou chtit, at Fikas
jednu a tu vétu porad dokola, nesmi té vykolejit, ze jsi méla
ptipravenych daldich Sest odstavch nebo slok. Hlasovka je jasna,
prosté si nehraj na Barbru Streisand a zpivej to jako Klara. Rozhovor
je brnkacka, proc chces jit na KATaP? Napis pribéh o tom, co té zajima
a co té treba provokuje, co je tvoje téma. No a s pohybem, nevim,

jak bych ti poradil," poradil mi tehdy jeden Uspésny absolvent KATaP.

Tato rada stala jasné v kontrastu s mym vnitfnim strachem a
nutkavou potfebou po spravné splnéném zadani. Byla jsem zmatena
z toho, co se ode mé vlastné ocekava, a zaroven jsem nevérila svému

autentickému a pfirozenému JA, Ze dokaze dostate¢né zaujmout.

Jestli jsem na néco sazela, tak to byla pohybova disciplina. V ramci
studia Divadla a vychovy byl jeden z povinnych pfedmétl Jevistni
pohyb. Tvorili jsme jak solové vystupy, tak skupinové projekty.
Vedouci toho pfedmétu BcA. Jakub Cir pfi vyuce kladl ddraz na
autorsky zpusob tvorby. Mné osobné tento systém individualni prace
s naslednou konzultaci pripadal funkcni, protoze rozvijel kreativitu,
originalitu a svobodny projev z nasich GhlG pohledu. Byla jsem
presvédcena, Ze zkusSenost z tohoto predmétu a moje amatérské, ale
zapalené tanecni zkuSenosti zuro¢im, a dosahnu tak nejlepsiho
vysledku. Pohyb byl totiz disciplinou, ve kterém jsem si byla mnohem

jistéjsi nez napriklad ve zpévu.
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1.2 Prijimaci zkouska z pohybove discipliny

Pri prijimaci zkouSce z pohybové discipliny jsme plnili zadani, jak
kolektivné, tak samostatné, pred komisi i pred ostatnimi uchazedi, coz

vytvarelo urcity vnitfni dialog.

Zaprvé vznikala potreba byt lepSi nez ostatni, nutkani se odlisit,
zachovat si zaroven svoji pfirozenost, nekopirovat své kolegy a
nevnimat jejich inovace a verze jako spravnou moznost. V tu chvili se
uchaze¢ o studium ocitd v nelehké situaci. Zvlast kdyz se k tomu
pridalo zpochybriovani vlastni predstavy a svého chapani zadaného

ukolu.

Prvni cviCeni bylo zaméreno pravé na individualni praci s predstavou
a na praci s télem v prostoru: Predstavte si, ze stfedem mistnosti
prochazi Uzka chodba. Do této chodby vstoupite a pohybujete se v ni
smérem dopredu. Zhruba v jedné tretiné cesty se prostor jesté vice
zUzi. Zhruba ve dvou tretinach cesty se Uzky prostor navic snizi. Az
dojdete na konec, vyjdete z chodby a ocitnete se v oteviené krajiné.

Rozhlédnéte se po ni. Reknéte nahlas celé svoje jméno komisi.

V hlavé mi bézel jasny plan: Dlanémi si vyznacim chodbu, abych
poroté ukazala, jak je prostor Uzky, budu se pomalu sunout, abych se
nahodou neotfela o imaginarni zdi koridoru, ze jo. Vyraz. Ten to
zachrani. Musim ukazat, jak je to naroc¢ny ukol. Mraceni, pozorovani
vnéjsiho prostoru a zakyvani hlavou, abych vzbudila dojem, zZe je to

vlastné az nesplnitelné.

DalSi ze zadani bylo: Predstavte si, ze podlaha je tenky led jezera na
jare, jakykoli pohyb muZe kdykoliv tenky roztavajici led narusit.
Pokusite se prejit jezero z jednoho konce na druhy. Zhruba v poloviné
vasi cesty uslysite smeéku vlkd, kterd ucitila vasi stopu a vydava se

za vami jako za kofristi. Snazte se dostat do bezpeci na breh.

Pri tomto zadani jsem zvolila obdobnou strategii pro dosazeni
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uspéchu. NasSlapovala jsem velmi opatrné na povrch podlahy. Pro
prozkoumani podlahy jakoZto ,ledu® jsem zvolila chlzi po &pi¢kach.
Snazila se vyrazem uhrat, ze mé podlaha studi a ze se snazim udrzet
rovnovahu, abych neuklouzla. Samozrejmé jsem k tomu pridala
prislusSnou emoci strachu a paniky, kdyZz se za mnou objevila
imaginarni smecka vlkd. PoloZila jsem si otdzku, co délat, kdyZ pode
mnou taje led a honi mé vici. Okamzité jsem se rozebéhla na druhou
stranu mistnosti, aniz bych dbala na prostredi, které jsem si v prvni

casti cesty vytvorila.

Z této vzpominky je patrné, Ze jsem zapomnéla na svoje télo a
v danou chvili jsem jen chtéla vSem sledujicim presné ilustrovat, jak
prostor vypada v moji predstaveé. Snazila jsem se splnit ukol hlavné
intelektualné. Nechala jsem se Fidit hlavou a absolutné jsem
zapomneéla, Ze je tam se mnou i moje télo, kterému mam dat prostor,
aby v dané situaci intuitivné jednalo. NeSlo o to, jak prostor vypada,
nebo co se v ném déje, ale o to, jak se moje télo v prostoru pohybuje

a jak se na zakladé zmén pohyb méni.

»,Student se Casto soustredi na to, aby zadani uchopil intelektualnég, a
zapomina na skuteCnost, ze proces autentického somatického
vyzkumu intelekt nenahradi.“? Citace z habilita¢ni prace pedagoga a
tanecCnika Jiriho Lossla presné podtrhuje danou skutecnost, ktera se

odehrala béhem desetiminutového stresového byti pfed komisi.

Opak se tedy stal pravdou a z pohybu jsem ziskala snad nejmensi
hodnoceni ze vSech disciplin. A uvédomila jsem si, Zze na to musim
jinak. Zacalo mé zajimat, jaké procesy se v téle odehravaji, jak je
v ném vsechno propojené a jak vlastné t&lo mdze byt ve vnitfnim
dialogu samo se sebou, nebo v dialogu s télem partnera v prostoru.
Pohyb se stal mym tématem v tviréi praci, v pedagogické &innosti,

ale i v osobnim zivoteé.

2 LOSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tvirci praxi. Habilitaéni prace.
Praha: Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2021.
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Pravé proto jsem se rozhodla zpracovat mé ctyrleté studium a cestu
plnou objevovani a poznavani mého téla v pohybu a prostoru. Tato
cesta uvédomovani si souvisi i s tématem, které sama vnitfné resim,
a to jsou naroky na sebe sama a prehnana snaha vse pochopit a najit

na zadany ukol vzdy spravnou odpovéd.

1.3 Pre-proces

KdyZ jsem nastoupila do prvniho roéniku na KATaP, oficialné za¢al mdj
psychosomaticky proces. Grotowski popisuje proces ve stati
,Performer" jako ,udél, vlastni udél kazdého, ktery se v Case vyviji (a

nebo pouze odviji - nic vic)"3.

Mému procesu ale predchazela jesté jedna faze. Strategie délky mého
procesu. Predstava dlouhodobého procesu, to pro mé byla
neprijatelna skutec¢nost. ,Nuze: Jaka je kvalita tvé oddanosti

vlastnimu udélu?"“4

Chtéla jsem to vSechno zvladnout mnohem rychleji. Nejlépe ihned.
Netrpélivé jsem ocekavala, kdy uz prijde to poznani, to pochopeni,
kdy to takzvané ,sedne" a ja si osvojim jasny navod, jak na to. Jenze
to byl prakticky dalsi narok a tlak, ktery jsem si na sebe s ,radosti"
upnula, jenz zpusoboval nelplnou pozornost a vnimani pfi
opravdovém procesu. Zablokoval mé a ja jsem prestavala byt ,tady a
ted", protoZze moje hlava byla zaméstnana otazkami typu: ,Jde mi to

dobre? To uz bych méla mit osvojené, ne?"

Jifi Lossl se ve své habilitaci zminuje pravé o tomto bodé zlomu takto:
,Pro studenta je to mozna jeden z nejtézsich okamzik{ studia tohoto
predmétu, resp. studia somatickych disciplin vystrizlivéni, ze

zarucené navody se nekonaji. Namisto toho se pred nimi otevirad

3 GROTOWSKI, Jerzy. ,Performer". Svét a divadlo. 1999, ¢. 3, s. 101-104.
4 Tamtéz.
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pomérné dlouha spolecna cesta poctivého hledani, objevovani a
nachazeni, predevSim svého vlastniho téla a jeho pohybovych
moznosti."> Skutecnost, ze Cas je opravdu na misté a proces nijak
nemUzu urychlit ani natlakem ovlivnit, mi zadala dochazet az
postupné v Fddu nékolika mésicl pravé na hodindch pohybové
discipliny. Postupné jsem vnimala, jak se télo otevira a je citlivéjsi
k vn&j&im podnétdm. O podobné citlivosti a prijeti procesu se zmifiuje
Grotowski takto: ,Té&lo prizplsobené procesu uz neklade odpor, je

témé&F prizradné. Véechno je lehké, véechno je patrné."6

A obsah této citace se postupné staval mym malym osobni cilem, ke

kterému jsem smérovala.

s LOSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tviréi praxi. Habilitaéni prace.
Praha: Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2021.

8 GROTOWSKI, Jerzy. ,Performer". Svét a divadlo. 1999, ¢. 3, s. 101-104.
14



2 Télo jako nastroj

Jednim z pedagogl pohybové discipliny, ktery mé provazel procesem
a ktery velmi ovlivnil mQj pohled na té&lo a vnimani, byl bezpochyby
tanecnik a pedagog doc. Mgr. Jifi Lossl’. Na prazské DAMU vyucoval
predmét Télo v pohybu na katedre autorské tvorby a pedagogiky a
také na katedre vychovné dramatiky. Ve stejném pristupu a
principech pedagogického vedeni predmétu Télo v pohybu nyni
pokracuje performerka a tanecnice Bc. Jana Novorytova, o které se
budu vice zminovat pozdéji v souvislosti s dalSim pohybovym
predmétem. Cilem tohoto predmétu je , poznat svoje vlastni télo jako
prostfedek komunikace, na zakladé teoretického poznani a nasledné
partnerské manipulace prizkum lidského téla jako soustavy kloubt a
kosti. Védomostni informace z oblasti anatomie a neurologie se na
zakladé prozitku integruje a stava se informaci védomou, pouzitelnou
pro objeveni nového pohybového materidlu, ktery lze efektivné
vyuzit; pomaha porozumeét svému télu, poznat ho, spravné jej uzivat,

etfit vlastni energii a pfedchazet tak i Grazdm z ptetizeni."8

Tohle byl jeden z pfredmétd, o kterych jsem se presvéddila, ze pokud
zmeskam hodinu a nevyzkousim si projit danym cvi¢enim prakticky,
nebudu to schopna po mentalni ani fyzické strance pochopit.

Teoreticky doplnujici anatomicky material, ktery jsme méli k dispozici,

’Doc. Mgr. Jifi Lossl je absolventem pedagogiky moderniho tance na katedfe tance

prazské HAMU. Vénuje se pedagogické, metodické, koncep¢ni, publikacni a vyzkumné

praci v oblasti scénického tance a pohybu vibec a je napfiklad autorem projektu

Esteticky pohyb jako zdroj détské radosti, coZz je vyukovy program pro pedagogy

rytmické a pohybové vychovy déti. Mimo jiné byl také inicidtorem a organizatorem

Celostatniho sympozia amatérské tanecni platformy s mezinarodni Ucasti.

.Jifi LossI". Somatika [online]. 2022 [cit. 31. 10. 2022]. Dostupné z:
https://www.somatika.cz/jiri-lossl/

8 Detail predmétu Télo v pohybu v studijnim systému AMU KOS. Dostupné z:
https://kos.amu.cz/subjectDetail.do?page=98c982cabad384ad8d9474843aa2ac4.
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byl urcité z velké miry napomocny k pochopeni tématu, ale citila

jsem, Ze mi tento proces pouha teorie nezpritomni.

2.1 Télo s limitem

Pred nastupem na KATaP jsem se pri predchozich studiich na
Janackové akademii mazickych uméni v roce 2017 nadchnula pro step
a akrobacii. Zacala jsem na tyto volitelné predméty dochdazet. Bez
zabran, beze strachu, bez péce o télo po narocném pohybovém

s

vytizeni, bez naslouchani svému télu, které vysila varovné signaly, ze
narazi na své limity. Béhem zkouskového obdobi jsem zacala trpét
palivou bolesti bederni patere. Neprikladala jsem tomu Zzadnou
vaznost, povazovala jsem to za svalovy spasmus a vérila jsem, ze se

svaly za ¢as samy uvolni.

Po zkouskovém obdobi, cili ve fazi dusevniho i télového uvolnéni od
stresu a napéti, se bolest jesté znasobila a nebyla jind moznost nez
vyhledat lékarskou pomoc, ackoliv jsem vaznost situace stale
nepfrijimala. Ignorovani toho, co se mi télo snazilo sdélit, a moje
bezhlava predstava, Ze mé moje naroky vyburcuji do lepsi verze sebe
sama, mi privodily vyhrez ploténky v bederni patefi mezi obratli L5 a
L4. Bolest mé limitovala v plném predklonu a vystrelovala z bederni
patere do spodni c¢asti levého lytka, ktera mi nedovolila ani plnou
chlzi. Pozd&ji byla nevyhnutelnd operace a naslednd dvoumésiéni
rekonvalescence. Nékteré sportovni aktivity byly po zotaveni nadobro
vyloucené. Musela jsem zacit byt ke svému télu mnohem citlivéjsi,

pozornéjsi a hlavné jsem se musela ucit ddvat mu potrebnou péci.

