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SIMECKA, Eliska. Vniméani vlastniho téla a sebepfijeti u Zen v poméhajicich profesich
V procesu tanecné-pohybové terapie. Olomouc, 2025. Absolventskd prace. Akademie

Alternativa. Vedouci prace: Annamaria Buzgdé Menyhart, DT.

ABSTRAKT

Absolventska prace se zabyva vnimanim vlastniho téla a sebepfijetim u zen v pomahajicich
profesich v procesu tane¢né-pohybové terapie. Pracujeme formou skupinové terapie se
skupinou 5 Zen zrGznych pomadhajicich profesi. V této praci se zabyvame otazkou, zda je
mozné pomoci tane¢né-pohybové terapie (TPT) zlepSit piistup k vnimani vlastniho téla,
arovnéz, jestli sebepfijeti souvisi s vnimanim vlastniho t€la. Pokusime se zjistit, zda TPT
piiznivé pusobi na sebepiijeti klientek, a také se pokusime potvrdit ¢i vyvratit predpoklad, ze
TPT zlepSuje vnitini obraz vlastniho tcla.

Teoreticka Cast se vénuje tanecné-pohybové terapii, jejimu vyznamu, cilim. Popisujeme jeji
metody, které jsme v ramci vyzkumu vyuzili. Charakterizujeme pomahajici profese i obtize,
jimiz jsou tyto profese doprovazeny. Vénujeme se zde sebevnimani i sebepiijimani. Popisujeme
také té€lesné vnimani a zdravy postoj k sobé samému.

V praktické Casti predstavime predmét a cile vyzkumu, vyzkumné metody, terapeutickou
skupinu, jeji ¢leny a jednotlivé intervence, pro ucely prace nazvané terapeuticka setkani. PO
vyhodnoceni ziskanych dat pomoci Mixed research methods jsme dospéli k pozitivhimu
zodpovézeni vyzkumnych otazek i k potvrzeni uvedenych hypotéz. Doporucujeme dalsi

vyzkumna Setieni a kroky v této problematice.
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SIMECKA, Eligka. Body self-perception and self-acceptance of women involved in helping
professions within a dance movement therapy process. Olomouc, 2025. Alternativa Academy.

Supervisor: Mgr. Annamaria Buzg6 Menyhart, DT.

ABSTRACT

The graduation thesis focuses on body self-perceptions and self-acceptance of women involved
in helping professions within a dance movement therapy process. Our work takes a form of a
group therapy, with a group consisting of five women from various helping professions. In the
thesis, we address a question regarding the possibility to improve attitudes towards a body self-
perception through dance movement therapy (DMT). Next, whether self-acceptance is related
to a body self-perception. We will attempt to determine, whether DMT has a positive effect on
clients’ self-acceptance. Furthermore, confirmation of an proposition that DMT improves the

inner self-body image, will be examined.

The theoretical part addresses dance movement therapy, its significance and goals. We delineate
its methods used in the frame of this study. A characterisation of helping professions is provided,
as well as the challenges they entail. Both self-perception and self-acceptance are covered. We

also describe a physical perception and a healthy attitude to oneself.

In the practical part, we will present the study’s subject matter and goals, the research methods,
the therapeutical group, its members and the respective interventions — therapeutical sessions.
Following an assessment of the gathered data by Mixed research methods, we came to positive
answers to the research questions, as well as to confirmation of the proposed hypotheses. We

recommend further research studies and follow-up steps in this matter.

KEY WORDS

dance movement therapy, body self-perception, self-acceptance, women in helping

professions, group therapy.
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Uvod

Réda bych vés, mili ctenafi, seznamila s touto absolventskou praci. V podobnych
akademickych pracich nebo v ivodech knih se ¢asto uvadi osobni motto ¢i citat. Dovolte mi

zde uvést autentické vyjadreni klientky Rity (zdravotni sestra) z terapeutické skupiny TPT:

,, 1o télo to je tak uzasny matros. A ta soustredéna pozornost mi déla ohromné dobre. Stdle se
ucim se opravdu zamérit jen na sebe a své télo. Poslouchat treba ty instrukce k vnimani dechu
a tak. Vlastné se ucim od tebe, necham se vést. Zaroven ja se pak snazim vést sama sebe néjak.
Nepustim do té hlavy Zadnou myslenku. Byt sam v sobé zase tim ditétem. Ted a tady, byt plné

ponorend do cinnosti. “

Moje cesta k tématu vnimani vlastniho t€la i k sebepfijeti a k tane¢ni terapii zapocala pted asi
15 lety pfi praci s malymi détmi (cca od 3 let). Vzdy jsem byla udivena tim, jak bohaty a obsahly
maji déti sviyj svét fantazie — imaginativni svét. A stejné tak 1 pies velmi malé zkuSenosti maji
bohaty repertoar télesnych pohybti a pohybovou kreativitu. Jakoby jejich télo i samy déti byly
naplno ponofené ve své roli, ve svém fantazijnim prostiedi, ve svém zajmu, télem 1 dusi. Malé
dité, to je studnice poznani nds samotnych. A myslim, Ze dit€¢ nejen svym vlastnim rodi¢tim
nastavuje zpétné zrcatko. Zrcadli nas samotné a zaroven je velkou inspiraci — svobodného
mysleni i svobodného pohybu. Malé¢ dité, ¢ista duSe, dokaze, je-li o ni dobfe peCovano, piijimat
sebe naplno a piijimat naplno i vSechny kolem sebe. Proud tvofivé energie i détské laskyplné
duse mi vzdy daval velky smysl. Smysl pro dospélého ¢loveka, ktery uz tolik nezaziva volnost
a svobodu, do urc¢ité miry je vazan mnoha povinnostmi, zodpovédnosti, zatizen ptichazejicimi
zivotnimi tézkostmi a také vlastnimi pochybami i riiznou miru sebekritiky a sebeodsuzovani.
Nicméné vSe, co zde kazdy ¢loveék na tomto svété opravdu vlastni, at’ uz stoji v jakékoliv ¢asti
cesty lidského Zivota, je jeho vlastni télo a jeho vlastni duse, duse toho malé¢ho ditéte. A
mnohokrét sta¢i pouze maly impulz, jedno odhodlani se, jeden krok vpied, aby se ¢lovék
rozhodl jit, néco délat, vice vnimat, dat véci do pohybu, roztancit je — dat jim vyraz, tvar,
objevovat sebe sama. Jit vstiic ke svému zdravému sebepfijeti. Piijimani sebe sama jsou Casto
kroky vpted a pak i vzad. Jedna se o stdlou Zivotni cestu, kterou v§ak mizeme velmi dobie
podchytit, podpofit a tfeba 1 znovu vystavét pravé skrze umélecké terapie, skrze tanecné-

pohybovou terapii.



Vnimam, ze nasledujici slova moc hezky vystihuji podstatu vzniku této prace, objasiuji, pro¢
je tak potfebné pro poméahajici pracovniky vnimat své télo, naslouchat sobé samému a ucit se

pfijimat sdm sebe.

Iveta (pecovatelka) z terapeutické skupiny TPT: ,,Jak jsi nds ucila vnimat to svoje telo a své
potreby, tak mam prosté pocit, ze ted” ho mnohem vic vnimam. A zvlast' v téch pomahajicich
profesich, v piimé péci, jako délam ja, tak tam je to hrozné moc potieba. Clovék se musi hodné
poslouchat. Uz jsem se naucila... a myslim, Ze je to hodné i tou terapii, si rikat, Ze nékteré véci
prosté delat sama nebudu, kdyz je nas tam vic. Nékoho si zavolam, pockam. I kdyz clovéek by to
zvladl, ale potom je to citit v téch zadech, v tom téle. Kazda tézka prdce navic. Naucila jsem se
vic poslouchat, co mi to moje télo rika. Ale vic se i hybat, byt v pohybu. Chodim i vic ven. A to
i diky tomu, Ze mam psa. Ale i tak celkové vic chodim za kazdého pocasi. I v zimé. Myslim, Ze
ten tanec se celkové podepisuje i na lepsi psychice a clovék i v té pomdahajici praci nebo i doma

veci miize lip zvladat. Skvely byly ty kontaktni veci, prace s dotekem, masaze apod. “



1. Tane¢né pohybova terapie (TPT)

1.1 Vymezeni a cile TPT

Hned v tvodu bychom vas radi seznamili s tane¢né-pohybovou terapii, jejim vyznamem
a také s tim, co vSe nabizi svym klientim, Siroké vetejnosti. Uvedeme také stru¢né vyvoj TPT,
popiseme vybrané metody TPT.

Umeélecké terapie jsou kreativnim vyuzitim uméleckych prostfedkli jako nastroji pro
neverbalni a/nebo symbolickou komunikaci v podpirném prostiedi a za predpokladu jasné
vymezeného vztahu mezi klientem a terapeutem, jehoz tc¢elem je dosahnout osobnich a/nebo
socialnich terapeutickych cilt, které jsou vhodné pro jedince (Karkou, Sanderson, 2006, s. 46.
In web Akademie Alternativa).

»lanecné-pohybovou terapii miizeme definovat jako terapeutické vyuziti pohybu za ucelem
rozsireni emocni, kognitivni, fyzické, spiritualni a socialni integrace jednotlivce,” jak uvadi
EADMT, Evropska asociace tanecné-pohybové terapie (In web Akademie Alternativa).

V terapii je tanec pojiman jako pohyb, kde nebereme ohled na jeho estetickou stranku, ale
sledujeme jeho hlediska, a to psychologické, socialni a historické (Payne, 2011).

V TPT neni nutné ani dilezité, aby klient umét tancit. Klienti (pacienti) dokonce nemusi mit
ani ptirozeny vztah k rytmu nebo tanci, ani nemusi mit s tancem zadné piedchozi zkuSenosti.
V tanecni terapii se ceni kazdy pohyb, kazda jeho kvalita. Jakykoliv pohyb ¢lovéka je vypoveédi
o ném samotném. TPT umoznuje cloveéku, aby jasnéji vnimal a snaze se orientoval ve vztazich,
jak s druhymi lidmi, tak ve vztahu k sobé samému. V tomto smyslu vede ¢lovéka k vétSimu
porozuméni sobé samému a prijeti sebe sama, k moznosti vytvaret vlastni volby

a k otevienému vyjadiovani sebe sama (Cizkova, 2005).
Cizkova (2005) uvadi cile taneéné-pohybové terapie:

- emocni a fyzicka integrace jedince

- védomi téla, hranic t¢la a jeho vztahu k prostoru

- realistické vnimani své vnitini pfedstavy o téle

- akceptace a bezpecny zplsob zvladani napéti v téle, Uzkosti, stresu a potlacované
energie

- schopnost identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpe¢nym a pfijatelnym zpisobem
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- obohaceni pohybového repertoaru

- pomoc pii kontrole impulzivniho chovani.

1.2 V§voj TPT

Tanec byl od praddvna prostfedkem komunikace ¢lovéka se sebou samym, se svym bytim,
druhymi lidmi 1 svétem. Role tance byla vzdy osvobozujici a socializa¢ni.

Jak uvadi Payne (2011), tanec a pohyb je pro ¢loveka stejné ptirozeny jako hra, namluvy, jidlo
nebo boj. Tance slouzily k riznym ptilezitostem. Byly spolecenskou udalosti jiz od davnych
dob, napt. prapuvodni tanecni tradice a ritudly spojené s Zivotem a udéalostmi konkrétniho
kmene ¢i spole¢nosti, pozd¢€jsi lidové tance a pohybové hry v lidové tvotivosti apod.

Mezi pocatecni taneCniky a zaroven tanecni terapeuty zafazujeme Franziscu Boas, ktera
ocenila vliv tane¢ni exprese na vlastni zrani osobnosti a zkuSenost piedavala dal v praci se
svymi klienty a détmi (Dosedlova, 2012).

Zékladnu pro vyvoj tanecni terapie popisuje Nemetzova (2006 In Kantor, 2016). Patii se zde
bezpochyby uvést tanecnici a zakladatelku moderniho vyrazového tance Isadoru Duncan spolu
s Martou Graham a Mary Wigman. Vyvoj tanecni terapie ovlivnily také psychoterapeutické
systtmy C. G. Junga a Carla Rogerse. Jsou to pfistupy zamétfené na praci s télem. Velkou
osobnosti tane¢né-pohybové terapie je Rudolf Laban, ktery vytvofil systém pro popis pohybu
a tance. Na praci Labana navazovala napf. Irmgard Bartenieff (Kantor, 2016).

Jiz zminovana tanecnice Isadora Duncan dala vzniknout modernimu vyrazovému tanci.
Inspirovala se v antické kultufe, tancila bosa ve volné fize a Casto v pfirodé. Cilem tance byla
volnost a svoboda, nikoliv vSak anarchie. Podle jejich slov tancila, ,,aby vyjadrila svou dusi,
aby vytancila svuj Zivot” (Dosedlova, 2012, s. 67). Inspiraci vidéla v pfirodnim prostiedi,
V korunach stromt, v motskych vlnach, v mracich. V§imala si podobnosti mezi va$ni a boufi,
mezi vankem a jemnosti. Ve svém tane¢nim dile se snazila vtisknout néco z oné ,,bozské
kontinuity, jez dava ptirodé jeji krasu a zivot* (Dosedlova, 2012).

Novodoby, postmoderni tanec experimentuje s pohybem i s t€lem. Tane¢nik vytvari urcity
abstraktni pohyb, ktery rezonuje ve vnitinim svété divakl a pro kazdého je v tomto skryty
vyznam, poselstvi. Pracuje se ¢asto formou improvizaci, kontaktni improvizace. Pohyb je
minimalizovéan a dava se vice prostoru pro dalsi prostiedky, jako je vizualizace projekci, redlna

1 virtudlni. Cilem je mnohdy naruSit konvencni estetiku, porusit béZzné normy, provokovat
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(Cizkova, 2005).

1.3 Terapeuticky vztah a proces terapie

Terapeuticky vztah v TPT je zaloZen na duvéfe, empatii a autenticité. Terapeut je zde v roli

privodce, kdy klienta podporuje v objevovani a vyjadfovani jeho vnitinich prozitkd skrze

pohyb. Podstatnym aspektem terapie je neverbalni komunikace, kterd umoziiuje hlubsi

porozumeni a propojeni mezi terapeutem a klientem. Terapeut by mél byt otevieny, empaticky,

profesionalni. Klicovou roli v procesu hraje autenticita a lidskost terapeuta. Terapeut vytvari

bezpecény prostor, kde klient miize svobodné vyjadifovat své emoce a prozitky.

Struktura terapeutického procesu:

Navazani kontaktu a vytvoreni bezpeného prostoru: Terapeut se seznamuje
s klientem (klienty), probiha stanoveni cila TPT.

Zahrati a uvolnéni: Prostfednictvim jednoduchych pohybovych cvi¢eni dochazi
K uvolnéni fyzického a emocionalniho napéti.

Hlavni terapeuticka prace: Klient(i) se zapojuje do pohybovych aktivit, které
reflektuji jeho/jejich vnitini prozitky. Terapeut sleduje a podporuje tento proces,
piipadné nabizi nové pohybové podnéty.

Reflexe a verbalizace: Po pohybové ¢asti nasleduje sdileni a pojmenovani prozitkia

Z terapeutickych aktivit.

Zakonceni sezeni: Shrnuti a uzavieni konkrétniho setkdni a doporuceni (podnét) pro

dalsi praci (Dosedlova, 2012 a Cizkova, 2005).

V TPT je mozné pracovat individualni nebo skupinovou formou prace. Dilezité je, aby

terapeut byl flexibilni a pfizplsobil se aktudlnim potfebam klienta.

V nasi praci jsme vyuZili skupinovou praci. Existuje mnoho forem a podob skupinové terapie.

Ve skupinové terapii probihaji pfenosy mezi ¢leny skupiny navzajem, ty ¢erpaji z kolektivniho

nevédomi skupiny. Ve skupiné je vice moZnosti pro rozvoj pifenosovych vztahli nez

Vv individualni terapii (Kantor, 2016).
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1.4 Indikace a kontraindikace

Tanecné-pohybova terapie je schopnd prizplsobit se potfebam klientd a Siroké skale jejich
obtizi. Nicméné¢ stavy nevhodné pro aplikaci TPT jsou akutni psychotické stavy, terminalni faze
onkologickych onemocnéni a poruchy piijmu potravy v akutni fazi. Déle z fad akutnich stavl
je to napt. panicka ataka, stav deliria nebo stavy t€zké deprese. V dnesni dobé 1€katstvi dokaze
tyto akutni stavy svizné feSit vhodnou medikaci. Pii odeznéni akutnich symptomii nebo
v remisich (pfechodném obdobi) je TPT mozna a také Zadouci. Terapeut by mél v kazdém
ptipadé vytvaret bezpecny prostor terapie a napt. mit v pravidlech oSetfeni agresivnich impulza.

Tanecné pohybova terapie mize poskytnou podporu v rehabilitaci, a to pacientim po
poranéni mozku, po amputacich, pti srdeCnich chorobach. Také je mozné TPT aplikovat
U pacientti s chronickou bolesti, stimulovat pacienty se smyslovymi poruchami. Nabizi moznost
rozvoje a podpory pro déti, dospivajici 1 starnouci populaci, pro nemocné Alzheimerovou
chorobou. Vyuziva se pii praci s klienty s poruchami pfijmu potravy i pii 1é¢bé zneuzivani

toxickych latek (Dosedlova, 2012 a Cizkova 2005).

1.5 Védomy pohyb a tanec

Pohyb patii mezi nejzakladnéjsi projevy lidského zivota. Vypovida nejen o stavu lidského
téla a vnitinim prostiedi organismu, ale také o stavu nasi mysli a o tom, v jakém psychickém
rozpoloZeni se praveé nachazime (Blahutkova, 2015 In web MAUT).

Tanec popisuje Hanneova (In Cizkova, 2005) jako lidské chovani komponované z rytmickych
a kulturné¢ zakotvenych sekvenci neverbalnich télesnych pohybi, které se 1isi od jinych
motorickych aktivit. Tento tane¢ni pohyb obsahuje svoji specifickou hodnotu nejen estetickou.
A jak uvadi Cizkova (2005, s. 31): ,,Tanec se odehrdva v pohybu, ale pohyb nemusi byt nutné
tancem. Pro tanec je typicka zvlastni kvalita napéti.*

Kazdy lidsky pohyb ma svij urcity expresivni i neexpresivni aspekt. Expresivni pohyb
zahrnuje postoje, gesta a jiné dals$i pohybové reakce. Jsou to vyrazové pohyby pazi, rukou
a prstl, oddélené ale 1 ve spojeni s ostatnimi ¢astmi téla. Kazda osobnost ma sviyj individudlni
pohybovy styl. Mzeme z n¢j mnoho vycist o stavu, pocitech i umyslech daného ¢lovéka.
Expresivni pohyb slouZzi k neverbalni komunikaci. Urcitou fyzickou akci naseho téla

vyjadiujeme konkrétni emoce. Jsou to urcité reakce pohybového systému, jako napi. dupani,
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ties, vypady rukama, udery do objekt, zatinani pésti, hdzeni atd.

Expresivni metody v terapiich orientuji pacienta na ,,zde a nyni“, na prozivani pfitomnosti,
ale rovnéz odraz minulosti a budoucnosti pravé v pfitomnosti. To vSe vede ke zvySeni
schopnosti uvédomovat si své prozivani a jednani v piitomném okamziku (Cizkova, 2005).

Jadrem pohybové zkuSenosti je vaimani toho, Ze se pohybuji, a toho Ze jsem pohybovan. Je
to chvile absolutniho uvédomeni, kdy se setkava to, co délam, a to, co se mi déje. Nelze to
predvidat, vysveétlit, zvlaste o to nemizeme usilovat ani to presné zopakovat (Whitehouse,
1958, str. 4 In Chodorow, 2006).

Dale Whitehouse popisuje, ze pohyb ma sviij piivod ve vnitinim impulzu, ktery ma povahu
vjemu. Impulz vede ven do prostoru a stava se viditelnym ve fyzické akci a stava se aktivni

imaginaci v pohybu (Chodorow, 2006).

1.6 Vybrané techniky TPT

Nyni piedstavime zakladni techniky tvofici jadro prace s nasi skupinou klientek v tane¢ni
terapii. Jedna se o tane¢ni improvizaci, bazélni tanec, techniku zrcadleni, Labanovu analyzu
pohybu, autenticky pohyb, cviceni Bartenieff fundamentals, kreativni pohyb a tanec

a psychomotoriku.

Tanecni improvizace

Jak pise Cizkova (2005), vytvaieni pohybu v tane¢ni improvizaci ma samo o sobé& jisty
terapeuticky ucinek, jelikoz umoziuje ¢lovéku experimentovat s novymi zptisoby pohybu,
vytvarejicimi novou zkusenost byti ve svét€. Velmi podstatny aspekt je zde kreativni proces.
V tanci stejné jako v malb¢, hudbé nebo divadle je nevédomi zdrojem tvotfivé inspirace. Uméni,

stejné jako sny, vyjadiuje nevédomé obsahy pomoci symbolii.

Bazalni tanec (basic dance)

Tanecnice a tanecni terapeutka Marian Chace objevila pfinosy bazélniho tance. Véfila
Vv pfimocarost pohybu, jasné vyjadfovani emoci, sdélovani pociti v ramci skupinové interakce.
V bazalnim tanci jde o volny, svobodny tanec v protikladu k tanci zaloZzenému na piesné

vymezené technice. Tento spontanni tanec umoznuje symbolické vyjadieni vnitinich pociti
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a pripadnych konfliktt, jez ¢loveék Casto nedokaze popsat. Soucasti jejich hodin bylo tivodni
rozehfati, rozcviceni jednotlivych ¢asti téla, postupna integrace a globalizace pohybu a pak jeho
sjednoceni a uceleni, dale ptijeti individualni situace a potfeb pacienta, kdy jeden pacient nabizi
svij pohybovy vzorec a ostatni jej zrcadli. V jejich hodinach hralo roli i stiidani intrapersonalni
a interpersonalni komunikace, objevovani prostoru, energie, rytmu skrze pohyb. Soucasti
bazalniho tance je tane¢ni improvizace na urcité téma, vyuziti socializacniho prvku skupiny,
hudba jako prostiedek ke sjednoceni prostoru skrze rytmus a tony a také podpora improvizace
a skupinové syntonie. Podstatna je pak verbalizace a sdileni emoci na zavér setkani (Dosedlova,
2012).