Béhem postupného navratu k plnému pohybu jsem se udila detailnéji
rozeznavat télesnou bolest ve smyslu, jestli se jedna o svalovou bolest
nebo o kostni. Coz vlastné realné neni mozné, jsou to jen domnénky
a odhady, které mé mély bud’ uklidnit, nebo znepokojit. Obcas to bylo

narocné i z psychické strany. Sebemensi bolest byla doprovazena
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panikou a strachem, jestli se nejedna o ,dalsi ploténku".

Pred prvnim tydnem Skoly se objevila pfi zavazovani tkanicek v
bederni pateri stara znama bolest, ktera mé limitovala v predklonu.
Byla prede mnou prvni hodina pohybu a ja bojovala s vnitfnim
konfliktem, jestli se aktivné zucastnit. Ackoliv ze sylabu predmétu je
patrné, ze tento predmét mél byt prostorem pro péci o télo a zvazeni
svych limitl, tak jsem bojovala sama se sebou a kladla si na sebe
opét jiz zminény narok, ze bych to méla zvladnout a Ze bych méla mit
silu na to, prekonat svou omezenou kondici, jak jsem doted

automaticky a slepé délala.
Nakonec jsem zvolila prevenci a rozhodla jsem se takto:

»~Dobry den, pane Lossle, jmenuju se Klara. Chtéla bych se omluvit,
ale ja dneska nebudu cvicit, protoze mé rozbolela zada, tak bych to

nerada néjak zhorsila."
,TO je vase véc," znéla odpovéd.

S odstupem casu si reflektuji, ze jsem s nejvétsSi pravdépodobnosti
chtéla explicitné slysSet: ,Rozumim a chapu vas, je to v poradku a
nelyncujte se za to." A tim padem jsem si jeho odpovéd interpretovala
jako nedostatedny zdjem o muj zdravotni stav. Paradoxné $lo o to, ze
jsem chtéla slysSet tu soucitnou vétu od sebe sama a prijmout svoje
rozhodnuti a svij stav, ktery jsem povaZovala za slabo&stvi. Pedagog
mi jen dal jasné najevo, ze za své télo jsem zodpovédna pouze ja
sama a musim zvazit své moznosti a fyzickou kondici. A proto se
domnivam, Ze pravé tento moment se stal zlomovym pro muj tehdy

zacinajici proces.
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2.2 Cesta k vertikale skrze chodidlo

Nasledujici popsana cesta k objeveni vertikaly neprobihala pouze
v predmétu Télo v pohybu pod vedenim Jifiho Lossla, ale zaroven i
v predmétu Vychova k v&domému pohybu pod vedenim pedagogdl
MgA. Mgr. Michaely Raisové, Ph.D., jiz zminéné Bc. Jany Novorytové
a Bc. Jana Barty. O tomto predmétu se budu podrobnéji zminovat
v nasledujici kapitole. MUj proces probihal v obou pfedmétech ,ruku
v ruce". VsSichni pedagogové pracuji v na sobé zavislém a
kooperativhim dialogu. Uz po kratkém case mi doslo, ze to, co si
osvojim v jednom predmétu, mohu v druhém vice kultivovat a
rozvijet. To, Ze v obou predmétech dochazi k repetici a rozvijeni
jednotlivych cviceni, vede k lepsi a lepsi kondici. Jedno navazuje na
druhé a jednotlivé poznatky a zkusenosti utvareji komplexni vnimani

téla v pohybu a prostoru.

Nyni se ale vratme k tématu objevovani vertikaly v téle. Zacala jsem
se ucit byt citlivéjsi k sobé, ale i k ostatnim a postupné jsem se pres
jednotlivé télové vrstvy dostavala hloubéji do téla. Prvnim krokem ale

bylo nejdrive v téle objevit vertikalu® a horizontalu.

Jifi Lossl ve své habilitaci pise: ,Cesta k vertikdle vyrazné posiluje
télovou pritomnost a jednotu téla a mysli. Pfinasi studentim praktické
pochopeni, jak lze metodicky snadno od elementarniho pohybu
rozvijet v téle fungujici pohybovy princip, télové ladéni a pohybovou

kvalitu, ktera je charakterotvorna."10

°Vertikala téla je ve vzprimeném postoji shodna s jeho podélnou osou. Hraje ulohu pfi
pocitu vznosného postoje (ve spojeni s cit&nim horizontaly ramen a bokl a pfi toceni).
Viz téz osa téla, vyvazené drzeni téla, roviny v téle, plasti¢nost pohybu, toceni.

KROSCHLOVA, Eva. Jevistni pohyb: hereckd pohybové vychova. 4., dopl. vyd. Praha:
Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2003.

10 OSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tviréi praxi. Habilitaéni
prace. Praha: Akademie muzickych umeéni, Divadelni fakulta, 2021.
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Prakticky témér vsSechna cviCena fungovala ve spolupraci
s partnerem. Dochazelo tak ke vzajemné pomoci pri zpritomnovani
jednotlivych Casti téla a zdroven to byl prostor pro naladéni se,
schopnost citlivé rozpoznat potreby partnera a pecovat o jeho prostor,
naucit se komunikovat o svych potrebach a zaroven se ucit skrze
pozorovani partnerova téla v pohybu. V nize uvedeném cviceni, které
si pracovné pojmenuji ,opory/supports"?!, jsme pracovali s hlavni

oporou pro vertikalu, a to s chodidly.
Zadani cviceni ,,opory/support™12

Jeden z dvojice lezi na boku, nebo sedi na sedacich kostech
s natazenymi uvolnénymi nohami pred sebou. Druhy z dvojice mu
stlaCcuje postupné kazdy bod zobrazeny na obrazku tfikrat za sebou,

pricemz sedici partner se snazi vyrovnat tlak protitlakem.

Obrazek ¢. 1: Stlacené body na chodidle.
Zdroj: Lossl, Jifi. Télo v pohybu, vyukovy text pro
studenty KVD a KATaP DAMU a KT HAMU.

Pfi stladeni jednotlivych bodd dochazi k zapojeni vzdy jinych svald,

coz je i viditelné na celé noze. Poté jsou stlaceny vsechny body na

1 predmeéty Vychova k védomému pohybu a Télo v pohybu spojuji studenty ¢eského a

anglického programu a jsou vyucovany dvojjazycnég, tedy i anglicky, pravé proto uzivam

pro nazvy cvi¢eni oba jazyky.

12 Toto cvideni se pozd&ji stalo prakticky rutinni zaleZitosti téméf na kazdé hodiné
predmétu Vychova k védomému pohybu, coZ se pro mé pozdé&ji stalo az ritualem, ktery
mi nastartoval a revitalizoval energii v téle. Je pro mé jednim ze zakladnich stavebnich
kamen(, na kterych mGzu dale stavét a rozvijet pohyb.
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jednom chodidle najednou opét trikrat za sebou. V tu chvili se
aktivizuje celd &kdla propojenych svall v téle. Posledni fazi je stlaceni
véech 8Sesti bodl najednou opét tiikradt po sobé&. Poté se partner
postavi na ob& nohy, a rozloZi tak védhu na Sest bod( zptitomnénych
bodU na chodidlech. Nasledn& k nému pfistoupi partner zezadu, své
Spicky lehce pritlac¢i na partnerovy paty, a dopreje mu tak uplné
uzemnéni. Polozi mu jednu dlan na temeno hlavy a na zadni ¢ast Sije,
aby tak dal partnerovi impuls k naprimeni a nalezeni vertikaly. Po této
pripravé a rozlozeni vahy se partner vydava do prostoru, aby zkoumal
zkudenost v prostoru, jak se proménila kvalita chize, a postupné

zjistil, jak se méni kvalita na zakladé zmény skaly rychlosti.!3

,Clovék poznd, jaké zlozvyky a navyky v chlizi ma (vystrkovani
hrudniku dopredu, nepodsazend panev, zvedani brady vys). Ve volné
chlzi se ndm projevoval i nd$ temporytmus. Zkouseli jsme vyjit ze
svého optimalniho tempa chiize a projit se v zadanych rychlostech.
Zaroven jsme porad méli myslet na to, abychom si udrzeli mékka
chodidla. Zaroven jsem si po tomto cviceni uvédomila znacnou
frustraci: Kdyz neumim chodit, tak co vlastné? Jak mam spravné

chodit?"14

Z mé vysSe uvedené reflexe z prvniho rocniku je patrné, ze mé moje
naroky pohlcovaly i pri takto trividlnich cvicenich, jejichz zamér
nesmeéroval k pomérovani, kdo z nas chodi Iépe, ale k poznavani sebe

Sama.

Postupem ¢asu mi zacalo dochazet, ze neni zadny spravny navod na
spravnou chizi. Diky pozorovani svych kolegl jsem si uv&domila, jak
odliSna proména nastane v kazdém téle za zpritomnéni vertikaly. O
podobném poznatku se zminuje i Eva Kréschlova ve své knize Jevistni

pohyb: ,Kolik je lidi, tolik je chlzi. Pro jejich pochopeni je znalost a

3. OSSL, Jifi. Télo v pohybu, vyukovy text pro studenty KVD a KATaP DAMU a KT HAMU.

14 Reflexe procesu z predmétu Télo v pohybu v prvnim rocniku. Archiv autorky.
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dovednost idedlni chlize nezbytnosti."15

Méla jsem pocit, Ze vracim své t&lo k naprostym zakladim, jako kdyz
se dité uci chodit. Technicky vzato zapomenout na to, jak jsme zvykli
provadét pohyb, ale naopak se otevrit poznavani a zkoumani, co dané
cviceni nabizi a jak se odrazi v nasem téle. Poznavat ho kousek po

kousku a naucit se vnimat sebe skrze télo a ne skrze hlavu.

,Tato zkusSenost mi prindsi pocit naprimeni, volnosti, stability. Citim,
jak je chodidlo citlivéjSi a mékké na doslap. Najednou mé kroky
nejsou sly$et. Pfestdvam naslapovat na patu, coZ mam kvili chizi
v botach automatizované, a jako by se vaha presunula z vétsi casti
na stred az lehce na Spicky. Diky nalezenym oporam citim uzemnéni
a stabilitu na celych chodidlech. Vnimam, jak se mi zménila i poloha
panve. Méla jsem tendenci panev vychylovat dozadu a nyni se vice
podsazuje, coz opét podporuje pocit linie prochazejici skrze pater.
V téle se vytvori energie, ktera provokuje k dynamickému pohybu po
prostoru. Prirozené zpritomnéni vertikaly ve mné vzbuzuje pocit, Ze
nemusim nutné tlacit a vytvaret pohyb, ale ze sama vertikala vede
télo prostorem. Vertikdla mi propojuje veskerou strukturu a hmotu

téla v jedno."16

15 KROSCHLOVA, Eva. Jevistni pohyb: hereckd pohybové vychova. 4., dopl. vyd. Praha:
Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2003.

16 Reflexe z roku 2022. Archiv autorky.
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2.3 Télové vrstvy

Dalsi faze cesty ke svému télu v hodinach Télo v pohybu Jifiho Ldssla
vedla pfes jednotlivé té&lové vrstvy — klze, svaly, kosti. Prace se tfemi
télovymi vrstvami mi prisla z pocatku velice abstraktni. Nedokazala
jsem racionalné pochopit, jak je mozné se skrze dotyk dostat tak
hluboko do svého téla, natoz do téla partnera. Jifi Lossl nas ujistil, Ze

cesta do nitra je postupna a neni jednoducha.

~Téma télovych vrstev ndm mélo pomoci prohloubit ,vnitfni hmat,
jenz je nadmiru dllezitym c&initelem pro pohyby naseho téla."l?
K tomu, abychom byli schopni télového vnimani a introspekce
v jednotlivych vrstvach, byl nutny hlavni predpoklad - a to vnitfni
zklidnéni. Dotek a dech se staly hlavnimi nastroji. Cestou byla

~anatomie v pohybu".18

Prvni faze a prvni télova vrstva byla kéize. Ochranny obal, na kterém
se projevi vnitfni procesy, napfr. stres ekzémem, emoce a teplota husi
kizi, dehydratace vraséitou a suchou pokozkou atd. A zaroven skrze
kGzi vsakujeme napt. vitamin D, ,ohmatadvame", skrze percepci

vnimame okolni svét, nebo skrze dotek dokazeme citit emoce.

Predtim, nez jsme se pustili do primého doteku s partnerem,
predchazela tomu individualni prace s listem papiru. Papir se na chvili
stal nasim partnerem pro pohyb po prostoru. Polozila jsem si ho
(podle zadani) na hrbet ruky a zacala se pohybovat po prostoru v
pozorném dialogu téla a materidlu. Musela jsem pFizpUsobit svoje
tempo pohybu k danému materialu. Papir je lehky, cili pfi kazdém
experimentu nebo agresivnéjSim pohybu hrozila ztrata materidlu
z ruky (pozdéji z hlavy a krizové kosti.) A tento moment jsem si

oznacila jako chybu. Kdyz papir spadne, nezvladla jsem cviceni. Mou

7 LOSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tviréi praxi. Habilitaéni
prace. Praha: Akademie muzickych umeéni, Divadelni fakulta, 2021.

18 Tamtéz.
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strategii se tedy zprvu stalo opatrné naslapovani na mékka chodidla,
rovnovahy. V té dobé mé ani nenapadlo, ze i strach z neldspéchu mi
prinesl poznatek a ze jsem objevila urditou kvalitu pohybu. Zpétné si
uvédomuji, Ze jsem si nasla pravdivy pohybovy material pro jevistni

situaci — napr. plizeni se za kofristi.

Zaroven bylo nutné délat chyby, zkouset, prozkoumavat a hledat. To
bylo pro proces nezbytné. Jinak bych zlstala ve své komfortni zoné&,
a omezila bych si tak moZnost se vice dozvédét. Cim vic mi papir
padal, tim vic jsem byla soustfedénéjSi a pozornéjsi k zadanému
ukolu. Tim chci fict, ze jsem citila, ze je télo na sto procent
angazované. Snazila jsem se dovolit si hravost a zkoumat cestu mezi
Jlevely", Cili cestu mezi klesanim a stoupanim, ve stoje i na zemi, a

nasledné ve §kale rdznych rychlosti.