Zrcadleni (body-ego technika)

Jednou z nejvyznamnéjsich technik tvoficich osu prace taneéni terapeutky Trudi Schoopové
bylo zrcadleni. Na zaklad¢ ptesného pozorovani Schoopova zaujimala pozice téla svych
pacientd, drzeni téla, pohyby, chlize, aby se vice pfibliZila prozitkovému svétu konkrétniho
pacienta a jeho vnitini zkuSenosti. V jejich hodinach §lo o objevovani pohybovych moznosti
téla a vyrazy emoci. Kladla diiraz na jednotu zameéru a akce, integraci vSech casti t¢la, jasnost
a jednoznacnost vyjadieni. Zavedla pojem Ur-experince — prvotni zazitek — transpersonalni
zkuSenost neboli prozitek harmonie svéta a jednoty s univerzem. Kazdy tuto prazakladnu mame
v sobg, ve svém téle a skrze pohyb si ji miizeme piiblizit (Cizkova, 2005).

Metodu jako jednu ze zékladnich technik v TPT pouzivala také tanecni terapeutka Marian
Chace. Zrcadleni predstavovalo ustanoveni vztahu mezi klientem a terapeutem. Terapeut ma
brat velmi vazné verbalni 1 neverbalni projevy klienta a pomdha mu tyto projevy ujasnit
i rozsitit. Vylad'uje se na pohybové i emocionalni Grovni a zachytava pohyby klienta. Ve
skupinové terapii je typické stiidani klientt, ktefi pfinasi vlastni pohyby a jejich skupinové
zrcadleni. Za zékladni prvek povazuje kruh, ktery vyjadiuje soundleZitost a komunikaci ve
skupiné (Kantor, 2016).

Podstatou préce je rozpoznavat u kazdého klienta ty ¢asti téla, které nepouziva nebo s nimiz
zachazi nespravng, a smérovani jednani k funkénim vzorcim. Jde o navazovani interaktivniho
vztahu mezi myslenim a té€lem, mezi pfedstavivosti a realitou. Cilem je dat subjektivnimu
emo¢nimu konfliktu objektivni fyzicky tvar. Ten umoziiuje ¢lovéku tento konflikt vnimat
a vyporadat se s nim. Umoziuje mu uzivat v§echny stranky pohybu, zvySuje schopnost klienta
prizplisobit se svému prostiedi a zakouset sebe sama jako celistvou lidskou bytost (Dosedlova,
2012).
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Labanova analyza pohybu

Rudolf von Laban byl jak védcem, matematikem a teoretikem, tak i umélcem, architektem
a tane¢nikem/choreografem. Zpisobil prevrat ve vnimani lidského pohybu v tanci dvacatého
stoleti. Laban v¢fil, ze lidské t€lo a mysl jsou spojeny v neoddélitelném propojeni. Lidskou
mysl vnimal jako ¢ast pfirozeného svéta, pricemz se jako takova ptizpusobuje piirodnim
zékontim. Laban byl prikopnikem svobody pohybu téla a mysli. Kdyz fidil tanec, nekladl diraz
na kroky, ty vyplynuly z pohybu a byly spravné. Vytvoiil metodu ,,Labanova analyza pohybu®,
ten predstavuje podrobné popsany systém pohybu lidského téla, s jeho tvarem i kvalitami
V prostoru a ¢ase (Newloveova, Dalby, 2016).

Terapeuticky ptistup Labana klade diiraz na kreativni tanec, kdy se pohyb formuje sam ze
sebe a vzijemnym propojenim vytvaii tanec. Terapeut by mél sledovat soubor vSech
pohybovych vlastnosti jedince 1 mezilidskych vztahii, které se pii tomto kreativnim tanci
odehravaji (Payne, 2011).

Labanova analyza pohybu ma Siroké vyuziti jak v tanci, tak i v herectvi, sportu, psychoterapii
zaméiené na télo, nebo fyzioterapii. Labanova metoda ma Ctyfi pilife a témi jsou — télo, usili,
prostor a tvar. V kazdém z pilitu sledujeme protipoly, a to namahu — zotaveni, mobilitu —
stabilitu, funkci — vyjadfeni, vnitini pohyb — vnéjsi pohyb. Mezi osobnosti, jeZ navazaly na
praci Labana, patfi Irmgard Bartenieff, Lisa Ulmann nebo Mary Wigmann (Benicek, 2013 In

web Akademie Alternativa).

Autenticky pohyb

Tane¢ni terapeutka M. S. Whitehuse studovala tanec u Marty Graham a Mary Wigman.
Nejprve byla profesionalni tanecnici, posléze studovala na Jungové institutu a stala se
prikopnici tanecni terapie v USA. Inspirovala se Jungovou technikou aktivni imaginace
a modifikovala ji do svéta pohybu a tance. V autentickém pohybu jde o trpélivé cekani
a setrvani na konkrétni impulz k pohybu. Ten vychazi z vlastniho nitra ¢lovéka. Podstatné je,
aby klient sdm védomé nevedl pohyb, ale ¢ekal, az se jeho télo zatne spontanné pohybovat.
Terapeut se stava pouze pozorovatelem — pozornym svédkem pohybu. Whitehouse kladla velky
diiraz na dvé formy pohybu — ,,hybat se a ,,byt hyban*. Pohyb bytostného J4 zahrnuje védomy
1 nevédomy pohyb. V praci Whitehouse pokracovala napt. Joan Chodorow (Dosedlova, 2012).
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Bartenieff Fundamentals

Irmgard Bartenieff fika o tanci, Ze je to neverbalni prostfedek emociondlniho vyrazu, ktery
vede k radosti z télesné pohybové aktivity (Cizkova, 2005).

Benicek (2013 In web Akademie Alternativa) uvadi cile metody Bartenieff, kterd rozviji
Labanovu kategorii — T¢lo. Jde o to co nejvice zefektivnit pohyb, pohybovat se s co nejmensim
vynalozenim energie, najit se ve svém téle a citit se v ném dobfe, propojit vnitini a vné&jsi
vyjadieni a vytvoftit soulad, ktery obohati nase jednani i cely zivot. Metoda se snazi dopomoci
k pocitu, ze se na svou vnitini silu mizeme plné spolehnout. Zesiluje uméni se 1épe vyjadrit,
vSimat si vice svého okoli, propojovat snadné&ji souvislosti. Je to cesta, jejimz cilem je zbavit se
strachu, dokéazat snadné&ji experimentovat, improvizovat a prosazovat se, ziskat siln€j$i motivaci
objevovat, zkoumat a ucit se nové véci, nabyt pocitu plné energie — naplnéni s pocitem
rovnovahy a harmonie v nas. Pohybové vzorce vznikaji postupnym vyvojem Zivota uvnitf téla.
VSsichni od narozeni prochazime ur¢itymi pohybovymi fazemi, které jsou také soucasti principt

BF.

Kreativni pohyb a tanec

Helen Payne (1999) uvadi otazku kreativity a citéni. O této otazce jiz diive pisSe Pirsig,
pricemz nabyva na vyznamu zvIasté pti praci s mezilidskymi vztahy, sebepojetim a vyvojovymi
procesy. Podstatou je hledani zpusobu, jak nakladat se vztahy a s problémy specifickymi pro
danou skupinu, daného vedouciho skupiny a v daném — specifickém prostiedi. Payne uvadi, ze
kazda situace v terapii skryva spoustu ptilezitosti a moznych nastrah. Ve své knize Kreativni
pohyb a tanec ve vychove, socialni praci a klinické praxi popisuje Payne konkrétni cviceni
(aktivity), ktera se osvédcila pti praci s détmi, adolescenty 1 dospélymi v raznych programech.
Zékladni myslenka je nazor, ze akce a hodnoceni probihaji soucasné. Proto vétSina aktivit
obsahuje navrh pro dalii rozvijeni. Cinnosti lze upravovat a vylepsovat dle vlastniho uvazeni,

experimentovat s nimi.

Psychomotorika

Psychomotorika vznikla z 1é¢ebné télesné vychovy ve 20. letech 20. stoleti ve Francii, stavéla

na tradicich, tane¢nim oboru, pfirozeném cviCeni, gymnastice i pantomimé. Pracovali s ni

17



terapeuti, 1ékaii, psychologové (Adamirova, 2003). V Cesku patii mezi pfedni odbornice doc.
Marie Blahutkové a jiz zesnula doc. Jifina Adamirova.

Psychomotorika je forma zamérné pohybové aktivity a je zaméfena na prozitek z pohybu.
Vede k poznavani vlastniho téla, okolniho svéta i k prozitkim z pohybové Cinnosti. Vyuziva
jednoduchych hernich ¢innosti, at’ uz s nacinim, naradim, nebo kontaktni prvky a prvky
pohybové muzikoterapie, relaxacni techniky (Blahutkova, 2001 In Blahutkova 2015).

Rovnomérné rozviji jak fyzickou, tak psychickou a socialni stranku osobnosti ¢loveka. Je to
urcitd forma aktivniho odpocinku, proces regenerace, vhodna aktivita ke kompenzovani
dusevni namahy (Adamirova, 1993 In Blahutkova, 2015).

Je prostiedkem k poznani osobnosti, jejim cilem je bezpecné prozivani radosti z pohybu, ze

hry a z télesnych cviceni. Vytvaii tzv. bio-psycho-socio-spiritualni pohodu (Blahutkova, 2015).

K dal§im dopliiujicim technikdm, cvienim a inspiraci je namisté jmenovat: Jos¢ Limodna,
Martu Graham, vyuku na Akademii Alternativa: PaedDr. Tomase Benicka, DT (tanecné-
pohybova terapie), Zuzanu Romanovou, DT (tane¢né — pohybova terapie), Mgr. et Mgr. Tatianu
Skapcovou, DiS. Art., Ph.D. (muzikoterapie) a doc. PaedDr. Danu Kollarovou, Ph.D.

(dramaterapie).
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2. Sebevnimani a sebepfijeti v dospélosti

2.1 Vnimani a védomi vlastniho Ja

Na tomto misté piedstavime témata, ktera se velmi prolinaji: oblast vnimani vlastniho té¢la
a oblast sebepfijeti. PopiSeme vnimani sebe sama, svého vlastniho ja a zaroven vnimani
télového ja. Uvedeme do tématu sebepfijet, €1 sebepiijimani jako soucasti vnimani sebe sama
— ,,self*. Pokusime se popsat zdravy postoj k sobé samému a také kratce pohled na osobni
spiritualitu klienta v terapii. Nahlédneme i do vyvojového obdobi dospélosti ¢lovéka.

Biologicky zéklad kazdé osobnosti je individudlni charakteristika — jedine¢ny neuro-
biochemicky systém, ktery urcuje rozvoj osobnostnich rysti. Rozvoj osobnosti ovliviiuje
nepiimo genetika, tzn. centrdlni nervova soustava a jeji fungovani. Pfi popisu zdkladnich
osobnostnich rysti, tedy temperamentu, ale také individudlnich charakteristik emoc¢niho
prozivani a fizeni aktivit s tim spojenych, je nejvyznamnéjsi kiira ¢elniho laloku a limbicky
systém (Vagnerova, 2010).

Vnimani neboli percepci miizeme popsat jako uspofaddani a interpretaci rtiznych
senzorickych informaci. Vysledkem procesu vnimani jsou vjemy, jeZ se mohou liSit od
poznatki, které zaznamenavaji naSe smysly. Senzorické informace putujici do mozku se tam
dale tfidi a uspotfadavaji. Konetné zpracovani probiha v lidském védomi. Podstatou je
odhalovani smysluplnych celki z mnoha a mnoha chaotickych senzorickych informaci.
Vnimani ¢lovéka a normalni vyvoj jeho percepcnich nervovych struktur rozviji pravidelna
a proménliva stimulace v prvnich mésicich Zivota. Rozvoj vniméni podnécuji senzomotorické
zkusenosti ziskané béhem rané¢ho pohybového vyvoje (Plhakova, 2011).

Jankovsky (2018) popisuje dimenzi — byti clovéka, jako reflexi (védomi), ducha a superego
(spiritudlni dimenze), dale prozivani, dusi, ego (psychosocidlni dimenze), pudy, télo, id
(biologicka dimenze) a vrstvy, dimenze byti clovéka.

»Ja miizeme chapat jako aktivni — proZivajici, pozndvajici a jednajici. Zaroven ja je
| pasivnim, které spise poznavame a regulujeme** (Vagnerova 2010, s. 298).

Vagnerova (2010) také popisuje védomi vlastniho ja a sebepojeti v souvislosti s prozitkem
vlastni identity a uchovanim jeji kontinuity v ase. Vysvétluje, Ze vSechny tyto prvky jsou
povazovany za specificky rys osobnosti. Veskeré zkuSenosti jsou zpracovavany v mozku
V centru integrace a koordinace vSech psychickych projevii cloveka.

Ja predstavuje urcitou celistvost jednotlivosti jako je ,,vnimajici Ja, myslici Ja, citici Ja*
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(Studd, Cox, 2014, s. 24).

Védomi vlastniho Ja, sebepojeti — vztah k sobé samému je jedine¢nym zékladnim vztahem,
ktery se odliSuje od vztahu k jinym lidem, od nichz se ¢lovék muize oddélit, ale sim sebou
zustava stale (Vagnerova, 2010).

Ustiedni pojem ,,J4“ je podle Rogerse tvofen prozitky organismu, jeZ je ¢lovék ochoten
,prijmout za své* jako Cast své osobnosti. Dobie ptrizplisobend osobnost je schopna asimilovat
do svého pojeti ,,Ja* své veSkeré prozitky v ptivodni, nezkreslené podobé. Tato shoda mezi

prozitym a uvédomovanym se nazyva kongruence (C. R. Rogers, studijni materidly UK, 2025).

2.2 Télesné sebepojeti a télesné vnimani

Jak uvadi Dosedlova (2012), v soucasné psychologii je t€lesné sebepojeti (body image, body

schema, body concept) popsano jako mentalni reprezentace vlastniho téla: ,, Predstavuje hlavni
prostiedek sebevyjadreni a slouzi k interakci se svétem a je také klicem k pochopeni celého self
— sebe. “ Emoce dostavaji svoji konkrétni podobu, vyjadienou skrze télo. Existuje 1 vztah mezi
télesnym sebepojetim, chovanim c¢lovéka a pocitem Zivotni pohody ve smyslu well-being
(celkovy stav fyzického, dusevniho a emocionalniho zdravi a pohody clovéka) (Dosedlova,
2012, 5.128).
Na pocatku dit€ nerozliSuje vlastni télo od okolniho svéta, k tomu dochazi az v pozdéjsim
vyvoji, kdy ziskdava mnoho informaci, dojmt z povrchu svého téla: ,,Vedomi télového ja vznika
Z vnimani vlastniho téla. Své télo dité vnima nejen svyma ocima, sluchem, hmatem, cichem ale
i vnitinimi receptory reagujicimi na ruzné fyziologické zmeny, napv. napéti svali, tlak v zaludku
apod. Vznika télové schéma tzv. obraz vlastniho téla“ (Nakonecny, 1995, s. 40).

Verena Kast (2022) popisuje télo jako zakladnu lidského prozivani identity. VVztahujeme se
k vlastnimu télu, existujeme v tomto konkrétnim jedine¢ném téle se svoji individualitou a svym
vlastnim ptibéhem, minulosti i proZzivanim pfitomnosti a pohledem do budoucnosti. I kdyzZ nas
n¢kdy zachvati ptiliSné odcizeni, rozervanost, pak jesté stale nachdzime my a nase télo svou
vitalitu, urcitou celistvost ve svém téle. T¢€lem Zijeme, prozivame a vytvaiime nové zkusenosti.
Setkavame se s druhymi lidmi — také télesné.

Télo mizeme také vnimat jako zdklad duality. RozliSujeme duality ja a druzi, duality
prostoru napt. nahoru a dolli, smyslové napft. studeny a horky. Na zdkladné zkuSenosti s nasim
télem vytvaiime predstavu o dualit¢ — vnimame polarity, které existuji v urCitém celku.
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Uvédomujeme si, ze Casti tvori celek a celek plyne prostorem. Stejné tak jako lidské télo.

., Emocni citeni prameni ze zmén v télesnych pocitech, jez zrcadli zmény v télesnim plynuti
napr. zrychleny tlukot srdce, zpocené dlané, zjezené vlasy, sucho na jazyku* (Studd, Cox,
2013).

Télo a emoce jsou v neustalém spojeni. Psychiatr Radkin Honzak uvadi, ze emoce jsou
prvotné télesné déje — nastaveni organismu k néjakému pohybu (motio — motilita). Uvadi
Damasia, ktery tikd, Ze emoce se odehravaji v divadle téla a do divadla mysli jsou prekladany
jako pocity (Honzak, 2020 In web Psychologie.cz).

Studdova a Coxova (2013) popisuji, jak si zachovat spojeni se svym Ja a fyzickym télem.
Mohou to byt zmény polohy téla béhem dne, vlastni dotek, tfeni dlanémi o sebe, automasaz
nebo prohrabavani vlast. Ovéfujeme si vlastni existenci, naSe pohybujici se Ja. Podstatou je

napojit se na vnimani vlastniho téla a uvédomit si, jak se citime a co pravé délame.

2.3 Sebepiijeti jako soucast komplexu ,,Self*

Nyni popiSeme vztah k sobé samému, pojeti sebe samého — vlastniho Ja — self nebo selbst —

byt sebou.

,,Abychom se dostali k sobé samému, musime toto ja opustit a vstoupit do své viastni hloubky
a objevit sve pravé osobni jadro* (Jankovsky, 2018, s. 59).

Pojem ,,Self* znamena Ja, neboli sebeuvédomeéni osobnosti. Tomuto fenoménu se vénoval
americky psycholog Albert Bandura, ktery ho uvadi jako ,,ja-sky* systém, urc¢ity komplex, ktery
je Vv neustalé interakci s okolnimi vlivy. Zakladem tohoto systému je sebepojeti, kde mize
dochazet k proménam v souvislosti s o¢ekavanim. Vyznamnou soucasti je piedstava o vlastnich
schopnostech a moznostech toho, jak tidit sviij zivot, dale urcita divéra ve vlastni kompetence
neboli osobni zdatnost. Soubor nézortl na vlastni zdatnost hraje dileZitou roli v sebehodnoceni,
ptedevsim v osobné vyznamnych oblastech. Mira diivéry v sebe, ve vlastni zdatnost ma velky
vliv na osobni motivaci (Vagnerova, 2010).

J& 1ze vnimat jako ohnisko nasi zkuSenosti 1 ¢innosti, predstavuje vztah k sobé samému, pojeti
sebe samého, svého Ja — byt sebou. Jankovsky (2018) také uvadi C. G. Junga, ktery tika, ze

podstatné pro self, byti sam sebou je: ,,smireni s vlastnim zivotnim pribehem*.

Sebepojeti vychdzi z naSich znalosti a zkuSenosti se sebou samym. Tyto zkuSenosti

ziskavame z riznych poznatkili, emo¢nich prozitkli a ivah. Vliv na tyto procesy maji reakce,

21



nazory a postoje jinych lidi, zejména pro konkrétniho ¢lovéka vyznamné osoby. Také zde hraje
roli srovnavani lidi navzajem. Lidé maji vSeobecné potiebu jak asimilace (nebyt ptili§ odlisny),
tak i potfebu diferenciace (potfeba uchovat si svou jedinecnost). Sebepojeti je komplex toho,
co si 0 sob¢ Clovek mysli, co o sobé vi a jak se hodnoti. D4 se popsat také jako trvalejsi
osobnostni charakteristika. V pribéhu zivota se rozviji a proméiuje.

Sebepojeti ma tii zédkladni slozky — télesnou identitu, psychickou identitu a socialni identitu
(Vagnerova, 2010). Sebepojeti mimoto predstavuje obraz vlastni identity, takovy, v némz
¢loveék vidi sam sebe. Zahrnuje prozitky a otazky ve smyslu ,,kdo jsem, kdo mam byt, ¢im chci
byt, co mam uéinit*. Clovék ma ¢ nema rad ostatni lidi a svét kolem a také si vytvafi citovy
vztah k sobé samému.

Z pohledu etiky hovoifime o svém lepSim a hor§im Ja. Byva rozdilem mezi tim, jaci redlné
jsme a jaci bychom chtéli byt. Zaroven existuje urcité idealni J4, tj. jaci bychom podle ,,nékoho*

méli byt nebo nas vlastni cil, ke kterému se hodlame piiblizit (Jankovsky, 2018).

Pod pojmem sebehodnoceni si piedstavime: ,,z kognitivniho hlediska ocenéni viastnich
kompetenci a kvalit a z emocniho hlediska jde o vztah k sobé a miru prijeti sebe sama*
(Vagnerova, 2010, s. 306).

Kdyz mluvime o sebehodnoceni, odrazi se zde, do jaké miry je ¢loveék spokojen sam se sebou
a Vv jaké mife o sob¢ uvazuje pozitivné i negativné. Rozvoj sebehodnoceni zavisi na mnoha
faktorech jako naptiklad osobnost jedince, jeho schopnosti, zkuSenosti ale 1 velmi podstatny
socialni kontext. Je dobré fici, Ze zkuSenosti jsou interpretovany a prozivany individualné
charakteristickym zptisobem. Sebehodnoceni také nemusi byt vzdy piiméeiené realit¢. Muze
nastat rizné zkresleni, kupiikladu emoc¢né podminéna neschopnost piijmout nepiijemné

poznatky (Vagnerova, 2010).