Obcas mé ale prekvapila a vytrhla ze soustredéni touha védét, jak to
vlastné vypada. Jak to plsobi zvenku? A neustdle jsem vedla boj se
zfrejmé Casto se objevujici potfebou dosahnout uznani a pochvaly za
vykon, o ¢em se zmifuje Josef Karlik ve svém Uvodu do herecké
vychovy: ,U hercl zvlasté je ptirozend snaha pred¢it a vyniknout nad

jiné. Dosahnout uznani u ostatnich."“1?

Pro nasledujici krok tohoto zkoumani byla podstatna prace s
predstavou, se kterou se mimo jiné na KATaP pracuje vyrazné a
aktivné ve vSech psychosomatickych disciplinach napriklad v herecké,

hlasové pripravé nebo dialogickém jednani.

Podle Brechta ,Predstavivost dokdaze interpretovat, co smysly sdéluji
nasemu télu. Smysly napliuji mozek pocity. Predstavivost je

organizuje v podobé obrazl a nachdzi v obrazech smys|."20

19 KARLIK, Josef. Uvod do herecké vychovy. Brno: Divadelni fakulta JAMU, 1992.

20 BRECHT, Bertolt. Myslenky. GROSSMAN, Jan, ed. Praha: Ceskoslovensky spisovatel,
1958.
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Papir se poté proménil v pomysinou bariéru mezi moji kdzi a kdzi
partnera. Nasledujici krok byl zalozen na principu NABIZIM-
PRIJIMAM. Papiru jsme dali novy tvar. Deformovanim jsme z néj
vytvarovali kulicku, kterd se vesSla tak akordt do dlané.
Prostrednictvim papiru jsme si navzajem ve dvojicich proskenovali
télo od hlavy az k paté, abychom si pripomnéli celistvy obal téla.
Zpritomnili si mista jako napriklad centrum, koncetiny, velikost
hrudniku, prostor panve a linie v téle. Partner nechal cestovat papir
po povrchu téla partnera a vykresloval jeho linie. Po oddaleni papiru
nechal naslouchajici ve vyznacené linii vzniknout pohyb a zviditelnil
ho. Formou otazky a odpovédi se vede pohybovy dialog. Nabidka a
reakce. Hledali jsme cestu, jak sytit partnerovo télo nabidkami, tak
aby postupné vznikal prirozeny pohyb. Nabizeli jsme mu moznosti
pohybu a on se na zakladé miry provokativnosti otazky rozhodl skrze

télo odpovédét.

,Role pozornosti se mize zménit a télo nabizi cestu pro kuli¢ku.
Tentokrat kuli¢ka cestu pfijima a vydava se po ni. Dovolte si prijmout
obé role soucasné - kulicka i télo nabizeji cestu, soucasné kulicka i
télo prijimaji cestu.“?! Najednou se uvedené zadani zmeénilo.
Pravidelného stfidani davani impuls se proménilo v kontinudlni dialog
mezi mnou a partnerem, kde se pro mé bofila hranice mezi nabizenim
a prijimanim. Béhem procesu jsme si odpovidali na otazky, kde pohyb
vznika a jak docilit, aby partnerovo télo zacalo vytvaret kontinualni

pohyb.

Poté, co se partner dostatecné doptal, mé v prostoru opustil a nechal
meé pracovat samotnou se zprostfedkovanou zkusenosti. Najednou
télo zacalo vytvaret prirozeny pohyb, jenom na zakladé aktivniho
citéni linii v téle. Zaroven se opét pripomnéla jiz zminéna vertikala a

horizontala v téle, ktera nds nedrzela jen v téle, ale nabizela moznosti

21 OSSL, Jifi. Télo v pohybu, vyukovy text pro studenty KVD a KATaP DAMU a KT HAMU.
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pohybu do rGznych smérl v prostoru. Po kazdé fazi byla na misté

nepostradatelna soucast, a to reflexe zazitku a nové zkusenosti.

V ramci zpétného reflektovani si uvédomuji, jak funkéni bylo toto
procesualni zkoumani prvni télové vrstvy a linii pro kondici
naslouchani. Bojovala jsem jen s tim, abych nebyla myslenkami
napred a nesnazila se komponovat, ale abych byla trpéliva a vyckala

na opravdovy impuls, na ktery moje télo pravdivé odpovi.

2.4 KUze na kuzi

Pfimy dotek probihd mezi lidmi denné, at uz je to zdamérné nebo
omylem. Samozrejmé je to jiné, kdyz si pred vas stoupne prozatim
cizi ¢lovék a dotyk je vlastné hlavnim komunikacnim prostredkem.
Najednou se klZe stdva jedinou hranici mezi ndmi. Je to UpIné jiny
pocit a zkusSenost, kdyz skrze dotyk prochazi takhle zvysSena
pozornost a partner mi dovoli vstoupit do jeho vnitfniho prostoru téla.

V rlznych amplitudach se st¥idaji pocity napéti a uvolnéni.

Partnerova dlaf pfilnula k mé kdZi a unasela ji do prostoru. V této fazi
nebylo slozité dovolit partnerovi zkoumat moji télovou vrstvu, ale
v opacném pripadé vznikala tendence automaticky prechazet do dalsi
télesné vrstvy &ili do svall, nebo jinak fe¢eno do hmoty. Vznikala
tenka hranice mezi tim, aby se ¢lovék jemnym dotekem udrzel v prvni
fazi a zaroven nedélal kroky dopredu. Tato faze vyzadovala zvySenou
citlivost a samoziejmé& vznikala obava, jestli to, jakym zplsobem
partnerovi zpfitomnuji jeho obal téla, neni malo nebo moc. A co kdyz
se porad nachdzim ve vrstvé k(Ze? Tuto obavu potvrzuje nasledujici

reflexe z prvniho rocniku.

,Kdyz jsem vedla svého partnera, bylo snadné sklouznout k vedeni
partnera tlakem a ne pouze posunem k{ze. I jemny impuls vnimal

partner velmi silné - Cili davat si pozor, jak jsem partnera chtéla
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pobidnout k pohybu."22

Narok na splnéni zadani byl logicky jesté vétsi nez u predchozich
cviceni. Uz nesSlo jen o mou komfortni zénu, ale uz v tom byl
zainteresovan i muj partner, o jehoZ prostor jsem pecovala a on
pecoval o muj. A starost o partnerlv komfort mé& &asto vytrhavala
z absolutniho byti ,ted a tady". Bala jsem se, ze néco udélam Spatné.
Jiri Lossl se o tomto strachu zminuje i ve své habilitaci: ,Student se
dnes nezridka soustredi na to, aby spravné splnil Ukol, a uz mu
nezbude prostor pro zvédavost, dopredu se snazi vyloucit jakoukoliv

moznost nezdaru."?23

Vibec mé& nenapadlo, Ze nechat spolu téla komunikovat skrze jemny
dotyk, naslouchat partnerovym potfebam a nechat vzniknout energii
a prirozeny pohyb je cesta, ktera by mi mohla pomoct pochopit
podstatu cvi¢eni. A z pocatku jsem nedokazala rozsifit a otevrit své
vnimani smérem ven ze své télové vrstvy, a nepustila si tak

partnerovo byti pod k{zi.

Naopak v konec¢né fazi této prace se zkusenost zasadné promeénila:
,Ve fazi zkoumani pohybu v prostoru jiz bez pfitomnosti partnera
jsem ale neustale imaginarné vnimala jeho velmi lehké doteky.
Vnimala jsem lehkost pohybu. Uvédomila jsem si skrze toto cviceni,

Ze pohyb nemusi byt slozity, ale kvalitni."24

Uvédomila jsem si, Ze tato kontinualni a soustfedénd prace mi
umozfiuje pozorné naslouchat svému partnerovi a skrze kizi se na
sebe naladit. PFrimy dotek mi dodava pocit podpory, zpfitomnéni mista
na téle, kam cilené& presouvam svou plnou pozornost, svij dech a
mam moznost skrze dotek citit proudici energii, teplo a propojeni

s partnerem. Jako by mi dotek na kUi dovolil se v dané oblasti zbavit

22 Reflexe procesu z predmétu Télo v pohybu v prvnim rocniku. Archiv autorky.

23 OSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tviréi praxi. Habilitaéni
prace. Praha: Akademie muzickych umeéni, Divadelni fakulta, 2021.

24 Reflexe procesu z predmétu Télo v pohybu v prvnim roc¢niku. Archiv autorky.
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napéti a mohla jsem rozpustit veskerou tenzi. Dovolit si nechat télo,

aby nasledovalo vedeni, oddalo se a zac¢alo partnerovi divéfovat.

Zaciname spolu fungovat v dialogu. Tuhle fazi jsem si pracovné
pojmenovala ,seznameni®, kdy se ucim partnera Cist a s citlivosti

pecovat o partnerdv prostor a jeho télo.

2.5 Hmota

Ze ,seznamovaci faze" jsme se pfesunuli do vrstvy hmoty - sval{, do
materidlu, ktery mdZu posilovat a naopak ho mdzu nechat ochabnout.
Zalezi na moji péci a aktivité, kterou této vrstvé vénuji a jez se na
zakladé toho méni. Zrejmé proto ji vnimam jako velmi proménlivou,
Zivou a rostouci. MUzu v ni citit bolest a na druhou stranu uvolnéni. A
zaroven ma i tato vrstva svoje limity a je velmi cCasto vystavena

zranéni, pokud ji neposkytneme dostatecny ¢as na regeneraci.

Princip prace zUstaval stejny. Partner se dostal do mé vrstvy skrze
dotyk a nabizel mi cesty, jak rozvijet pfirozeny pohyb, na zakladé

introspekce.

Ve vrstvé kl(ze jsem méla pocit, ze se pohyb odehrava pouze na
povrchu, zvenku. Diky jemnému posunu kiZe a tahu jsem rozvijela
pohyb velmi lehky a vzdusny. V této vrstvé jsem méla pocit, ze se

pohyb tvori uvnitf a vychazi opravdu smérem ven z téla.

»Byl to pro mé novy a nevsSedni pocit. Zaroven to byl pocit neskutec¢né
intenzivni a automaticky mi ménil kvalitu pohybu. Vytvarela jsem
aktivni pohyb, do kterého bylo zapojené celé télo. V této télové vrstvée
jsem prevazné vnimala svou vahu, télo mélo potfebu hledat cesty

hlavné po vertikale ze zemé do stoje."?>

25 Reflexe procesu z predmétu Télo v pohybu v prvnim ro¢niku. Archiv autorky.
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Snazila jsem se byt pozornéjsi k tomu, kolik vynakladdm energie a
sily k vytvoreni jednoho kroku. A jakym zplsobem vahu pfeddvam

mezi ¢astmi téla a co je vlastné k tomu zapotrebi.

Shleddvam pro sv{j proces zajimavé, Ze jsem se postupné zacala citit
jistéjsi a pritomnéjsi v tom, co délam. A zacala jsem vnimat, ze tento
proces nebude objektivni, pokud se tomu neoteviu a nezacnu tvorit
bez naroku. O podobném poznatku se zmifuje ve své knize i divadelni
rezisér a spisovatel Michael Rostain: ,Jednejte bez touhy po

dokonalosti."26

2.6 Kosti

Vrstva kosti pro mé byla nejcitlivéj&i viibec. V této fazi jsem si vic nez
kdy jindy budovala ddvéru k partnerovi. Po mém zranéni jsem se
snazila pri téchto hodinach pecovat o svou pater, byt k ni sensitivni a
poslouchat, co mi télo dovoli. Zaroven zadani dovolit svému
partnerovi, aby se dostal az do kosti v misté, které je pro mé kfehké

a zranitelné, pro mé oteviralo nové podtéma.

Pred vstoupenim do prostoru nam Jifi Lossl poskytl anatomicky
materidl, na kterém jsme mohli vidét napf. to, z kolika obratll se
pater sklada, kde vlastné kondci a jak je velkd panev. Pro mé osobné
bylo fascinujici a obohacujici vidét tak neuvéritelné propojenou mapu
celé kostry, kterou jsem si nasledné mohla propojit s praktickym
cvicenim. Diky moji konkrétni predstavé, kterou jsem méla v mysli,
jsem meéla pocit, Zze se na télo divam zevnitf, a pohyb se tak staval

konkrétnéjsim.

26 ROSTAIN, Michel. Denik zkousek Tragédie Carmen Petera Brooka. Praha: Akademie

muzickych uméni v Praze, 2013.
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»,Vnimala jsem, ze mé pohyby jsou primocarejsi a ze se drzi v liniich
kosti (jako by mi nechtély pracovat klouby). Mé télo bylo asi dvakrat
tézsi, nez je ma realna hmotnost. Zaroven mi tato faze prinesla

nejvetsi soustredéni, stabilitu a uzemnéni."?/

K této reflexi z prvniho ro¢niku bych rada pridala poznatek, ktery si
uvédomuji az s odstupem casu. Vrstva kosti je skvélou nabidkou si
opét aktivné uzit cestu po vertikale, horizontale, vyuzit nalezené
opory pro pohyb v liniich téla a uvédomit si, jak se zménilo postaveni

téla obecné.

Pokud bych mohla prifadit k jednotlivym vrstvam nékolik asociaci,

které mi je charakterizuji, byly by to tyto:
Kéize - lehkost, vzdusnost, svoboda, plynulost
Hmota - mohutnost, sila, energie, flexibilita

Kosti - linie, tvrdost, uhly, rovnovaha

V navaznosti na anatomii téla bych se rada zminila o dalsi zkusenosti,
ktera se pro mé stala velkym zdrojem inspirace pro vznik prirozeného
pohybu a stejné tak pro vznik emoci. Jednalo se o zpritomnéni oblasti
téla skrze partnerlv dotyk, konkrétné tedy budu hovofit o oblasti
panve. Jifi LOssl piSe o oblasti panve ve své habilitaci takto:
,Dostavame se k samotné podstaté lidského Zzivota, vstupujeme

dotekem do velmi citlivych oblasti."28

7 Reflexe procesu z predmétu Télo v pohybu v prvnim rocniku. Archiv autorky.

28 | OSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tviréi praxi. Habilitaéni
prace. Praha: Akademie muzickych umeéni, Divadelni fakulta, 2021.
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Slo tedy o zpfitomnéni hranice panve a pfivedeni pozornosti k ni, aby
dand oblast byla pfipravena pro nasledujici pohybovy prizkum, a to
s plnym respektem k partnerovi.?® Byla jsem prekvapena, jak se
prozkoumani panve znaéné projevilo pouze v obycejné chdlzi. Citila
jsem kazdé preneseni vahy z jedné nohy na druhou, vnimala jsem
rytmus houpdni v bocich, nabyla jsem dojmu, Ze moje panev je
dvakrat Sirsi a Ze v ni nachazim neuvéritelnou flexibilitu a silu.