Sebehodnoceni vychazi ze sebepoznani, davd mu urcitou hodnotu a zéroven také zahrnuje
emocni vztah k sobé a stim souvisejici sebevédomi a sebediivéru (Vagnerova, 2010).
Uvédomujeme si, ze jsme soucasti svéta a plnime v ném své role. Zaroven si vytvaiime sviij
fyzicky obraz, uvédomujeme si sviij télesny vzhled, silu, odolnost, zdravi. Clovék by si mél
diky sebepoznani na obecné roviné uvédomit i své prednosti a nedostatky. Jak piSe Jankovsky
(2018), meli bychom se separovat od své vlastni identity (dezidentifikovat), abychom nasli své
duchovni Ja, svou opravdovou identitu, kterd je centrem Ccistého sebevédomi a sebe-

uskuteénéni.
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Sebepoznani je pro pomdahajici profese mimoradné dulezité. Jak uvadi Jankovsky (2018), je
spojeno s introspekci, registraci vlastniho jednani. Podstatou je naucit se objektivizovat
problémy, které obnasi kazdodenni Zzivot. Mezi praktické metody miZeme zatadit

sebepozorovani.

2.4 Sebepiijimani a piijeti druhych

Sami sob& vénujeme vEtSi pozornost, ale zaroven jsme ve vztahu k sob¢ Casto neobjektivni,
muzeme se posuzovat zkreslen€, Casto spiSe emocionalné nez racionalné. Ovliviiuje nas potieba
vidét se piijateln€ a prezentovat se tak, abychom se jevili pozitivn€ 1 tém druhym a udrzeli si
potiebnou sebedlivéru a sebeuctu. Srovnavame se s ostatnimi a na tomto zéklad¢ se poté vyviji
nas nazor na sebe sama a naopak (Dunning, 2005, McAdams, 2006, Ri¢an, 2007 In Vagnerova,
2010).

Kdyz mluvime o sebepfijeti a procesu sebepiijimani, je dobré zacit od zacatku. Carl Ransom
Rogers pise o détstvi a diilezitosti bezpodmine¢ného a bezvyhradného prijeti ditéte rodici,
kdy se dité nemusi bat prozivat to, co citi. Nemusi popirat zadny ze svych prozitkli. Tento
zpusob piijeti je velmi podstatny pro osobnostni rozvoj a pro duSevni zdravi ¢lovéka. Vede
K pocitu bezpeéi, védomi vlastni hodnoty a k divéte ve svét, ktery je bezpeénym mistem.
Jestlize dité nezazije tuto bezpodminecnost, asto pak v budoucnu nékteré prozitky organismu
popira. V dospélosti se pak ¢lovék snazi spiSe se vice piizptusobit druhym, nez byt sam sebou
(Carl Rogers, studijni web UK).

Z toho vyplyva, Ze podle Rogerse ma kazdy sméfovat ke svému sebeprijeti: respektovat
vSechny prozitky, kazdy pocit by m¢l mit pravo na svou existenci.

Cilem terapie podle Rogerse je nepodminéné pozitivni sebepFijeti. Sebepiijeti je Casto
spojovano ve vztahu k druhym osobam. Podstatny je postoj k sobé samému jako zéklad
zdravych vztahi — pravé proto se mnoho studii zabyva sebepfijetim a pfijetim druhych
(Williams, Lynn, 2010 In Rolederova, 2014). Také je zde popsan pohled opét Rogerse
(1961,1995) a to, Ze klienti se v pribé&hu terapie piiblizuji k ptijeti vlastnich zazitki a zaroveil
se priblizuji k ptijeti zazitkd druhych (Rolederova, 2014).

Sebepfijeti znamena touhu Zit Zivot pro sebe (nejen pro ostatni) a schopnost piijimat v Zivoté
rizika, vyzvy, bez obav z nésledkl. Jak uvadi psychoterapeut Jakub Hucin: ¢lovék, ktery ma
problém pfijimat sdm sebe, ma soub&zné také problém piijimat od druhych kritiku nebo neni

schopen ji pfijimat ptfiméfené. Je zde tendence sdm sebe znehodnocovat nebo kritiku naopak
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naprosto odmitat. ,,Sebeprijeti je schopnost videt pravdu o sobé. To znamena nevidet vice, ale
ani méné. Videt své kladné i zaporné stranky “ (web Jakuba Hucina, cit. 2025).

Podobn¢ definuji psychologové Adéla Ruda a Albert Ksinan, ze sebepiijeti je schopnost
vidét a prijimat své chyby a uspéchy, prozivat smérem k sobé samému pozitivni emoce,
zazivat sebelasku, ktera neni vysledkem tispéchu, ale samostatnou dovednosti. Je ovSem dobré
fici, ze realisticky pohled na svét sdm o sob¢ nezarucuje, ze ziskdme kladné sebepojeti (Ruda,

Ksinan, 2022, Psychologie.cz).

2.5 Zdravy postoj k sobé samému (Sebepfijeti a soucit se sebou)

Podle Dr. Kristin Neff (2003 In Benda, Reichova, 2016) je soucit se sebou ,, emocné pozitivni
postoj Kk sobé samému v okamZicich, kdy prozivame néjaké trapeni, selhdani nebo si
uvedomujeme néktery sviij nedostatek ““. Soucit se sebou umoznuje clovéku, aby smirlivé prijal
vlastni chyby a potiZze namisto nemilosrdného odsuzovani. Podstatou také je, aby v téchto
chvilich ¢loveék sam sobé vénoval potiebnou péci.

Jak dale uvadi Neff (2003), soucit se sebou ma blizko k Rogersové ,, bezpodminecnému
pozitivnimu prijeti”“ 1 K Elisové ,, bezpodminecnému sebeprijeti a K dalS$im pojmum, jez
V psychologii popisuji zdravy postoj k sobé samému (Neff, 2003 In Benda, Reichova, 2016).

Sebetcta zde hraje také vyznamnou roli. Autofii ji popisuji jako globalni vztah k sobé samému
nebo ,,védomi vlastni hodnoty*. Védomi vlastni hodnoty se opira o dosazené vysledky jedince
a socialni srovnavani. Vysoka sebelcta navic byva spojovana s povySovanim sebe
a ponizovanim druhych a také narcismem. Soucit se sebou umoziuje mit k sobé dobry vztah
nezavisle na tomto srovnani. (srov. napt. Germer, 2009; Gilbert, Choden, 2014 In Benda,
Reichova, 2016).

V ramci vyzkumného zjisténi Dr. Kristin Neff (Neff, 2003) autofi ¢eské verze dotazniku SCS-
CZ soucitu se sebou predpokladali, Zze vysledky budou pozitivné korelovat s dotazniky
vSimavosti, sebepfijeti, sebeucty a zivotni spokojenosti.

Psychoterapeutka Lucie Brandtlova (2021) uvadi v rozhovoru pro Psychologii.cz své odborné
1 osobni zkuSenosti sebepfijimani a zdravého sebepfijeti. S kolegyni si zavedly cviceni ,,civéni
na stromy*“ €i jinou piirodu. Popisuje, ze pii této Cinnosti se jakoby nic neodehrava, pfitom, se
toho déje velmi mnoho, napt. vydechnuti, pozorovani okoli, aktivace parasympatiku nervové
soustavy, vyslySeni emo¢ni potieby klidu a télesné potfeby uzemnéni, navazani kontaktu sdm

se sebou, ¢erpani osobnich sil do dalsich aktivit.
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Sebeptijeti byva ¢asto vnimano jako receptivni ¢innost, kterd vede k nicnedélani — mam se
rad, tak uz nic nemusim, naprosté odevzdani se a konec veskerych snah. Bandtlova tika, ze
sebepFijeti je jen zdanlivé pasivni. ,, Neznamend, Ze se nebudu snazit néco pristé zvliadnout
lip, ale ze se mebudu odsuzovat a plisnit za kazdou chybu, kterou udélam.” Jde spiSe
0 sebereflektujici a iniciativni jednani: ndasleduji konkrétni impulz, protoze muzu, napf.

rozebéhnout se po louce jen tak, protoze se mi chce (Brandtlova, 2021).

2.6 Osobni spiritualita klienta

Vira, to je uréity postoj ¢lovéka a je predpokladem lidského poznani. Rika se, kdo chce védét,
musi vétit. Predstavuje rozhodnuti jedince na zaklad¢é konkrétniho svédectvi. Je zdrojem
poznani i osobni jistoty. Nabozenska vira pfedstavuje postoj celého ¢loveéka, hluboky osobni
vztah ktomu, co ¢lovéka piesahuje, k Bohu. Je uréitym procesem, ktery provazi rtuzné
pochybnosti, ale také dtivéra a vérnost (Jankovsky, 2018).

V terapii pohybem i v ostatnich uméleckych terapiich existuji pfistupy, jez slouzi ke spojeni
S vlastni spiritualitou, napt. ty zalozené¢ na praci C. G. Junga. Kantor a kol. (2016) uvadi
autenticky pohyb, ktery byl zkouman z hlediska transpersondlnich aspektt. Freud napt. mluvi
0 modelu id-ego-superego a id-ego-duch a fika, Ze tanec je mostem mezi t€émito doménami
lidské psychiky.

Psycholozka Nela G. Wurmova v rozhovoru pro Psychologii.cz uvadi texty psychiatra
a spisovatele Scotta Pecka. Ten chape pomoc v psychoterapii jako nekonecnou cestu
dusevniho a duchovniho rastu. Popisuje koncept ¢tyf stadii duchovniho vyvoje ¢loveéka:
zmatek, fanatismus, skepse a moudrost. Posledni fazi oznacuje jako cClovéka naprosto
normalniho, véticitho nemanipulativné a s pouzitim zdravého rozumu. S tim, ze jeho kolega,
kterého ve své knize cituje, fika, Ze vymysleno to ma hezky, ale ze ¢tvrté stddium duchovniho

vyvoje ¢lovéka je jen zacatek (Wurmova, 2011).
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2.7 Dospélost ve vyvojové psychologii

Popiseme zde obdobi dospélosti, pfedev§im zivotni mezniky a Zivotni cestu clovéka ve véku
od 30 do 50 let. Ri¢an (2014) ve své knize Cesta Zivotem nazyva obdobi mezi 30.—40. rokem

jako zivotni poledne, obdobi mezi 40.—50. rokem jako druhy dech.

Dospély 30lety ¢lovék a jeho Zivotni cesta je popisovana jako urcitd stabilita v Zivote
¢lovéka. Jedinec je na vrcholu télesnych a duSevnich sil, vétSinou je toto obdobi plné vykonnosti
a pevného zdravi. Clovék je v Zivoté pevné usazen, miluje, pracuje naplno. Je zcela dospély,
ale jeste nestarne, nebo ne tak rychle a znatelné. Nicméné odehrava se niterné zlomové drama
souvisejici s pomalu odchazejicim mladim.

Mezi tricitkou a Ctyficitkou muzi starnou méné nez Zeny, pokud jde o dojem na druhé pohlavi.
V tomto obdobi obycejné stoupa moc a vliv clovéka v pracovni sféfe, jeho perspektivita. City
jsou diky zkuSenostem jemn¢ diferencované, ale stalé. Hlavnim tématem tohoto obdobi je Casto
rodinny Zivot, partnerstvi, manzelstvi a déti (Ri¢an, 2014).

Kolem 40. roku Zivota ma Zena jest¢ moznost porodit nebo adoptovat si dité. U muzii i u Zen
Casto probihd prvni ¢1 uz druhy snatek. Zaroven zde hovotime o krizi zivotniho stfedu: ¢im vice
a Vv socialnim postaveni, tim vic se mu zd4, ze odhalil spravny béh Zivota, své idedly a principy.

Clovek se priblizuje proméné lidské duse: ,, Byt dospély znamend umét snést ztrdtu iluzi
a nepropadnout pritom beznadeji. Bez nadéje bez Zivotnich idealii se dozajista Zit neda. Iluze
Jsou viak idedly falesné, které nesnesou dotek skutecnosti“ (Ri¢an, 2014, s. 277).

Probiha urcité ocistovani pohledu na zivot i svét. Pfichazi Casto krize sttedniho véku, ozyvaji
se pochybnosti, zda délam dobfte to, co délam, zda jsem na dobré cesté. Nespoléham se piili§
na rutinu v zivot¢ i v praci? NezpohodInél jsem? Co a ¢emu chei véFit? ProtoZze nyni je zajisté
jesté cas to zménit. VSechna poprvé jsou vétSinou jiz za nami — sfatek, porod, usazeni
v zaméstnani apod. Vynotuji se existencidlni otazky, jeZ se mohou tykat vlastnich déti a jejich
smyslu Zivota, jak se naSe déti ukotvi ve vlastnim Zivoté€ apod.

V obdobi mezi 40. a 50. rokem chytdme druhy dech. V tomto obdobi Zivot ziskdva opét
novy naboj, novou silu. Vykon lidského téla po 40 zna¢né klesa, Uinava téla je rychlejsi nez
diive. Nicméné Clovek Casto zacina brat vaznéji svoji Zivotospravu, napf. piestane koufit, déla

néco se svoji obezitou, hledd pohybovou aktivitu pro udrzeni vitality. V tomto véku se vice
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hlidame, soustfed'ujeme se vice na své t&lo a jeho Gdrzbu (Ri¢an, 2014).
Ohledn¢ oblasti vnimani svého téla bylo vyzkumem potvrzeno, Ze muzi maji tendenci byt
spokojenéjsi se svym télem nez zeny. Nejméné spokojeni jsou se svym télem lidé ve stiedni

dospélosti, zhruba od 25 do 44 let (Slezackova, 2023).
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3. Pomahajici profese a jeji specifika

3.1 Specifika pomdhajici profese

Pomahajici profese jsou povolani zalozena na pomoci druhym. Zatfazujeme k nim
zdravotnicke profese, pedagogicke profese a profese zamétené na socidlni pomoc druhym. Patii
sem také duchovni, psychologové a terapeuti. Tyto profese spojuje nutny vztah s klientem
i zapojeni vlastni osobnosti pomahajiciho do pracovniho procesu. Mezi praptvodni
,pomahace* miizeme zatradit Samany, domorod¢ pfirodni 1éCitele a 1€kate (Gérigova, 2011).

Schmidbauer (2000) dopliuje, ze cCasto jsou pomahajici profese typicky ,,zenskym
povolanim®, a to predevsim ta, ktera jsou mén¢ zasazena profesionalizaci, profesnim rastem,

coz jsou vétsSinou: zdravotni sestry, vychovatelky, ucitelky.

Tzv. ,pomahacstvi v nasi kiestanské kultufe a svété je postaveno na pomoci bliZnimu
a altruismu. Jde o urcitou individuaci — proces stavani se sam sebou, coz je nejvétsim tkolem
cloveéka. Jak popisuje Gérigova, nezbytné je méné hrat hry v mezilidskych vztazich, abychom
st dovolili byt autenti¢ti ve vSech situacich. Podstatou je byt k sobé pravdivi a naplno rozvijet
svij potencial, aby se mohl dostavit pocit naplnéni a uspokojeni z prace — opakem toho by byl
pocit i stav vyhoteni (Gérigova, 2011).

Bastecka (2003) popisuje pomoc spojenou s moci. Pomdhajici pracovnik se pohybuje na
pomezi vSemoci a bezmoci. Pacient Ci klient by ze setkani s poméhajicim pracovnikem mé¢l

odchazet zplnomocnén, posilen. V soucasnosti se termin pomoc ¢leni na podporu a péci.

3.2 Obecné predpoklady pomahajiciho pracovnika

Kazda profese prezentuje specifickou cast lidské osobnosti, napf. ucitel svoje organizacni
schopnosti, Sarm 1 vtip, terapeut zase empatii, vhled a citlivost, 1ékaf ¢i zdravotnik socialni
a komunikaéni dovednosti. Stejn€ je tomu 1 u ostatnich profesi socialni prace nebo duchovni

sféry (Gérigova, 2011).

Mezi obecnymi ptredpoklady pro vykon pomahajici profese uvadi Matousek (2003):
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- Zdatnost a inteligence — ptedpoklad, ze ¢lovek, ktery chce pomahat druhym, respektuje
svoje t¢lo, a proto pracuje vjeho prospéch. T¢€lo je jeho prvotnim zdrojem energie.
Inteligence ve znameni obohacovani novymi znalostmi, predpokladd také emocni

a socialni inteligenci.

- Pritazlivost — nejen fyzicky vzhled, ale také ndzorova, mysSlenkova pribuznost a také

odbornost.

- Duvéryhodnost — diskrétnost, spolehlivost, porozuméni, naslouchani. Zde bereme v uvahu

1 povést pracovnika 1 jeho konkrétni roli.

- Komunikaéni dovednosti — zakladni nezbytnost pomahajiciho pracovnika (PP), kdy tyto
schopnosti pfimo neposkytuji pomoc, ale jsou zakladnim prostiedkem k navazani vztahu,
feSeni problému. V této oblasti by mél PP mit tyto dovednosti: fyzickou piitomnost,

naslouchéni, empatii, schopnost analyzy klientovych prozitki.

- Zacastnéné naslouchani — cilem je porozumét, uméni naslouchat, schopnost pozorovat
a ¢ist klientovo neverbalni chovani, ale také naslouchat verbalnimu sdé€leni a sledovat

veskeré projevy klienta i v jeho kazdodennim zivotg.

Zakladnim principem, ktery spojuje vSechny pomahajici profese, je altruismus. Jako takovy
je patrny u vétsiny zivych organismi. MiiZzeme ho popsat jako urcitou pfipravenost piijmout
ohroZeni vlastniho blaha kvili prospéchu druhého jedince stejného druhu. Pfesnym opakem by
bylo egoistické chovani, kdy se pocitd s poSkozenim pfislusnika stejného druhu v zajmu
zlepseni vlastnich Sanci, at’ uz na zivot ¢i na cokoliv jiného (Schmidbauer 2000).

Gérigova (2011, s. 18) pojem definuje na zékladé Akademického slovniku cizich slov (2000):
altruismus je nesobecky zptsob mysleni a citéni, nezistné jednani ve prospéch druhych jako
mravni princip. Jeho opakem je egoismus. Altruismus je chapan jako ochota poméhat nékomu
bez ofekavani odmény. Ackoliv nevylucuje ziskani néjakych vyhod — osobniho uspokojeni,
dobrého pocitu, sebelicty nebo splnéni moralni povinnosti. Pro altruisticky ¢in je podstatna
empatie.

Jankovsky (2003) klade diraz na to, Ze pomadhajici pracovnik by mél byt odborné
kompetentni, schopny sebereflexe Vv ramci své pomahajici profese. A zdiraziluje vyznam
etickych principli — ucta k distojnosti cloveéka, odpovédnost, spravedlnost a soucit. Tyto
principy povazuje za zéklad pro rozhodovani a jednani v pomahajicich profesich. Jankovsky
rovnéz zdlraziiuje vyznam etickych principl, jako jsou ucta k distojnosti clovéka,

odpovédnost, spravedlnost a soucit. Tyto principy by mély byt zdkladem pro rozhodovani
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a jednani v pomahajicich profesich.

3.3 Specifické potize pomahajicich pracovniki

Nejprve bychom radi definovali zdravi, a to jako stav celkové dusevni a télesné pohody, jak
ho popisuje Dr. Ktivohlavy: ,, Zdravi je celkovy, télesny, psychicky, socialni a duchovni stav
cloveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému
snazeni druhych lidi. Kvalita Zivota je definoviana s ohledem na spokojenost daného clovéka
S dosahovanim cilu urcujicich smérovani jeho Zivota“ (Kiivohlavy, 2003, s. 40).

Schmidbauer (2000, In Gérigova 2021) uvadi svoji reflexi a popisuje, Ze zapadni, industrialni
a veétSinove kiestanska kultura je vSeobecné zamétfend na vykon. Charakterizuje ji necitlivost
k sobé i okoli, takova, s niz ma mnoho lidi osobni zkuSenost. Pfikladem je maximalni, az
nekolikahodinova soustiedénost na urcity ukol ¢i vykon, pfi¢emz Clovék zapomind na své
zékladni lidské potteby jako hlad, Zizen atd. Nase mysl je Casto zaméstnana vykonem a jiz

nevnima signaly t¢la.

3.4 Stres

Vagnerova (2008, s. 50) popisuje stres takto: ,,z psychologickeho hlediska Ize stres chapat
Jjako stav nadmeérného zatizeni ¢i ohrozeni“. Kiivohlavy (1994) uvadi obecny pfistup ke stresu.
Ten mtize byt chapan jako konkrétni obtizna situace, jako napiiklad rozvod nebo smrt blizkého.
Stresem mitize byt okolnost nebo neptiznivy faktor — stresor. Dale mtlize stres byt odpovedi
organismu na stresujici Cinitele. A stresem muizeme rozumét i celkovy vnitini stav —
homeostazu. Ktivohlavy také definuje pojem stresor jako ,, negativné na cloveka piisobici viiv*
(Kftivohlavy, 1994, s. 12).

Kiivohlavy udava nekolik faktorii — stresorti. Kazdy z téchto faktorti méa negativni dopad na
zdravi jedince (kardiovaskularni nemoci, gastrointestinalni potize, az mozné psychopatologické
problémy). Uvadi pfetizeni mnozstvim prace, ¢asovy stres, neimérné velkou odpovédnost,
nevyjasnéné pravomoci, vysilujici snahu o kariéru, kontakt s lidmi (bud’ pfiliSny, nebo jeho

opak, tedy izolaci), nezaméstnanost (Ktivohlavy, 2001).
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3.5 Psychosomatické obtize

Uz v pocatcich mediciny si fada 1¢kart v§imla, ze fyzické zdravi souvisi do zna¢né miry
s psychickym stavem pacienta. ,, Psychicka slozka se ucastni kazdého onemocneni, at’ si to
uvedomujeme nebo ne,” uvadi psychiatr Radkin Honzak (Honzék In Hucin, 2001).