Probudila jsem v panvi velikou davku zZenstvi.

Kdyz jsem se pozornosti ponorila do bederni patere a obecné do
oblasti centra téla, tak mi to bylo velice nekomfortni. Jak uz jsem
zminila vysSe u tématu kosti, méla jsem pocit, ze se nékdo dotyka
mista, které je stale citlivé, kfehké a je to prostor, ktery vyzaduje
velikou opatrnost a péci. Vyvolavalo to uvnitif mé paniku, Ze jeden
gpatny pohyb nebo pfilidny tlak mze zpUsobit zranéni a Ze mé to
zastavi. Pri partnerové dotyku se mi vybavila presna bolest, jakou

jsem citila béhem zranéni a léceni.

V této fazi jsem nepozorovala pouze, jak se méni pohybova kvalita,
ale soustredila jsem si na to, abych pri dotyku partnera uvolnila
proudicim dechem tenzi v dané oblasti (konkrétné oblast panve),
zacCala partnerovi vérit, Zze naslouchd mym potfebam a ze o mé télo
pecCuje a neohrozuje ho. Pfekvapivé jsem se béhem procesu alespon
do urcité miry této blokace zbavila. Dovolila jsem této Casti téla, aby
se uvolnila, prijimala impuls a dokazala ho pfirozené nasledovat.
Zaroven jsem sledovala, jak postupné mizi limity a hranice, coz ve
mné vyvolalo opét silnou emoci. Snazila jsem se v hledani byt

zvédava a najit si v tom komfortni pocit.

2 | OSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tviréi praxi. Habilitaéni
prace. Praha: Akademie muzickych umeéni, Divadelni fakulta, 2021.
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Podobnou strategii doporucuje v své knize Ladéni Eva Kroschlova:
»Zabydlete se i v pohybech, které jsou nam normalné cizi. Jde o pocit
libosti, ktery se pak obrazi v celém téle, v reci i v hlasu. Vysledek
muUZe byt nendpadny, ale ve cvi¢enich byste méli mit velky rozsah v

prociténi tvard a pocitd."3°

Po odbourdni svych strachl jsem se ocitla ve stavu uvolnéni. Zamé&fit
svou pozornost na vnitfni prostor panve mi dopralo naprosté vypnuti
racionalniho mysleni a potreby hodnoceni. Nechala jsem se zaplavit
silnymi emoc¢nimi vjemy. Jako bych se ocitla ve stavu az jakéhosi
transu. Stridal se intenzivni pocit strachu, smutku, nadéje, smireni.
Tento shluk emoci vyvrcholil az v pla¢. Velmi jsem ocenila podporu
Jifiho Lossla a Jany Novorytové, ktefi podchytili moji situaci a ujistili
me, Ze tohle je soucast procesu. A diky této zkusenosti jsem se
ztotoznila s ¢asti mého pravdivého ja, které pfrijima situaci takovou,
jaka je.

Zptitomnéni i dalSich ¢asti téla se pro mé stalo funké&ni zplsobem, jak
prozit emoce skrze télo. Napriklad predstava zuzeni hrudniku
evokovala pocit Uzkosti, strachu a ztuhlosti. Stejné tak se pocit
projevil i fyzicky, a to tlakem na hrudi a ztuhlosti horni ¢asti téla. Télo
chtélo zmensovat svoji velikost a mélo tendenci se uzavirat do sebe.
A tohle vdechno jsem shledala jako organicky zplsob hledani

materidlu pro vytvareni jevistni postavy.

30 KROSCHLOVA, Eva. Ladéni: psychosomatickd pfiprava k vyuce herectvi. Praha:
Akademie muzickych uméni v Praze, 1998.
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.,Teprve, je-li pohybovy aparat ovladan vyhranénou myslenkou,
V4 v v Vo s 7y v V4 O v v 7

ukaznenou predstavou a zivym citéenim, muzeme ocekavat od

tanecnika nebo herce projev pravdivy a krasny v tom smyslu, ze bude

uvolnény a jeho forma bude vystiznym vyjadrenim obsahu."3!

Tato citace z knihy Kroschlové absolutné podtrhuje a potvrzuje pocit,
ktery jsem si odnasela z procesu zkoumani télovych vrstev a prace
s jednotlivymi ¢astmi téla. Byl to zdroj inspirace a jedna

z nabidnutych cest k pfirozenému pohybu.

31 KROSCHLOVA, Eva. Jevistni pohyb: hereckd pohybové vychova. 4., dopl. vyd. Praha:
Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2003.
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3 Védomy pohyb

Nachazim zretelnou paralelu s doposud popsanymi tématy
v predmétu Vychova k védomému pohybu pod vedenim jiz zminénych
Michaely Raisové32, Jany Novorytové33a Jana Barty34. Odvazuji si
tvrdit, ze bez zkusenosti z jednoho predmétu bych nebyla schopna
posunout své dosavadni dovednosti v druhém predmétu.
Bezvyhradné se mi témata propojuji a spolecné mi utvari celistvy

obraz o téle v prostoru.

Mezi obsahova témata patrila prace s predstavou, kultivace ,stage

32 Mgr. MgA. Michaela Raisova, Ph.D., (aka Mish Rais) je performerka, lektorka,
dramaturgyné a vyzkumnice. Absolventka magisterského studia lingvistickych oborl na
FF UK (anglistika a amerikanistika/sinologie, 2011) a KATaP DAMU (2015) a doktorského
programu Autorské herectvi a jeho teorie a psychosomatika tamtéz (2020). Jako
pedagog (garantka pohybovych disciplin, pedagozka interpretacniho seminare,
dialogického jednani s vnitfnim partnerem, Feci) plsobi od roku 2016 na KATaP, kde

v roce 2021 prevzala vedeni anglického BA/MA programu Authorial Acting. Jako lektorka
a porotkyné spolupracovala s festivaly amatérského a scénického tance (napf. Tanec,
tanec, tanec; Nanedisto, atd.). Vénuje se autorské tvorbé v uskupeni Caste¢né znejisténi
a je ¢lenkou CreWcollective v rlznych projektech (Lab4tools, Moving Orchestra, Po Pas,
aj.) a rolich (dramaturg, performer, lektor). Od roku 2014 se zabyva vyzkumem
tanec¢ni/pohybové improvizace jako tviré&iho procesu a jevistni formy. Performersky ji
ovlivnila prace a zkusenost u Julyena Hamiltona, Wendy Houstoun, vlastni zkouseni
dialogického jednani u prof. Ivana Vyskocila (od r. 2011). Viz CreWcollective [online].
[cit. 23. 12. 2022]. Dostupné z: http://crewcollective.cz/lide/.

33 BcA. Jana Novorytova je taneénice, performerka, lektorka a kuratorka forméatu
predstaveni okamzité kompozice Po P3as, absolventka bakalafského studia teorie a dé&jin
divadla na Masarykové univerzité v Brné (2010) a konzervatofe Duncan Centre v Praze
(2011). Plsobi jako pedagog tane&ni pohybové vychovy (Tanec §koldm, Tanec Praha) a
je jednim z pedagogl pohybovych kurzi na KATaP DAMU. Vénuje se pohybovému
vyzkumu a autorské tvorbé, spolupracuje s Michaelou Raisovou v uskupeni Caste¢né
znejist&ni a je sou&ast tviréiho tymu CreWcollective. Dlouhodobé studuje principy
okamzité kompozice a improvizace pod vedenim Julyena Hamiltona. Viz tamtéz.

34 jan Béarta je lektor, dramaterapeut, herec, reZisér a jeden ze zakladajicich ¢lend
CreWocollective. V roce 2009 absolvoval v holandském Amsterodamu ctyfleté studium na
divadelni akademii Mime department of Hogeschool voor de Kunsten. Dale je
absolventem kompletniho pétiletého drama/arte-terapeutického vycviku (Izrael 2019), se
zaméfenim na metodu DvT - Developmental transformation (Vyvojové promény).
Zaroven je také pedagogem pohybové discipliny na KATaP. Pracuje s détmi a
mladistvymi z prosttfedi Ustavni péce, dlouhodobé spolupracuje s Tancem Praha,
divadlem X10, Studiem Hrdind a MeetFactory. Viz tamtéZz.
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presence", kultivace védomého pohybu, budovani psychosomatické
kondice, dale pak improvizace a to, jak zachovat a prenést jeji kvalitu
do konkrétni podoby, preneseni materiadlu do téla, timing, partitura,
experimentace pohybem jako s formou sdélovani.3> Zaroven se mi
osahana témata propojuji, vedle Téla v pohybu, i s dalSimi predméty,

jako je napr. herecka propedeutika nebo dialogické jednani.

Béhem tohoto studia jsem si do deniku napsala jeden poznatek, ktery
se mi stale jen potvrzuje: ,Jako herec nemzu pouZivat ke komunikaci
s divdkem jenom hlavu a télo nechat odpojené, télo je muj nastroj a

ja se ho musim naucit celé pouzivat."36

Nyni se budu vénovat pouze vyb&rovym tématim pedagogického
procesu, ktery byl ale velmi podstatny pro mdj osobni proces a ve
kterém nyni shleddvam zdsadni zmeénu. A podstatné se v nich odrazi
mé konfrontacni téma naroku, tendenci uspét a sebepoznani skrze

pohybovou zkusSenost.

3.1 Centrum jako komunikacni kanal

Jestli se néco stalo absolutnim zakladnim kamenem, na kterém jsem
zacCala stavét veskeré pohybové aktivity, tak to bylo pouzivani a
objeveni centra téla. Kazdy pedagog, at uz pohybové, hlasové di
herecké vychovy, o tom mluvi: ,Zapojte centrum, vSechno z néj
vychazi." Na zacatku prvniho rocniku to pro mé byl jesté do urcité
miry abstraktnéjsi pojem. Moje otdzka byla: Jak? Bez hmatatelné
zkuSenosti jsem nebyla schopnd pochopit, jak aktivovat svoje
centrum a jak ho védomé pouzit. A co to centrum vlastné je a kde
presné je?

Eva Kroschlova o centru téla piSe v knize Jevistni pohyb takto:

3 Detail predmétu Vychova k védomému pohybu. KOS AMU. Dostupné z:
https://kos.amu.cz/subjectDetail.do?page=5f5d9b292c1cbb5c6221d39f4c1fc34.

3% Archiv autorky.
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»,Centrum téla je také aktivizovany stred téla pohybovou spojnici mezi
dolni a horni polovinou téla, pruznym vodicem pohybového proudu.
K tomu je uzplsoben tim, Ze Upony nejmohutné&jdich svald se

setkavaji v bederni oblasti, v jejimz okruhu se také pohybuje hlavni

V V.V

Doplnim zde jesté jednu citaci z jeji druhé knihy Ladéni, ktera mé
inspirovala k tomu se na centrum téla divat i z jiného pohledu nez jen
z anatomického. ,,Centrum je misto, kam Japonci umistuji Hara - sidlo
sily; Cilané Dantian - jako sidlo energie; Indové druhou ¢akru - jako

sidlo plodnosti, kterd nas spojuje s minulosti lidstva."38

NeSlo pouze o nalezeni centra jako takového a zpritomnéni tohoto
prostoru, ale o hledani cesty, jak ho vyuzit ke komunikaci s partnerem

a k pohybové akci.

V partnerské spolupraci jsme si dotykem zpritomnili oblast centra
(zezadu na krizové a zepredu v oblasti podbrisku). Poté, co
partnerova dlan pfrilnula k mé krizové kosti, vzniklo mezi nami
spojeni. Partner mé jemnymi tlakovymi impulsy zacal provazet
prostorem. Ja byla v prvnim rocniku presveédcena, ze mé vede pouze
jeho dlafi, a pokud jsem k jeho impulsim pozornd, vim, kudy se mam
pohybovat. Ve chvili, kdy jsme dostali zadani, abychom prerusili
fyzicky kontakt a pokracovali ve vedeni partnera prostorem, nam

zacalo dochazet, ze je k tomu potieba néco jiného.

Neustale jsem se zahlcovala otdzkami typu: ,Jak to mam udélat,
abych zUstala ve spojeni s partnerovym centrem, i kdyz je ode mé
tfeba i p&t metrd vzdaleny? A jak komunikovat se véemi centry ve

skupiné? Jaky je navod?"3° Odpovédi bylo pouhé hledani. Otevrit své

37 KROSCHLOVA, Eva. Jevistni pohyb: hereckd pohybové vychova. 4., dopl. vyd. Praha:
Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2003.

38 KROSCHLOVA, Eva. Ladéni: psychosomatické pfiprava k vyuce herectvi. 2. vyd. Praha:
Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2002.

3 Archiv autorky.
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smysly, snazit se partnerovi naslouchat a spole¢né hledat zplsob, jak
si spolec¢né rozumét pres tento komunikacni kanal a jak najit spolecné
propojeni. O tomto naladéni piSe Jiri Lossl opét ve své habilitaci:
,Stred - dovoli se naladit ve skupiné tak, ze jednoduse vznika

prirozena pulzace skupiny."49

Pro to, abych byla schopna byt se svym centrem v neustdlém
kontaktu, bylo zapotrebi pripadného tréninku. Znovu se mi zde
potvrdilo, Ze v celém procesu jde o hledani kondice a Ze to vyzaduje
opét stalé opakovani a utuzovani stavu zvédomeni. Zpétné reflektuji,
Ze s postupnym ziskavanim kondice jsem smérovala k
osobnimu nevyslovenému cili, a kupodivu to nebylo spravné splnéné
zadani. Cesta cilila k tomu, aby se pritomné vnimani a pouzivani mého
centra pro meé stalo vlastné prirozenym a automatickym. Aby se stalo
podstatou. O ¢emz se mimochodem zminuje i Jerzy Grotowski v jiz
zminéné stati ,Performer": ,Je tfeba objevit Cinnosti prosté, dbat
véak, aby byly ddkladné& zvlddnuté a mély trvani. Jinak to neni

podstata, ale banalita."4!