Psychosomaticky pohled na ¢lovéka bere v ivahu stejn¢ vazné jak faktory biologické, tak
I velmi obtizné¢ méfitelné faktory socialni a psychologické, eventualné téméf neuchopitelné
faktory duchovni neboli spiritudlni. Je doplnénim redukcionistického pohledu mediciny na
cloveéka (Honzak, 2017).

Schmidbauer (2000) popisuje akutni zhrouceni pti syndromu pomahajiciho, kdy se tento stav
Casto projevuje jako psychosomatické utrpeni, napi. zalude¢ni viedy, srdecni infarkt.
Ohleduplné se pry hovoii o nervovém zhrouceni. Psychoneurotickou nemocnost vSeobecné
uvadi Schmidbauer jako néchylnost k dusevnim porucham, které jsou ziskany v prtibéhu zivota.
A tato nachylnost je obzvlast’ vysokd u pomahajicich profesi.

Psychicka slozka se uplatiiuje samoziejmeé 1 u jakéhokoliv chronického nebo dlouhodobého
onemocnénti.

Pfedevsim u pacientl s problémy traviciho ustroji je psychosomatické sepéti hodné silné.
Zajimavym zptisobem se napiiklad promita ve zvysené potieb¢ jidla zrcadlici pottebu lasky ¢i
potiebu naplnit sviij Zivot smyslem. Chorobné odmitani jidla u pacientek trpicich mentalni

anorexii zase souvisi s odmitanim sebe sama (Honzék, In Hucin, 2001).

3.6 Syndrom pomahajiciho

Schmidbauer (2000) vytvofil pojem ,,syndrom pomahajiciho®, ktery popsal jako specifickou
narcistickou poruchu. Clovék vybirajici si pomahajici profesi si dle n&j &asto fesi vétsinou
nevédomé své rané trauma odmitnutého ditéte, sviij hlad po uznani, po empatickém
porozuméni a po vzijemnosti. Syndrom nazvany ,,burn-out byva casto disledkem prave
syndromu pomahajiciho. O ném budeme psat nize. Zv1asté ve sféfe socidlnich sluzeb, jak pise
Schmidbauer, je rozsiteny. Jeden z hlavnich znakl je neschopnost vyjadfit vlastni pocity
a potteby a také zvnitinéni skute¢nosti, Ze urcita slabost a bezmoc, emocionalni problémy se

pfijimaji a podporuji u druhych, zatimco vlastni obraz sebe je jakoby odsunut na druhou kole;.
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détstvi utrpéné, nevédomé odmitani ze strany rodicli, narcistickou potiebnost, nenasytnost,
vyhybéni se vztahiim s lidmi, ktefi nepotfebuji pomoci, vytvareni vztahii na zéklad¢ brani
a davani, neptimé vyjadiovani agrese proti tém, kteti nepotiebuji pomoc (Schmidbauer, 2000).
Zajimavou souvislost uvadi Studdova a Coxova (2014) pii popisu pohybu lidského téla.
Pohyb dovnitf k sobé a pohled pohybu ven k ostatnim vychazi z nitrodélozni vazby mezi nami
a matkou a pupecni $ndrou, ktera predstavuje tstfedni zivotni zdroj (Studd a Cox, 2014).
Socialni poméahani mize byt obrana pied tizkostmi, vnitini prazdnotou, vlastnimi ptanimi
a potfebami. SP je pro pomahajiciho i pro jeho klienty neblahy, dokud zistava nevédomy a bez
dalsich uvah prechazi v ¢iny. Jako velmi vhodné feseni je doporuceno akceptovat jej — jako pro
jedince vyhodné zdolani narcistického poskozeni z raného détstvi. Cilem by mélo byt naucit se
rozliSovat mezi pomahanim jako obranou a poméhanim, které fidi vlastni J& jedince, a dale najit
sva omezeni a odhalovat nové moznosti. Motivaci k praci s lidmi byva tedy zranujici osobni
zkuSenost. Pomahajici pracovnik (PP) by mél vlastni pomoc 1 zavislost na pomahani druhym
udrzet v prospéSnych mezich. ,,4by z touhy pomoci nezbyla touha po moci. ““ (Bastecka, 2003,
S. 34). Bastecka uvadi, Zze u PP je dobré vycvikove a supervizné podporovat sebereflexi, rozvijet

uvedomované vnimani sebe.

3.7 Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni je emoc¢ni vyCerpanost, pocit opotiebeni, Casto celkova tinava a kognitivni
vycerpani. Souvisi s poruchami paméti, pozornosti, koncentrace, rychlosti zpracovani
informaci, pohotovosti, také se schopnosti vyjadfovani a porozuméni, s poruchou prostorové
orientace. Vyznacuje se ztratou profesniho zdjmu, osobniho zaujeti pracovnika pomahajici
profese. Je to psychicky stav a prozitek vy€erpani. Vse vychazi z chronického stresu. Tento
stres mize vyplyvat z pracovni ¢innosti a soucinng i ze zatézi z osobniho Zivota, socidlniho
a fyzického okoli. Casto se jedna o profese s vysokymi naroky na vykon bez moznosti ulevy
a zavaznymi nasledky v ptipadé omylu. Vyhoteni je disledek nerovnovahy mezi profesnim
o¢ekavanim a profesni realitou. Podstatnd je prevence, diagnostika a 1écba (Kaspari, 2022).

Termin je doslovnym piekladem z angli¢tiny, kdy ,,burn out* znamena ,,vypalit, vyhotet,
vyhasnout, vycerpat“. Basteckd (2003 In Henning a Keller) uvadi syndrom vyhofeni jako

duSevni stav objevujici se Casto u lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi. Projevuje se mnoha
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symptomy. Celkovy pocitovy stav je Spatny, clovek se citi emocionalné, duSevné i télesné
unaveny. Vyskytuji se pocity bezmoci a beznadéje. Chybi chut’ do préace i radost ze Zivota.
Objevuje se jako plizivé psychické vycerpani. Charakteristicka je tinava, bezmoc, beznadéje,

plizivost (trva i n¢kolik let), citova unava, ztrata vykonnosti, odosobnéni.
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4. Metodologie vyzkumu

4.1 Pfedmét a cile vyzkumu

Na tomto misté bychom radi uvedli pfedmét a cile vyzkumu:

Slovy doc. PhDr. Aleny Slezatkové, Ph.D., zastupkyné piednosty Ustavu lékaiské
psychologie a psychosomatiky MU v Brné: ,, Uz diive bylo opakované zjisténo, Ze lidé, kteri
odolnosti. Je dobré pecovat o svou télesnou kondici a o sviij vzhled, ale kdyz se to z néjakych
duvodu nedari, tak je dobré prijmout sebe sama, jaci jsme* (SlezdCkova, 2023, z ¢lanku na
webu LF-MU). Slezackova (2023) piSe o sebevnimani. Podstatné neni ani tak to, jak ¢lovék
vypada, ale to, jak dokaze byt sdim k sob¢ vnimavy, citlivy, laskavy, ohleduplny, respektujici.
Nelze se tedy omezit na atraktivitu, na to, jak se ¢lovek sam sobg libi.

Jednim z hlavnich cilt prace je shrnout zadkladni poznatky z oblasti tanecné-pohybové terapie
a teoreticky ukotvit vnimani vlastniho téla a sebepfijeti.

Vyzkum se zabyva zjisténim miry pfijimani sebe sama, svého vlastniho t¢la, jeho fyzickych
dispozic a stejné tak osobnostnich kvalit a rezerv. Je zde snaha o zvySeni pozitivniho vnimani
sebe sama, svych osobnostnich specifik a fyzické stranky svého téla praveé skrze proces tanecné-
pohybové terapie.

Hlavnim cilem vyzkumu je pomoci tanecné-pohybové terapie dosahnout zvySeni miry

pozitivniho vniméni sebe sama, svého vlastniho téla a osobnostnich specifik.
Mezi vedlejsi cile mizeme zaradit:

- koncentraci pozornosti na své vlastni télo, jeho potieby 1 kvality

- umeéni zastavit se a nahliZet, 1épe se soustiedit na konkrétni ptitomny okamzik, na
to, co se déje v pfitomnosti, zaméteni na dech a relaxaci téla i duse

- snaha o zvySovani pozornosti ke svému télu, t€lesnym pocitiim a vnitinimu prozitku

- zaméfeni se na zlepSovani vyjadieni vlastnich prozitkii, emoci, myslenek, pfedstav
(verbalné 1 neverbaln¢)

- objevovani vlastni sily, zdroje Cerpani, objevovani vlastnich slabych a silnych
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stranek fyzického téla a osobnosti.

Kratkodobé cile — bezpecné a divérné prostiedi skupiny, proziti piijeti ve skuping,

uvédomovani si sebe skrze jednotlivé smysly a skrze ptirodni zivly, kontakt ve skupiné,
skupinova prace a komunikace.

Stfednédobé cile — koncentrace pozornosti, zaméfeni pozornosti ke svému télu a jeho potfebam

a kvalitdm, objevovani vlastnich emoci a moznosti jejich vyjadfovani, zakousSeni vlastniho téla
ale také prace s mezilidskym kontaktem a komunikaci, objevovani vlastni kreativity —

improvizace.

Dlouhodobé cile — prace s télem, dotekem, mezilidskou komunikaci verbalni i neverbalni,
objevovani vlastnich kvalit a rezerv a prace s timto tématem; péce o sebe ve chvilich nezdari
a chyb, pfi naro¢nych situacich; vytvofeni individualniho néstroje pro vlastni duSevni
a duchovni hygienu; sdileni se o vlastnich uspésich, zvladani situaci, odhodlani a odvaha jit do

novych véci, pfilezitosti.

Pti tivodni depistaZi v pocatcich terapeutickych setkani zaznélo v diskuzich od klientek vice
témat. Jedno z vyraznych témat bylo pravé sebepfijeti a sebehodnoceni. Zeny v poméhajicich
profesich z mé skupiny se chtély vice vé€novat tématu pfijeti sebe sama, a to v souvislosti se
vSemi aspekty v rdmci sebepojeti, jelikoz osobnost a jastvi je komplexni a propojeny konstrukt.
V zasad¢ zde padly véty ,, unavené Zeny stredniho véku“ a ,, chci se ucit vice vnimat sve télo “
nebo ,, prijeti, prijimani toho, co kazdy den prichdzi, to je velké téma. S tim, Ze jsme dost casto
orientované na to porad davat ze sebe, at’ uz v praci nebo v rodiné*. Ve vysledku nejvetsi
potieba vyznéla jako potfeba uméni byt sam se sebou, tady a ted’, dale potieba byt zde se svym
télem, vénovat mu urcity Cas a péci, odpocinek, zotaveni, svoji pozornost, potieba objevovat
sve télo skrze pohyb a tanec. A soubézné zde byla potieba vSeobecné pohybu a tance: Potieba

-----

nebo ,, Tanec mé bavi, ale asi se stydim tancit pred ostatnimi, chci na tom pracovat*, ,, Tancim

‘

si sama, ale skvely je to ve skupiné Zen.
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4.2 Metodologie vyzkumu

Pro ucely této prace jsme vyuzili metodu mixed method research - kvantitativné kvalitativni
vyzkumnou strategii.