Pro mé je centrum téla mistem, kde mam ukrytou svou energii, je pro
mé zakladnou, stfedem, mistem, ze kterého vychazi pohyb do vSech
smérl; citim, Ze jakmile nezapojim centrum a opomenu jeho oporu,
stanou se pro mé naprosto nesplnitelné aktivity jako napf. zvedani
partnera, stoupani si na néj, obecné manipulace s partnerem a
zaklady akrobacie, komunikace s nim na vzdalenost v prostoru,

koordinace téla, rozlozeni vahy a dalsi.

40 LOSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tviréi praxi. Habilitaéni
prace. Praha: Akademie muzickych umeéni, Divadelni fakulta, 2021.

4 GROTOWSKI, Jerzy. ,Performer". Svét a divadlo. 1999, ¢. 3, s. 101-104.
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3.2 Ja vs. skupina

Nedilnou soucasti mého zkoumani byti v prostoru se stala i spoluprace
ve skupiné. Fungovani v ni. Naslouchat ji a najit spolecnou cestu, jak
byt v pohybovém rozhovoru. Jak vice kultivovat své vnimani a

uvédomit si, Ze tu nejde jen o mé.

Rada bych tento posun vysvétlila na zkusenosti v ramci cviceni , Flock
of fish" (Hejno ryb), ktery byl prikladnou ukazkou, jak fungovat jako

jedno kompaktni téleso.

Zadani ,Flock of fish" jsem vnimala takto: Skupina utvofri tvar
(,chumel"), ktery nemusi byt nutné pravidelny. Clenové skupiny se
na sebe naladi a jako jedno téleso se pohybuji prostorem. Mezi vSemi
¢leny dochazi k plynulému predavani vedeni skupiny a kazdy vedouci
ji tak vede svym vlastnim vytvorenym pohybem, ktery se skupina

snazi napodobit.

Zpocatku jsem cil tohoto cvi¢eni chapala jako umét si plynule predat
vedeni pohybu ve skupiné, stfidani vedoucich pozic ve skupiné,
rozvijeni kreativniho tvoreni pohybu a presné zkopirovani
predvedeného kroku. Vlastné jsem to vnimala tak, Ze kazdy ¢len ma

dostat sélovy prostor pro to, byt na chvili dominantni a vést skupinu.

Samozrejmé s ohledem na ostatni ¢leny skupiny. Tim mam na mysli,
e musim prizplsobit rychlost kroku, abych tak dala dostateény
prostor krok precist a zrcadlit ho ve stejném case a kvalité. Béhem
tohoto cviceni se mi Casto stavalo, ze jsem upinala zrak pouze na
vedouciho pohybu, a ztracela jsem tak pojem o celé skuping, proto
bylo nutné zapojit periferni vidéni, a otevfit tak svdj zrak do Sirokého
okaoli.

Fakt, ze kazdy chape informaci i pohyb individualné a ze vlastné snaha
byt nejlepsi neni cilem a ze nikdy v tomto cvic¢eni nebude pohyb
absolutné stejny, mi dosel az po nékolikatém pokusu, a hlavné diky

pozorovani zvenku svych kolegd. Uréity &as trvalo, neZ se z nas stalo
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opravdové ,hejno". Opravdovy zivy organismus, ktery si nasloucha a
vidi se. Ladi se na sebe. Preméni se v zabry, které stejné dychaji. Ale
zaroven kazda ryba z nich je trosku odliSna. Ma jiny uhel pohledu,
jinak vnima, jinak to citi. A ja se na to zvenku divam, jako na
kompozici, ktera ma jasnou viditelnou kvalitu pohybu a bavi mé

sledovat, jaké zmény prijdou.

Rada bych tento proces podtrhla zkusenosti z fijna letoSniho roku, kdy
jsem se zuUcastnila workshopu kontaktni improvizace od uskupeni
Available Collective*?, co? je skupina performer( tvofici na principech
pravé kontaktni improvizace a fyzického divadla. Cviceni ,Flock of
fish" bylo k mému prekvapeni soucasti workshopu. Jedna Ucastnice

v nadi spole¢né reflexi uréené lektordim workshopu uvaZovala takto:

»,NO ja jsem z tohoto cviCeni frustrovana. Ja jsem méla napad, ktery
jsem chtéla uskutecnit, a ostatni ho prosté nepochopili a
nenasledovali. A ja nevédéla, jak je tam dostat. A nez jsem to stihla,

tak nékdo prisel s dalSim napadem."

Ja si do reflexe zapsala: ,Tak presné tohle jsem si reSila ja a je
zajimavy to slySet od nékoho jiného. Rozumim ji. Ale to je praveé ten
proces. Mohla bych ji fict: ,Hele, ale to je pravé o tom, neupirat se
jen na svou vizi a nesnazit se fridit ostatni. Byt otevfena dalSim
napadim a jit s tim. Neblokovat se, nelpét na svém, ale naopak se
otevrit.' Ale i kdybych ji to rekla, vim, ze i kdyz mi to odsouhlasi, ze
na tom néco je, jeji t&lo ma svij proces a bude si na to muset skrze
zkouseni prijit sama. Ja jsem do svého ,aha momentu' dosla az po

dvou letech procesu, coZ jsem si na za¢atku vibec nechtéla pfipustit."

DoSla jsem k zavéru, Ze hodnoceni sebe sama jesté béhem

probihajiciho cviCeni a orientovani se na vykon mé jen blokuje a brzdi.

22 €leny Available Collective jsou Tomas Wortner, Katarzyna Kamecka, Janka Hribikova a
Danny Kearns. Vice informaci viz: https://www.facebook.com/availablecollective/.
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3.3 Neutral

Studium na KATaP je pro mé predevsim o poznani sebe sama. Poznat
napriklad svoje masky, stereotypy, jak v pohybové, tak herecké praci,
probudit autenticitu projevu a v neposledni Fadé poznat svdj

I\\

,neutral®. Eva Kréschlova piSe o neutralu takto: , [Neutralem] nazyvaji
néktefi pedagogové herecké pohybové vychovy zakladni normu
vyvazeného drzeni téla jako vychodisko k osobitému projevu at
soukromému nebo zpodobujicimu dramatickou postavu. K takové
idedIni normé patfi eutonické*3 uvolnéni, v némz je mozno védomé

. . .a v vy s o . V4
ovlivnit jinak neuvedomele regulace tonu a neurovegetativni

rovnovahu.“44

I po nékolika letech studia psychosomatickych disciplin vnimam, ze
jsem stdle na cesté hledani svého neutralu. Nejsem na zacatku, ale
rozhodné jesté nejsem tak daleko, abych dokazala potencial materialu

z neutrdlu dostatec¢né vyuzit, alespon ne plné védomé.

Jedno z nékolika cviCeni, kterému jsme se vénovali opakované
v riznych variabilnich obmé&néch na konci druhého roéniku s Janem
Bartou, spocivalo v trividlnim Ukolu: Ve svém neutralu jsem se méla
rozejit do prostoru, najit si v ném misto, podivat se na vSechny svoje
kolegy, kteri mé sleduji a davaji mi pozornost. A ve chvili pociténi
spravného momentu mam Fict slovo TED. Poté mlzu (stale ve svém

neutralu) odejit ze scény.

Zprvu jsem si fikala, ze na tom prece nic neni. To se po mné chce
pouze tohle? Nic vic? Paradoxné se po mné chtélo mnohem vic, nez

jsem si dok&zala predstavit. Nechtélo se ode mé pravé vibec nic.

43 Eutonie je vyvazené napéti, vzdy pfiméFené potifebam &innosti.

KROSCHLOVA, Eva. Ladéni: psychosomatické pfiprava k vyuce herectvi. 2. vyd. Praha:
Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2002.

4 KROSCHLOVA, Eva. Jevistni pohyb: hereckd pohybové vychova. 4., dopl. vyd. Praha:
Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2003.
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UZ ve chvili, kdy jsem se rozhodla, Ze pljdu do prostoru, najit si misto,
uvnitf mé vsSechno ztuhlo, jako by se ve mné zapnula automaticka

nutnost a potreba , hrat".

B&hem pozorovani jsem si uvédomila, kolik pohybl, vyrazd a
dramatickych momentd navic &lovék potiebuje pFidat k &isté neutralni
chlzi, nez vibec dojde na ur¢ité misto. V mém pFipadé za to mohl
strach, Ze moje pravdivé ja neni dostatecné zajimavé. V ramci
pozorovani jsem si uvédomila, Zze opravdu nejhorSi je pro herce
nehrat. Ukazat své pravé ja, vnimat své télo jako material, ktery sam
0 sobé je zajimavy svou prirozenosti a autenticitou, vyzaduje opravdu
cas. Z pozice pozorujiciho jsem si zacala mnohem vice vSimat, jak
velké mnozstvi akce se stane béhem téch 30 sekund, kdy dostavame
plnou pozornost od svych kolegl - v tomto pfipadé divaku. Kolik se
stane b&hem této akce nevédomych pohybd - tfes rukou,
prezvyknuti, Svihnuti hlavou, které prozradi vnitfni boj s nervozitou.
Tim chci Fict, Ze dostat se ke svému opravdovému neutralu neni
zalezitost jednoho pokusu. Najednou se v téle zapne autopilot, ktery
ma potfebu ozvlastnit sebe sama a zacneme se automaticky

prevtélovat do jevistni postavy.

V soucasné dobé shledavam v tomto procesu viditelny rozdil. Drive
mé béhem cviceni napadaly myslenky typu: ,Jak uz tu dlouho stojim?
To uz musi byt trapné. Koukla jsem se na vSechny kolegy tak letmo a

uz bych asi méla jit, tak reknu TED.“45

Tento stav mysli se postupem c¢asu pfeménil na toto vnimani: ,Je mi
jedno, jak dlouho tu jsem, mam svij ¢as a jsem schopnd vnimat
timing situace. Pozorné vnimam kazdého divaka a navazuji s nimi
pritomny ocni kontakt. VSimam si jejich emoci. Usmivaji se a ja se
zaCnu usmivat také, protoze to ve mné vyvolalo pocit radosti. Sdilime

spolecné tento moment. Komunikujeme."“46

4 Archiv autorky.
% Tamtéz.

40



Z&sadni pro mé bylo v&imnout si, jak vlastné vypada muUj neutral. Jak

pUsobi a co o mné vypovida.

K tomu mi poslouzilo cvi¢eni zadavané takto: V prvni fazi se projdéte
(jednotlivé) vasi pFirozenou civilni chlzi stfedem prostoru tam a zpét
ve vasem obvyklém tempu, tak, jak jste zvykli, jak je vdm prirozené,
neutralnd. V druhé fazi se k vasi chdzi ptipoji zbytek skupiny a snazi
se v§imnout si vasdich pohybovych detaild a prenést si je tak do svého
téla. Ve treti fazi nechate jit skupinu samotnou ve ,vasem neutralu®

a vy pouze pozorujte, jak onen neutral vlastné vypada.

Skrze toto cviteni, které je zaloZzené na mé neutralni chQzi prostorem,
kdy mé kolegové pozorovali, mapovali a snazili se zachytit veskeré
detaily, jsem se dozvédéla, jak mdj neutral vypada. Nasledné pienesli
mou t&lovou kvalitu neutralu do své chiize a umoznili mi vidét presny

obraz sebe samé jako v zrcadle.

,Hlasité pochoduji, dupu. Mé tempo je svizné. Jsem rytmickd a mé
kroky jsou kratké. Oteviram hrudnik a vystrkuji ho dopredu. Bradu
davam vy$ a plsobim razné. Jako bych byla ptipravena do boje. Ja
chodim jako vojak, ktery jde nékomu néco dokazat. Zpétné mi
dochazi, 2e se v mé chlzi promitla moje energie, temperament,

bojovnost, soutézivost a potreba uspét."+’

Princip jednani a nasledného pozorovani a reflexi ve skupiné jsem
shledala jako velmi funkcni pedagogicky princip, ktery nam

pedagogové nabidli pro proces sebepoznavani a studia.

Pozorovani je nedilnou sou&dsti uceni, ackoliv se to mize zdat jako
otravné, zdlouhavé. Ale k tomu také clovék musi dospét, aby pochopil
smysl této kultivace vnimani. Uéime se sledovat. Skrze vidéni
zaCiname chapat, jak na to. Najednou vidime, jak malo staci, aby
jednani na jevisti bylo poutavé. A tendence prehrdavat a predem

vymyslet pohyb je spiSe kontraproduktivni. Pro mé jako pro ,divaka"

47 Archiv autorky.
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je to neCekané viditelné rozlisitelné, jestli performer nasleduje impuls,
citi situaci, nebo jestli si chce zatvrzele prosadit svij pfedem

vytvoreny vzorec zachrany.

Je viditelné, kdyz performer udélda naprosto nevédomé krok, ktery
nebyl zamérem a stal se vlastné omylem. Ale ja jako divak se hned

ptam, co ten krok znamend nebo co mi ma sdélit.

A najednou je nad miru jasné, ze hraje absolutné vSechno, co se na
jevisti stane, a dava tomu jasny vyznam. To, jak performer stoji, kam
se diva, to, jak silny je jeho prichod na jevisté, i jeho sebemensi
zavahani v jednani.

Jak potvrzuje Eugenio Barba, ,herci a tanecnici si musi byt védomi
kinestetického obrazu vlastniho téla, to znamena pocitQ, které divak

zakousi pfi vnimani dynamiky jejich scénického jednani®.48

Skrze pozorovani, popisovani, co jsme vidéli na druhych, a skrze
zpétnou vazbu se ucime reflektovat a poznavat procesy na svém téle
a jejich manifestaci v prostoru. Jsme diky tomu schopni verbalizovat
a pojmenovavat jednotlivé prostredky, které pouzivame napftiklad
k vytvoreni postavy, byti na jevisti a v jakékoli verejné situaci, véetné

performance.

3.4. DistanCni vyuka

Bohuzel presné ve fazi, kdy jsme si na sebe zvykali jako skupina,
kultivovali vnimani a otevirali témata, jako je temporytmus, prace
s partnerem, timing, neutral, cviceni pro koordinaci téla a zlepseni
télesné kondice, byl proces v breznu 2020 na necekané dlouhou dobu
narusen pandemii covid-19 a byli jsme odkazani pouze na setkavani

online. Tento stav bohuzel trval pres celou dobu mé radné délky

48 BARBA, Eugenio, a SAVERESE, Nicola. Slovnik divadelni antropologie: o skrytém uméni
hercd. Praha: Nakladatelstvi Lidové noviny: Institut uméni — Divadelni Gstav, 2000.
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studia. Vzhledem k této skutecnosti jsem se rozhodla své studium na
KATaP prodlouzit, protoZe jsem méla pocit, Ze mUj roénik a dalsi nase
paralelni ro¢niky byly timto vypadkem zdsadné postizeny a ja necitila,

ze bych ze studia ,vyzdimala" tolik, kolik jsem chtéla.

Nicméné béhem tohoto necasu museli pedagogové vymyslet, jakym
o] s ’ v v . 7
zpusobem vest vyuku a pokracovat alespon v alternativhim procesu,

abychom z néj uplné nevypadli.

Online vyuka ve mné vzbuzovala frustraci a demotivaci k vyuce. To
jsem bohuzel ale vnimala jako globalni problém, ktery se tykal jak
studentl, tak pedagogu. I pres veskeré snazeni jsme velmi brzy
pochopili, ze zkuSenosti z psychosomatickych disciplin se pres kameru

opravdu prenést nedaji.

Michaela Raisova a Jana Novorytova, coz byly v té dobé nase dvé
hlavni pedagozky pohybu, se rozhodly s nami kontinualné pracovat i
v takto obtiznych podminkach. Rozhodly se s nami pracovat na
pedagogickém principu: zadani cviceni — natocené video procesu
cviceni - pripominky od pedagoga.

Kvali online vyuce jsme pftidli o bezpeény prostor, o kterém se Jifi
Lossl zminuje ve své habilitacni praci: ,Ma role pedagoga spociva
zejména v utvafeni bezpe&ného prostfedi, ve kterém student muize
realizovat sv(j osobni proces objevovani sebe sama skrze pohyb."4
A tim padem i o sdilenou reflexi, moznost pozorovani a o ,volnost
k sdruzovani obrazivosti jednotlivce i celé skupiny"“>?, coz, jak zmifiuje
Josef Karlik, také neodmyslitelné patfi ke sdilenému prostoru.
Bezpeény prostor a moznost sdileni nasich jinak dlouhych proces(, ke
kterym pristupovali s velkou davnou respektu a pochopeni,

pedagogové alternativné vytvorili skrze psané pripominky ve

49 L OSSL, Jifi. Vychova védomym pohybem v pedagogické a tviréi praxi. Habilitaéni
prace. Praha: Akademie muzickych umeéni, Divadelni fakulta, 2021.

50 KARLIK, Josef. Uvod do herecké vychovy. Brno: Divadelni fakulta JAMU, 1992.
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sdileném dokumentu, ktery byl pristupny celému rocniku. JelikozZ jsem
byla na zacatku svého boje, misto toho, abych chapala pfipominky
jako pohnutku k posunu, zacala jsem se srovnavat s mnozstvim
poznamek, které jsem dostala ja s mnozstvim pripominek mych

spoluzakd.5!

A to byla ,cesta do pekel. Kazdé nataceni videa ve mné opét
vzbuzovalo nutnost zaslat ,dobrou véc", protoze prece jenom jsem
mela moznost natocit dalSich 50 lepSich verzi videa a ja mohla ovlivnit
kvalitu videa z pozice prehnané kritického divaka. Jinymi slovy jsem
chtéla zaslat ve videu takovou kvalitu pohybu, ktera by odpovidala
mym vlastnim pozadavkim a o¢ekdvanim. A&koliv §lo pouze o zaslani
videa, ve kterém bude zaznamenany soucasny stav procesu. V té

dobé subjektivni vnéjsi hodnoceni prevalcovalo vnitfni prozivani.

Pokud bych byla ve stejné nelehké dobé nyni, dokazala bych
v soucasné fazi procesu ocenit tento princip uceni se a postupovani
pri tvorbé. Vice bych vénovala pozornost kazdému doporuceni, které
jsem dostala od pedagozek: zkoumani jednotlivych krokd, pozorovani
vyvoje pohybové kvality na zakladé zmény dynamiky, prace s repetici,
zakomponovani neutralniho vyrazu a prace s vnitini emoci skrze télo,
ne skrze mimiku. Jednoduse receno bych nyni ocenila adekvatni
obsah pripominek, které mi jen nabizeji dalSi prostor ke hledani a

ohmatavani moznosti pohybu a celkové pohybové kvality.

51 Zpétna vazba a komentare jsou totiz nedilnou soucasti studijniho procesu, a kultivuji
tak schopnost vidét a porozumét.
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4 Cesta k pfirozenému pohybu

K télovym zkusenostem, které jsem nabyla v ramci pohybovych hodin
na KATaP a z externich workshopd, bych réda pfipojila neodmyslitelné
spjatou zku$enost ze dvou workshopl se zahrani¢nimi lektory, které

zdsadné formovaly muj osobni proces.

4.1 Julyen Hamilton

Na KATaP se od roku 2016 v ramci rozvijeni oborového dialogu
v anglickém i &eském programu prostfednictvim volitelnych pfedmétd
a dilen realizuji kazdy rok workshopy se zahrani¢nimi pedagogy, které
jsou financovany z vnitfnich zdrojG DAMU. Jsou pFistupné vétinou
studentdm zkuené&jdim, od druhého roéniku dal, a jsou v gesci
Michaely Raisové. V unoru roku 2022 byl pro studenty KATaP a
HAMU>2 zorganizovan ctyfdenni pohybovy workshop Julyena
Hamiltona53. Shledala jsem to jako nabidku pro rozsifeni obzor(
v oblasti pohybové improvizace a rozvijeni cesty k pfrirozenému
pohybu. Obsahem workshopu byla témata jako technika, intuice,
prirozeny pohyb a pohybova improvizace. Zamérovali jsme se na
kultivaci pozornosti jak performera, tak divaka. Jako tancici objekty

jsme objevovali nas kreativni performativni materidl.

2 Workshop s Hamiltonem navazoval na vyzkumny projekt DKR M. Raisové, Lizzy
LeQuesne a Mirky ElidSové ,Improvizace jako choreograficky, tviréi a autorsky princip",
v ramci kterého bylo pozvano Sest vid¢ich autorskych osobnosti z oblasti jevitni
improvizace na AMU, aby sdilely svij pfistup se studenty a pedagogy obou kateder
(KATaP DAMU a KT HAMU).

53 Julyen Hamilton je performer, taneénik, improvizator, choreograf plvodem z Velké
Briténie. Je pFedstavitelem a prikopnikem post-moderniho tance, zejména ve formatu
okamzité kompozice. Vede svij vlastni soubor s ndzvem Allen’s Line, ktery se vyznaduje
predevsim improvizaci a integraci textu a poezie do pohybového uméni. Vede workshopy
po celém svét&, a umoZfiuje tak svym studentim proniknout k podstaté témat, jako je
prostor, ¢as, hlas a text nebo vyuZiti predmétl na jevisti.

LJulyen Hamilton". Intellect Books [online]. [cit. 5. 12. 2022]. Dostupné z:
https://www.intellectbooks.com/julyen-hamilton. Rovnéz viz www.Julyenhamilton.com.
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Jana Novorytova, jejiz pedagogicky pristup je Hamiltonem velmi
ovlivnén a inspirovadn, popisuje jeho zplsob prace v rozhovoru
v Casopise Opera Plus takto: ,Julyen pracuje velmi komplexné.
Véechno, co dé&ld§, ma svlj vyznam a misto, v ¢ase a prostoru, ve
vztazich, v téle a jeho projevu. FormulujeS sama sebe v kontextu
skupiny a absolutné kresas autenticitu vlastniho pohybového projevu
se v&im, co ho doprovadzi (emoce, tvlj pohybovy backround,
zkusenosti - vsechno je ve hre). Vedes sama se sebou neustdle
dialog. Produkuje$ (v &ase) materidl, ktery je bytostné tvij, ve
stejném okamziku ho editujes a komponujes ve skupiné a v prostoru,
¢imz to prirozené posunujes a vyvijiS - vytvariS tomu oblouk, se
kterym védomé pracujeS. Takhle to zni, jako ze uci performery
nadpfirozenym schopnostem - ale ono se hodné t&ch procest dé&je
intuitivné. A také jakmile uz se dokazes napojit na jeden z téch

principl prace, ty ostatni se zanou kumulovat."54

Julyen Hamilton je jednou z osobnosti, které mé velmi ovlivnily a
inspirovaly v autorské tvorbé a pedagogické praxi. Neslo jenom o
inspiraci Cisté z oblasti pohybu, ale i z oblasti herectvi, pritomnosti na
jevisti, dynamiky skupiny a jeji tviréi energie. Cely &as straveny na
sale byl velmi intenzivni, soustfedény, ale zaroven hravy. Méla jsem
opét pocit, Ze se vracim ke své podstaté a k organickym procesdm,
kterych si jen stacdi vSimnout a védomé je vyuzit pro tvorbu
prirozeného pohybu, jako tomu bylo na hodinach Jifiho Léssla. BEhem
workshopu jsem méla pocit, ze moje télo zesililo svou sensitivitu a
vnimavost. Podnéty pro moji pozornost jsou i ty nejmensi detaily,
které se kolem mé déji. Dokazala jsem si konkrétné pojmenovat, co
me na nich opravdu zajima a co ne. Citila jsem naplnénost proudici

energie a vodivé energie. Moje télo bylo ve stfehu, soustfedéné a

54 KOCOURKOVA, Lucie. ,Tyden s tancem: o improvizaci s Janou Novorytovou a fada
aktualit k tomu". Opera Plus [online]. 8. 11. 2017 [cit. 23. 12. 2022].

Dostupné z: https://operaplus.cz/tyden-tancem-improvizaci-janou-novorytovou-rada-
aktualit-k-tomu/?pa=2.
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pripravené jednat a prirozené reagovat, bez nutného promysleni, co

je vlastné ta spravna reakce. Jako by télo reagovalo dfiv nez ratio.

A tady jsem si uvédomila, jak ma kazdy proces svUj ¢asoprostor, ze
zkuSenost musi opravdu ne pouze potencialné projit mym télem. Chci
to ohmatat i ochutnat. Komplexné to vnimat vSemi smysly a reagovat

na to celou svou télovou hmotou.">>

Propojil se mi Cas straveny s internimi pedagogy pohybu na DAMU.
I kdyz jsem si kladla v prvnich tydnech studia otazky typu: A kdy uz
prijde to pochopeni?, uvédomila jsem si, ze se to neda naplanovat.
V jaké fazi procesu prijde moment, kdy to v téle cvakne a vy si
odpovite: Aha, tak proto. A odvazim se tvrdit, ze bez télové zkuSenosti
a kondice, které jsem nabyla béhem studia na DAMU, by télo nebylo
schopné zpracovat informace tak, aby ho to posunulo kousek dal a

mohlo stale dal stavét na zakladech, které si télova pamét uchovala.

Cela skupina vcetné Julyena sedéla v kruhu na kolenou. Koukali jsme

na sebe a cekali, co prijde.

Hamilton nam rekl: ,Dotknéte se dlani podlahy. Jde nam o moment,
kdy se dotknete podlahy. Moment doteku nema Zadny &as. Mizete se

dotknout podlahy opravdové, ne jenom potencialné."

Pokud tomu pohybu vérim, tak neexistuje jeho Zadna lepsi verze. Tak
proC¢ bych méla ménit zamérné svou kvalitu a chtit byt lepsi? Tento

uvod opét otevrel moje hojici se rany na dusi i na téle.

Hamilton nas podnécoval k tomu, abychom objevovali a pripustili si,
Zze v kazdém pohybu Ize vidét kvalitu. Proplouvali jsme prostorem,
kazdy krok, kazdy dotyk zemé, kazdy pohyb nas motivoval ten krok
zopakovat a stat si za nim. Podporovala jsem objeveni kvality, ktera
v mém téle uz pritomna byla, jen jsem ji doposud nedokazala plné

docenit.

Béhem minimalné hodinové soustredéné pohybové improvizace, ktera

% Reflexe workshopu. Archiv autorky.

47



byla jen prostorem k hledani, zkouseni a objevovani, co kreativniho
télo v prostoru vytvori, jsem si v sobé opakovala: ,Bud naprosto
pritomna v tomto momentu, neni treba byt lepsi. Bud opravdova a

tim padem i jedinec¢na.">®

Hudba

Pracovali jsme bez hudby, abychom neméli tendence vytvaret
choreografie na danou naladu, kterou hudba reprezentovala, a
abychom se nenechdvali vést rytmem. Museli jsme zUstat ve fazi, kde
jsme se ridili pouze temporytmem vlastnim i skupinovym. Stejné jako
pfi hodinach s Jifim Losslem, ktery stejné jako Hamilton béhem
cviceni, kdy byla nase pozornost plné zamérena na specifické Casti
téla nebo je zaméstnana introspekci, v prub&hu naseho spole¢ného
workshopu nepouzival hudbu. V prvnim ro¢niku jsem bojovala s jistou
obavou trapnosti. Vnimala jsem hudbu jako takovou zachranu nebo
sténu, za kterou se schovat. Najednou mi nepfrisSlo zvlastni, Zze jsou
mé pohyby ladnéjsi, emociondlnéjsi a priblizuji se k vyrazovému
tanci, kdyz mi k tomu hraje jenom instrumentalni skladba, kde
dominuji nastroje jako housle a klavir. Ale vytvaret pohyb bez jasného
podnétu, to pro mé bylo velmi blokujici. S odstupem casu je pro mé
paradoxné mnohem pfrirozenéjsi pracovat bez hudby, abych dala
svému télu svobodu, ni¢im ho nesvazovala, nechala ho volné tvorit a
meéla tak prostor bez podnétu, ktery by tak silné strhaval moji

pozornost.

Je to bézny a naprosto prirozeny proces, jenz se odehrava mezi
hudbou a télem, coz uvadi i Anne Bogart s Tinou Landau v jejich knize
Uhly pohledu: ,Pri¢inné vztahy mezi hudbou a pohybem jsou
prirozené. Pohyb i hudba vznikaji organicky, tryskaji z intuice a

vrozeného télesného rytmu. Jsou tam hluboce asociativni a vyvéraji

%6 Reflexe workshopu. Archiv autorky.
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z nesmirné (a pravd&podobné&) napdl nevédomé zasobarny kulturnich
predstav. Jsme pevné spoutani jak instinkty, tak asociacemi, které
v pribéhu let pravdépodobné otupély v neuvédomélé zvyky. PFi praci
s hudbou ovsem nasim uUkolem neni stat se jejim vézném. Hudbu
chceme pouzivat jako odrazovy mustek, ktery otevie nase moZnosti.
Prvnim krokem k tomuto rozsifeni je v&domi nejriizné&jdich omezeni.
Témto omezenim se ovéem ¢asto nemUZeme vyhnout, protoze hudba

je jednim z nejmocné&j&ich uméleckych prostiedky."5”

K mému prekvapeni se hudba v zavéru hodiny, kdy jsme v prostoru
pracovali jiz se zpritomnénou a konkrétni pohybovou zkusSenosti,
proménila v prijemny dokres atmosféry. Dopomohla k tomu, aby se
prostredi stalo jesté bezpecnéjsSim, aby podporila kreativitu a kvalitu
pohybu. Nestalo se to, ze by mé hudba vedla a vnucovala emoce, ale
stala se prijemnym podnétem pro naladéni. J& jsem byla ta, kdo si
urcoval, jestli budu nasledovat jeji rytmus, nebo jestli se rozhodnu jit
proti, stala se spiSe inspiraci nez dominantnim prvkem, ktery by mé

jakkoli omezoval.

Diky této zkusSenosti mi nakonec prace bez hudby na Hamiltonové
workshopu neprisla jakkoli blokujici nebo neprijemna. Naopak,
doprdlo mi to pocit soustfedéni a prostor pro pozorné naslouchani

mému télu a také vnimat dalsi tanecniky kolem mé.

Intuice

Julyen Hamilton rika, ze ,nékde hluboko v téle citime intuici®. Kdyz ji
nasledujeme, nedokaZeme raciondlné zddvodnit, pro¢ nds vede
zrovna k danému jednani. Je to néco, co citime uvnitr téla, co ma az

burcujici silu nds nutit jednat.

Intuice a spolecné nasledovani pravdivého impulsu, to bylo zakladnim

57 BOGART, Anne, a LANDAU, Tina. Uhly pohledu: prakticky privodce systémem uhlu
pohledu a kompozice. Praha: Divadlo Archa: Institut uméni - Divadelni Ustav, 2007.
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kamenem pro to, aby se ze skupiny stal naladény organismus.
Nepremyslet o tom, jak to vypada vizualné zvenku, nehodnotit se
predem, nesnazit se délat lepsi pohyb nez ten druhy, nevymyslet
slozitosti, abych byl vyjimecny. Stacilo byt pozorny k impulsu, ktery

se objevi, a vérit tomu, co délam.

O stejném doporuceni hovori i Bertold Brecht, ktery je citovany v
knize Uhly pohledu: ,Dokud se neobjevi divod k pohybu, nehybeijte
se. Pouha touha po mnohotvarnosti neni tim dostatecnym

divodem."58

Z této Ciré pritomnosti v situaci a reakci se rodi prirozeny pohyb, ktery

je zalozeny na pravdivém probihajicim procesu, a ne na slové ,jako".

Osobni Uspéch jsem shledavala v tomto: intuici nezpochybnovat,
nepfipoustét si, ze to tfeba ne vzdy muze vést ke ,spravnému kroku,
intuice je prece jen pocit". Ale béhem tohoto workshopu se vlastné
ani na adjektiva jako ,spravny, lepsi* nedalo myslet. Stacilo jenom
véfit pohybu, byt konkrétni, byt pozorny k detailim a télo vse

obstaralo.

Stejny pedagogicky zamér se mi propojuje s pfistupem Raisové a
Novorytové. Konkrétné tedy v budovani preciznosti pri tvorbé
partitury — pokud v ni najdu konkrétni strukturu, zvédomim si ji a pak
ji mohu rozvijet a variovat (napr. zménou dynamiky nebo timingu).
Dale v nasledovani impulsu a pravdivé reakci v opozici

s komponovanim.

A v neposledni radé téma, ve kterém vnimam silnou paralelu s
predméty pohybové prlpravy, je, jak uz jsem zminila, kultivace
vnimani performera a divaka. Pozorovani a uceni se skrze pochopeni

jednotlivych principt a procesu.

Julyen Hamilton tvrdi: , Sdilejte ¢as s tanecniky v prostoru. Nesnazme

58 BOGART, Anne, a LANDAU, Tina. Uhly pohledu: prakticky prdvodce systémem Ghlu
pohledu a kompozice. Praha: Divadlo Archa: Institut uméni - Divadelni Ustav, 2007.
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se to udélat stejné jako ostatni. Rozdilnosti nam dovoluji byt spolu.
Dovoluje nam to byt jini, ale spolu. A to déla divadlo divadlem - byt
rozdilni v jednom case. Rozmanitost nam vytvari kompozici. Moje
predstava o kompozici je Uplné jind nez mého kolegy. A to nam
dovoluje sdé&lovat prib&h. Divadlo je spojeni a sdileni v&ech GhlG

pohledu.">°

Kazdd rozdilnost se mizZe stat novym impulsem pro reakci. MiZe to
byt nova nabidka. Akce a reakce. A pokud vytvarim ve skupiné
kompozici, musim do ni zahrnout vSechno - tempo, velikost, lichy
nebo sudy pocet performerl, vSechno, co se uvnitf stane, je

kompozice.

Musim se umét divat a poslouchat (ve smyslu vnimat), coz je dalsi
paralela, ktera se propojuje se zkuSenosti z predmétu Vychova
k védomému pohybu, konkrétné tedy ve spojitosti s procesem v ramci

jiz uvedeného cviceni ,Flock of fish" a jeho pedagogickym zamérem.

Julyen Hamilton ndm vypravél pribéh o herecce. V ten vecer, co méla
mit sélové predstaveni ve velkém divadle, pro nékolik stovek divakd.

Nékdo se ji zeptal, jestli ma strach hrat pro tak veliké publikum.

Odpovédéla: ,Mam." Dalo by se predpokladat, ze ma strach z toho,
Zze ji celé publikum v tak velkém prostoru neuslysi. ,Mam strach,

abych ja slysela vSechny divaky sale."

Pred studiem na DAMU jsem byla vedenda, ze musim vynalozit
dostatek energie, aby mé vsSichni slySeli. A tim padem tvrzeni, ze
nejde o to byt slySen, ale slySet partnery, divaky i sebe samou, mé

jen utvrdilo v tom, Zze mdj pfistup se méni.

% Julyen Hamilton béhem probihajiciho workshopu.
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4.2 Eva Karczag

Druhy workshop, ktery se zdsadné propojuje s jiz zminénymi principy
a nabizi dalsi cesty k prirozenému pohybu, jsem absolvovala v fijnu
v roce 2022 pod vedenim tanecCnice a lektorky Evy Karczag®®.
Workshop probihal netradi¢nim zplsobem, a to tak, Ze lektorka byla
pripojend online a my jsme se jako skupina U&astnikt potkali napfimo

ve stejném prostoru.

Uceni Evy Karczag mi plynule a organicky navazovalo na L&sslGv
pedagogicky pristup, a to na rozvoj mého introspektivni ohledavani
télového materidlu a objevovani jeho performativni kvality. Hledali
jsme své moznosti vnéjsiho i vnitfniho prostoru, zverejfiovali je a
zkonkrétnili, aby se daly vyuzit k nasi autorské tvorbé. A stejné tak
jsme nalézali organické cesty k pohybové improvizaci. Opét se mi zde
osvézilo téma dovoleni si svobodného procesu a vytvoreni
bezpecného prostredi, které nam dé& moznost tvofit bez vnuceného
navodu, jak to ma spravné byt. Uz neocekavam odpovéd od
pedagoga, ale oCekavam, ze dokazu byt natolik citlivd a pozorna ke

svému probihajicimu procesu, ze si budu moci odpovédét sama.

60 Tento workshop byl také v gesci grantu DKR Michaely Raisové (a Mirky ElidSové) v rdmci
zminénych navétév zahraniénich hostd, ktefi sdileli svoji zkuenost a podileli se na rozvoji
oborového dialogu v pohybové discipliné. Eva Karczag je nezavisla tanecni umélkyné, ktera
vystupuje soélové i ve spolupraci s jinymi umélci po celém svété a je lektorkou
explorativniho pfistupu k tanci a tvorbé. V letech 1979-85 tancila s Trisha Brown Dance
Company. Je certifikovanou lektorkou Alexandrovy techniky, ideokineze a drzitelkou titulu
MFA (Dance Research Fellow) z vermontské Bennington College. Jeji prace je zalozena na
improvizaci a praxi v&domého téla, budujici dlvéru ve vrozenou schopnost lehkosti,

ucinnosti a integrované otevienosti téla.

»~Eva Karczag". Movement research [online]. [cit. 21. 12. 2022]. Dostupné z:

https://movementresearch.org/people/eva-karczag.
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Najednou vstupuji do prostoru z ni¢eho a s ni¢cim. Bez naroku, bez
oCekavani. Uvolnim se, oteviu mysl a moje télo zacne prijimat
prostor, uvédomim si, ze vchazim s citlivosti a se zvédavosti, co se

stane mym podnétem pozornosti.

Nasledujici popsané zadani jsem vnimala jako fazi ,seznameni" (viz
kapitola Télo v pohybu), ve kterém jsme se méli s kolegy na sebe
naladit a najit cestu, jak spolu komunikovat. Faze ,seznameni" ale
neprobihala skrze dotyk a kuZi jako v Lésslové hoding, ale skrze
prostor. Poté, co jsme si v prostoru vybrali misto nebo véc, které
upoutali nadi pozornost a které jsme méli zadjem zkoumat z rliznych
Uhld a najit v nich nevéednost, méli jsme je sdilet se svymi dvéma
kolegy. Najit zpUsob, jak to vlastné sdilet. Jak partnerovi nabidnout
8kalu zpusobd, z jakych Ghlu mdZe mQj pfedmét zajmu vidét. Aniz
bychom pouzili primy fyzicky kontakt, prekvapivé snadno jsme byli
schopni nalézt naladéné spojeni skrze nase pozice téla v prostoru,
ocni kontakt a rekla bych i nasSi plné zaujatou pozornost k danému
podnétu. Propojila jsem tento zplsob navazani dialogu i se zku$enosti
komunikace s partnerem skrze nade centrum na rtzné dlouhou

vzdalenost z hodin Védomého pohybu.

Najednou mi doslo, ze vzhledem k tomu, Ze moje télo jiz proslo touto
zkusSenosti, nabizi se pouzit tuto jiz osvojenou télovou informaci a
materidl k pfirozenéjSimu a snazSimu naladéni na cizi kolegy.
Neustale jsem citila nasSe napojeni a otevrenost k objevovani.

Navzajem probihal neverbalni dialog plny nabidek a reakci.

Dech

Témér v kazdé psychosomatické discipliné jsem vnimala dech jako
néco, co mam pouze pozorovat, a ne ho zamérné meénit, a nechat ho
proudit do celého téla. N&co, &im muzu télo skenovat zevnitf a tim

padem nastartovat proces introspekce. Skrze béh jsme nechali
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rytmus dechu organicky zménit a sledovali jsme, jak se tato télova

zména projevi v nasem téle.

Otazka, co vlastné vsechno v téle dycha, byla predmétem naseho
pozorovani. Dech propojil vSechny casti téla skrze tepny, zily svaly,
kosti v jednu celistvou hmotu a ja jsem si uvédomila, jak naprosto
zdkladni dychani, jako nepostradatelnd potfeba, dokaZe zpUsobit
takto silny pocit uzemnéni a proudéni energie. BéZné mam pocit, ze
se mi dech rozpina pouze v horni cCasti téla a Ze se skrze centrum
nemuze dostat aZz do koneckd prstd u nohou. Nyni se tento pocit
intenzivné ozval v celém téle. Zaroven tim, ze se mé partner dotknul
na rdznych mistech na téle (hrudnik, panev, nohy, hlava), mi takto
zptitomnil, kam muiZu dech poslat, a dal mi moznost si znovu

uvédomit, ze mohu prodychat i télové linie napf. mezi ¢elem a panvi.

Opét jsme vyuzili pouze prirozeny lidsky proces - dychani, jako

inspiraci pro pohyb a pro introspekci svého téla.

Eva Karczag stejné jako Jifi Lossl pracovala s anatomickym
materidlem pro lepsSi vizualizaci vnitfniho prostoru téla, v tomto
pripadé konkrétné s oblasti hrudniku. Zprvu mé k hrudniku napadaly
asociace jako pevnost, korpus, tézkost, tvrdost, balén, vakuum.
K tomu se zahy pripojily terminy jako napriklad vzdusnost, jemnost,
pletenec, husty shluk, lehkost, volnost, prostor. Zde se nyni opakuje
stejné poradi jednotlivych krokl tohoto procesu jako v pfedmétu Télo
v pohybu. Po anatomické ukdzce navazalo zpritomnéni dané oblasti
skrze primy dotyk partnera a s timto pocitem jsme vstoupili do
prostoru, abychom prozkoumali, jak se princip nadechu a vydechu
miZe stdt dominantnim a st&Zejnim pro vytvafeni pfirozeného
pohybu. Jako by byl pohyb, ktery vychazel z impulsu nadechu
(v opa¢ném pripadé z vydechu), naplnén pravidelnym rytmickym
energickym proudem. Postupné se pohyb zrytmizoval, hlava upustila
od cile dodrzet zadani a télo se zacalo v improvizaci citit svobodnéjsi

a zvédavéjsi. Télo se chtélo rozprostfit a roztéct do podlahy, chtélo
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byt co nejvyssi, co nejmensi, vytvorit co nejpresnéjsi pohyb, zaroven

byt co nejabstraktnéjsi a neanalyzovat. Télo si neustale nabizelo hru.

Zaplavil mé udiv a ptala jsem se sebe sama: ,Jak je mozny, Ze je to
tak jednoduchy? Ale ono vlastné neni. Vzdyt tohle mi trvalo celé tfi
roky, nez jsem si zacala dovolovat a byt pIné ted a tady. Pozornost

upinam na vnitrni kvalitu, ne tu vnéjsi."6!

~A poem" jako vnéjsi podnét k pohybu

Eva nam zadala nasledujici Ukol: Napiste si text/basen, par slov nebo
jenom vétu o dosavadni zkuSenosti, pocitech, inspiraci, ktera se
promitla do vaseho téla. Ve mné tato zkusenost zanechala tyto pocity,

které doklada nasledujici kratky autorsky text.

sLet it be

breathe out, breathe in
line gives you direction
direction gives you line
body in line

Breathe in, breathe out"62

Toto zadédni se pro mé stalo inovativhim pristupem k tvorbé
prirozeného pohybu. Basen se stala nasi inspiraci. Kazdy svou basen
Cetl nahlas a dvé dalsSi téla se méla pohybovat v prostoru podle

vnitfniho pocitu, ktery z basné citila.

Slo o individudlni pohybovou improvizaci, kterd byla inspirovand

vnéjsim podnétem. Individualné reagujeme na stejny text, ale kazdy

51 Archiv autorky.
82 Tamtéz.
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jinak prijima a chape informaci, zpracovava a také ji subjektivnim
zpUsobem vyjadfuje. CoZ je na tom ta zajimava véc, a potvrzuje se
mi tak tvrzeni ,nesledujeme podobnost, ale rozdilnost", kterou
slychdvdme od lektorl a pedagogd snad na vdech uméleckych
8kolach, na rdznych kurzech a lekcich. Vzdycky mi to ptiglo jako fraze,
ktera méla vytvorit bezpecné prostredi pro pripadné chyby. Fraze,
ktera méla oklamat vnitfniho policistu, aby mi dovolil se vice uvolnit.
Fraze, kterd méla zmensit strach z neldspéchu. Stejné jako u cviceni
»Flock of fish" se mi ale opét utvrzuje, ze prece individualni vnimani a
odchylka pritahuje pozornost. Jen k tomu musim byt pravdiva,
nesnazit se byt rozdilna, ale jen si ustat, Ze to moje je to, cemu vérim

a ze to tak citim.

Zaroven se jesté vice zcitlivélo moje vnimani partnerky v cviceni a
ddvéra v ni. Méla jsem silny pocit klidu, pochopeni, vstficnosti a vdéku
za tu péci, kterou jsme si navzajem prokazaly. Nebyl zde Zadny narok,

ani strach. Jen jsme védély, ze jsme s partnerkou ,ted a tady a spolu®.

Kréschlova ve své knize zminuje Brinkmannovu citaci, ktera se tyka
podobného naladéni: ,Je nutno dobrovolné vypojit vSechny kognitivni
manipulace télem a prenechat se spolecnému pohybovému

proudéni.“e3

Partnerka ve mné citila oporu a citila, Ze kdyz ztratila kontrolu nad
svym télem a prfi rolovani se jeji télo sesunulo jako ,brambora®
z mého téla k zemi, véfila mi, Ze ja budu pripravena ji nabidnout
oporu, aby se nezranila. Obé jsme v tom nasly krasné spojeni,
naslouchani a hlavné jsme se obé shodly, Ze nase télo dospélo
k neuvéritelné svobodé pohybu. Nenasilna, organicka spolecna cesta
prostorem. Télo se obstaralo samo a nechalo se inspirovat. Byly i
momenty, kdy jsme ani jedna nemély potfebu dat impuls k dalSimu

pohybu. Jenom jsme byly propojeny dotekem a daly si ¢as na

3 KROSCHLOVA, Eva. Jevistni pohyb: hereckd pohybovéd vychova. 4., dopl. vyd. Praha:
Akademie muzickych uméni, Divadelni fakulta, 2003.
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vstfebani toho, co se pravé déje. Co se v nas déje.

,Lidé by neméli tolik uvazovat o tom, co maji délat, ale o tom, co
jsou."“®* Touto citaci z knihy Mit a byt od Ericha Fromma, kterd pro mé
Uzce souvisi s mym dosavadnim tématem, bych rada uzavrela
obrovskou prvni kapitolu mé cesty k pfirozenému pohybu a
zdUraznila, Ze moje cesta rozhodné neni u konce, naopak. Na druhou
stranu citim, Ze jsem doéla do faze, kde jsem kone&né& schopnd svij
proces plné a objektivné vnimat, pojmenovat si svdj material, rozvijet
ho bez blokujicich prekazek, které oslepovaly moji pozornost k sobé
samé, a pouzit védomé svij doposud objeveny pohybovy material ke

své autorskeé tvorbeé.

8 FROMM, Erich. Mit, nebo byt? Vyd. 3. Praha: Portal, 2020.
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5 Zaveér

Na zacatku prace jsem si stanovila, ze se budu snazit objektivné
zjistit, kam jsem se v daném procesu dostala a kudy vede moje cesta

k pfirozenému pohybu.

V zavéru bych si tedy rada odpovédéla. Netlacit, slyset, byt, vnimat,
citit, pecovat, ucit se, umét pozorovat a hledat. Témito asociacemi

bych rada shrnula a uzavrela svoji dosavadni fazi cesty.

Dovolim si tvrdit, Ze nejsem ,lepsi ani chytrejsi® nez na zacatku svého
procesu. Pokud bych se méla hodnotit, automaticky opoustim

hodnoceni typu ,lepsi* nebo ,horsi*. A to uz povazuji za proces.

Mam urcité vice zkusSenosti, télo je citlivéjsi a naslouchajici k tomu, co
kolem i v ném probiha. Télo je diky tréninku v odpovidajici kondici a
meé stale zajima, jak ji mohu vyuzit spole¢né s télovym materidlem,

ktery jsem diky dlouhodobému pozorovani a ohmatavani objevila.

Odvazim se tvrdit, Ze jsem diky pedagogim, lektorim a celkovym
zkuSenostem z oblasti pohybu poucenéjsi a motivovana se dal
rozvijet, posouvat a nezlstdvat v komfortni zéné& jen ze strachu
z neuspéchu. Tato prace mi dopomohla si cely proces shrnout a
ujasnit si, co je pro mé vlastné dllezité a ¢emu se chci vénovat. Dala
mi moznost si pripomenout, jaké pedagogické zaméry mi vyhovuji a
jaké ja sama muZu pouzit v nasledujici autorské tvorb& nebo v mé

pedagogické praxi.
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Priloha 1

Reflexe predmétu Télo v pohybu (zimni semestr v 1. rocniku)

Reflexi bych rada pojala jako popsani faze, ve které se moje télo po
této zkusenosti nachazi, jak své télo vnimam nyni a co mi predmét
prinesl. Popravdé vlozit do psané formy moje dojmy, pocity, emotivni
zkusenost je pro mé vazné obtizné. Mam pocit, ze jsem toho stale
plnd a Zze toho mam v sobé prilis, abych to vsechno dokazala sdélit.
MoZné ale pravé tento zpUsob reflexe mi pomdze si n&jaké véci utfidit
a nechat je v sobé usadit. A az si tuhle reflexi prectu za delsi cas,
pripomeneme mi to - obecny prehled zkuSenosti, ktera mé ovlivnila
zasadné fyzicky a emocné, ale taky mé utvrdila v tom, ze touhle

cestou bych chtéla jit. Neskute¢né mé to nalakalo tvorit touto cestou.

Na zacatku naseho setkavani jsem se v ramci cviCeni (napr. zkusenost
s listem papiru, dotekem partnera, skenovani téla) soustredila na télo
jako na celek. Vnimala jsem ho jako celistvou hmotu, kterou mam
moznost ovladat, nebo je ovladano nékym/nécim jinym.
UZ jenom tahle otdzka - ,Vedu pohyb téla ja, nebo jsem vedena

partnerovym impulsem?" - je pro mé zajimava na zkoumani.

O to vic jsem zacinala citit télo jako pohybujici se hmotu, kdyz jsme
do néj vstupovali pres télové vrstvy. Stejné tak kdyz jsme vstupovali
pres dotek do vrstev partnera. Dalo mi to cennou zkusSenost i
v naladéni se jak fyzicky, tak mentdlné na partnera, byt citlivéjsi a
vnimavéjsi k zachyceni impulsu (kdy je pro mé zaznamenatelny a
zaroven zajimavy natolik, abych na néj chtéla reagovat).
V této fazi jsem télo citila fyzicky (zvenku), ale ¢im dal tim vic se pro
meé stézejnéjSim pristupem k télu zacal stavat ten introspektivni.
Zprvu jsem zalala zkoumat diky imagindrnim predmétim v téle

(napr. pohybujici se kulicka, kterd méni svou velikost), odkud mi
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pohyb vychazi a jaky vlastné ten pohyb je. Byl to pro mé novy a
nevSedni pocit — najednou vést pohyb zevnitf ven. Zaroven to byl
pocit neskutecné intenzivni a automaticky mi ménil kvalitu pohybu.
(Dosavadni moje zkusSenost byla performativni - naudit se
choreografii, kroky. Ale tady jsem ziskala opacny pohled.
Vnitini proces sdm o sob& muize byt performativni a zajimavy pro

divaka, protoze je opravdovy.)

Nasledné jsem si zaCala rozkladat télo na jednotlivé ¢asti. Centrum,
hlavu, pater, koncetiny. Musim fict, ze mi velice pomohlo zprvu vidét
télo zevnitf v anatomickych priruckach. Méla jsem pak presnou
predstavu o mapé téla, mohla jsem se k tomu snadnéji pres vrstvy
dostat a soustredéné s tim pracovat. Brala jsem to jako teoreticky
zaklad pro prakticky Ukol. Dal&i divod, pro¢ jsem té&lo proZivala tak
intenzivné, je, ze mé fascinuje jeho geniadlni propojeni, at uz mluvim

o propojeni psychosomatiky, nebo kostry téla.

Kazda dil¢i cast téla, kterou jsem si zevnitf osahala, probudila,
prozkoumala, mi navodila velice hluboky emocni stav. A sama za sebe
mluvila, kdyz jsem ji dala soustfedénou pozornost. Prace
s predstavou a imaginarnim predmétem v téle nebo na téle mi
navozovala hluboké stavy, ve kterych jsem meéla pocit, ze se
nachazim nékde jinde nez v télocvicné na zemi. Nékde v jiném svété.
V tomto stavu jsem si intenzivné prozila emoce, které se mi projevily
skrze moje télo. Napriklad predstava zUzeni hrudniku byla paralelné
propojena s emocemi jako napf. Uzkost, strach a pocit ztuhlosti
(zaroven fyzicky projev v téle — nemoznost dychat a plynule se
pohybovat).

Jako dalsi priklad uvedu panev, kterd nejenze mi probudila
komunikaci centra, ale byla jsem prekvapenad, jak moc ocividna byla

tahle zku$enost nasledné v obyé&ejné chizi.

V neposledni fadé uvedu zkuSenost s probuzenim paterfe. Kdyz se
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ponorim pozornosti do bederni patere, tak je mi to velice nekomfortni.
Mam pocit, ze se dotykam néceho citlivého, omezeného v hybnosti.
Jako by télo rikalo - stop. Dokazu citit presné tu bolest, jak jsem citila
béhem zranéni a IéCeni. Paradoxné jsem se béhem setkavani, alespon
do urcité miry, zbavila této blokace. Dovolila jsem této ¢asti, aby se
uvolnila a zkoumala svou télovou hranici. Coz ve mné vyvolalo opét

silnou emoci.

Rada bych rekla, jak cenné pro mé bylo sledovat zmény v téle u mych
spoluzakl, ktefi maji jiné napéti, stereotypy, ,zvlastnosti®, ale
zaroven pracovali se stejnou zkuSenosti. Jak prijemné pro mé bylo byt
jim oporou, Clovékem, ktery je ujisti, Ze jsou zpatky, nékym, kdo jim
pomohl (at uZz jenom tim, Ze jsem se n&jakym zplsobem starala o
jejich prostor) dostat se tam, kam chtéli. Alesponi presné takhle ja

jsem své partnery vnimala.

Je toho mnohem vic, o ¢em bych rada diskutovala a co rekla nahlas,
jak jsem to citila, ze ta zkuSenost byla vazné jedinecna. Ale chtéla
jsem jen nastinit, jak moc mé to ovlivnilo a inspirovalo. I to, Ze to
nebylo plnéni Ukolu, tak jak by mél vypadat, nebo dosazeni
jednotného vysledku. Nemusela jsem se béhem toho zabyvat tim,
kam mam dojit. Jen mé potésilo to individudlni poznani, co jsme
objevili. Bavilo mé&, Ze jsme az na konci zjistili celkovy

point/cil/podstatu zadani.

Chtéla bych zminit jednu z mnoha oblasti, ve které citim jistou zménu
ve vnimani, a to je hudba. Mam pocit, ze jsem auditivni typ Clovéka,
hudba je pro mé jednou z nejvétsich inspiraci a dilezitym divadelnim
prostredkem. Jak uz jsme se o tom bavili na poslednim setkani.
Vnimani hudby béhem cviceni se mi zménilo z hlavniho ovliviiujiciho
elementu, ale objevila jsem v ni funkci utvofit bezpecné prostredi a
atmosféru pro to zkoumat a vytvaret pohyb, aniz bych ho

prizplsobovala hudbé.
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Na zavér bych jen rada doplnila, ze stavy, které jsem si prozila, mé
inspirovaly, nebo mé zavedly do faze, kdy si mGzu nechat samovolné

prochazet pribéh télem, ale paradoxné ho nevytvarim, jen ho sleduju.
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