Kvalitativni vyzkum je typem vyzkumu, ktery se zamétuje na porozumeéni lidskému chovani,
zkuSenostem nebo socidlnim jeviim z pohledu Gcastnikd vyzkumu. Nezabyva se ¢iselnymi daty,
ale hloubkovou analyzou vyznami, motivaci a socidlnich interakci. Hendl (2016) uvadi
u vyzkumu jeho faze: 1. fazi koncepCni, 2. fazi planovani, 3. fazi sbéru dat, 4. fazi analyzy
a 5. fazi interpretace a prezentace vysledki.

Kritérii kvalitativniho vyzkumu jsou:

- validita — zda vyzkum skute¢né zkouma, co si predsevzal

- reliabilita — stabilita a konzistence vyzkumnych postupti, vysledki

- transparentnost — jasnost a podrobné popisy vyzkumného procesu

- eticka integrita — dodrZovani etickych zasad

- reflektivita — schopnost vyzkumnika reflexe vlastniho vlivu, mozna zkresleni
(Hendl, 2016).

Pro statistické vyhodnoceni dat v oblasti vnimani vlastniho téla (sebe-vnimani) a sebepiijeti
(sebe-ptijimani) jsme vyuzili nasledujici dotazniky: Pro oblast vnimani vlastniho téla dotaznik
Body appreciation scale BAS (Skdla vnimani hodnoty t&la), jehoz soudasti je také
sebeposuzovaci vizualni skala BOBR (Basic Olomouc body rating). Z oblasti sebe-piijimani
jsme vyuzili Rosenbergovu $kalu sebehodnoceni a Self compassion scale (Skéla soucitu se
sebou) v Ceské verzi od Bendy a Reichové z roku 2016. Tyto Skaly jsme zahrnuli do jednoho
komplexu a vytvorili tak dotaznik o 45 otazkéch, ktery poslouzil pro uvodni a zavérecné
testovani. Soucasti testovani byla dopliujici metoda z oboru arteterapie — kresba/ malba a

vysledné artefakty.

Nyni pfedstavime vyzkumné metody této prace.

4.2.1 Rozhovor

Rozhovorem ziskavame mnoho uZite¢nych informaci, Siroké spektrum poznatkd, které nelze

ziskat pozorovanim. Patfi k oblibenému zplsobu sbéru dat. Probihd piimo fyzicky, za icasti
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obou stran, ale mize probéhnout i nepfimo napt. pomoci telefonu. V kvalitativnim vyzkumu se
vyuziva rozhovor méné strukturovany, v némz mohou byt pfedem pfipravena témata (Hendl,
Remr, 2017).

Diagnosticky rozhovor poskytuje prostor, kde se dotazovany muze vyjadfit k danym
tématim, a to vlastnim stylem a s pomoci svych individudlnich vyrazovych prostiedk.
Rozhovor muize byt strukturovan a otdzky mohou byt zaméfeny na vymezené oblasti.
Strukturovany rozhovor vychazi z pfedem vytvoreného schématu. Rozhovor je ve spojeni
S pozorovanim, protoze si v§imame nejen vyjadieni klienta, ale také zptisobu, jak se vyjadiuje.
Pozorujeme riizné znaky teci, neverbalni projevy i chovani a emocni reakce (Vagnerova, 2010).
Diagnosticky vyznamné je 1 ml¢eni nebo latence mezi otazkou a odpovédi — svéd¢Ei o citlivosti
tématu (Hendl 2005 a Ri¢an 2006 In Vagnerova, 2010).

Uvadime zde také analyzu spontannich vytvorl, které mohou byt také zdrojem cennych
informaci o klientovi. Vagnerova (2010) je poklada za dilezity zdroj informaci, jez mnohokrat
nelze ziskat jinym zplsobem, pfitom mohou bohaté ptispét k poznani osobnosti. Jde napf.
0 rozbor pisemnych projevi, dopist ¢i deniki ale miiZe se jednat i o analyzu pisma — grafologii,
nebo analyzu spontannich kresebnych projevi. Tyto byvaji hodnoceny u dospélych na zakladé
jejich grafického znazornéni. Tato poznani dopliiuji celkovy obraz osobnosti, mohou mit

nezastupitelny vyznam.

4.2.2 Pozorovani

Pozorovani je komplexni metodou, kterda muze byt zdrojem mnoha informaci. Slouzi
K poznani fady aspektli osobnosti i k systematickému pozorovani. Volné pozorovani nema
zadny piedbézny plan a jde zde spiSe o to, ¢eho si pozorovatel v§imne, co mu bude piipadat
napadné nebo zajimavé. UZite€né je také nahodné pozorovani lidi v situacich, které jsou
V nécem extrémni a z etickych diivodii nemohou byt vytvotfeny experimentalné. Takto je mozné
vidét osobnostni vlastnosti, které by jinak zustaly skryté (Vagnerova, 2010).

U zicastnéného pozorovani uz hovoiime o dlouhodobém a systematickém sledovani
probihajicich aktivit napfimo ve zkoumaném prostfedi a s cilem objevit specifické socidlni
procesy. Pozorovatel ma dvé funkce: je ucastnikem interakce a zéroven pozorovatelem.

(Svaricek, 2007).
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4.2.3 Body appreciation scale (BAS) — Skala vnimani hodnoty téla

Skala vnimani hodnoty téla je 13polozkovy vyzkumny nastroj uréeny pro hodnoceni postoje
zen k jejich vlastnimu télu. Tento dotaznik vytvaii urcité métitko, do jaké miry maji Zeny
0 svém téle pozitivni minéni. Zjistujeme jim, nakolik pfijimaji své té€lo navzdory jeho
hmotnosti, tvaru a nedostatklim, do jaké miry projevuji ke svému télu respekt tim, ze dbaji na
jeho potieby a vénuji se zdravym zptisobim chovéni. Dotaznikem rovnéz odhalime, zda chrani
svilj sebeobraz tim, Ze odmitaji nerealisticka zobrazeni idealu kréasy (Stihlosti) prezentovaného
v médiich (Avalos, Tylka a Wood-Barcalow, 2005).

Nastroj k vyhodnoceni dotazniku BAS: Vytvofili jsme Skalu vniméani hodnoty téla dle
uvadénych informaci k vyzkumu od autorek Avalos, Tylka a Barcalow (2005). U jednotlivych
klientek sledujeme, v jaké kategorii hodnot (primérné skore) se nachazely na pocatku terapii,
Vv jaké kategorii se nachazi po cyklu 13 terapeutickych setkani a zda doslo k posunu, tedy jestli

se u klientek zvysila hodnota priimérného skore.

Primérné
skore Vyznam

Velmi nizké vnimani hodnoty téla: Vyrazna nespokojenost se svym télem, mozné
10-14 pocity studu nebo odmitani vlastniho téla.

Nizké vnimani hodnoty téla: Prevladaji negativni postoje, jedinec mtize pocitovat
15-19 nizkou sebeuctu a silnou sebekritiku.

Podpriumérné vnimani hodnoty téla: SmiSené pocity s pievahou negativnich,
20-24 mozné ovlivnéni spoleCenskymi standardy krasy.

Mirné podprimérné vnimani hodnoty téla: Objevuji se pozitivni postoje, ale stale
25-29 pievazuji pochybnosti a nespokojenost s nékterymi aspekty téla.

Primérné vnimani hodnoty téla: Vyvazeny pohled, jedinec uznava jak pozitivni,
3,0-34 tak negativni stranky svého téla.

Mirné nadprimérné vnimani hodnoty téla: Pievazné pozitivni postoje, jedinec se
35-39 citi vétSinou spokojeny, ale miiZze mit obCasné pochybnosti.
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Primérné
skore Vyznam
Vysoké vnimani hodnoty téla: Silna spokojenost a pozitivni vztah k télu, jedinec
40-44 prijima své télo a pecuje o n¢j zdravym zpisobem.
Velmi vysoké vnimani hodnoty téla: Vyjimecné¢ pozitivni postoj, jedinec m4
vysokou sebetictu, je odolny vic¢i negativnim vlivim médii a plné pfijima své télo
45-50 takové, jaké je.
Poznamky:

Vys$8i skore (blize k 5,0) ukazuje na silné a pozitivni vnimani hodnoty téla, zahrnuje

vysokou sebeuctu a zdravy vztah k vlastnimu télu.

Nizsi skore (blize k 1,0) mize naznaCovat potifebu podpory v oblasti sebelcty a piijeti

vlastniho téla. Ukazuje na sniZzenou sebetctu a méné zdravy vztah k vlastnimu télu.

4.2.4 Rosenberg self esteem scale — Rosenbergova Skala sebehodnoceni

Rosenbergova Skala sebehodnoceni je jednodimenzionalni Skéla, kterd méfi uroven

globalniho sebehodnoceni. Sebeposuzovaci skala predstavuje 10polozkovy systém hodnoceni

vlastni osobnosti, vnimani sebe sama. Zkoum4a, do jaké miry klientka hodnoti sebe sama

pozitivné ¢i negativné. Autorem Skaly je Morris Rosenberg (Rosenberg, 1965). Pieklad

z anglického originalu provedli prof. Marek Blatny a doc. Lida Osecké (1997). Rosenbergovu

Skalu sebehodnoceni vyuziva pro své klienty platforma Hedepy (Portdl sdruzujici terapeuty

napfiic republikou a nabizejici okamzitou psychiatrickou pomoc online) a ta ji ptimo uvadi jako

test na sebevédomi. Sebevédomi popisuji jako mozZnost Zit svlij zivot védomé, s laskou

k druhym i k sobé samym. Pfiléhavé uvadi: , Sebevédomi znamend byt si védom sebe

samého/sebe samé. Nejen toho, Ze Ziju (dycham, chodim, pracuji), ale také toho, kym jsem (jaké

Jjsou moje zaliby, co mi dokdze zkazit ndladu, jaky je miij talent). Vsechna tato poznani, kterd

0 sobé behem zivota nashromazdime, nam pak pomahaji se v néem sndze orientovat, budovat

harmonické vztahy a zdsadné se podili na kvalité naseho Zivota*“ (Hedepy.cz, 2025).
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Predstavime nastroj k vyhodnoceni dotazniku Rosenberg self esteem scale. Klientky
odpovidaji na otdzky na 4bodové Likertové Skale od ,,naprosto souhlasim™ az po ,,naprosto
nesouhlasim®. Jsou zde polozky opacné polarizace, 5 otdzek je polozeno kladné a 5 otdzek
zaporné. Hodnota skore se pohybuje v intervalu 0-30, kdy 30 bodt znaci nejvyssi skore, a tedy
nejvice pozitivni sebehodnoceni. Celkova troven sebehodnoceni vychdzi ze souctu skore.

Vysoké skore odpovida vysoké urovni sebehodnoceni (Osecka, Blatny, 1997). Z uvedenych

informaci jsme vytvoftili nastroj k vyhodnocovani:

0-5 Velmi nizké sebehodnoceni: Casté pocity nedostate¢nosti, silna sebekritika a nediivéra

ve vlastni schopnosti, pozitivni vlastnosti.

6-10 Nizké sebehodnoceni: Pievladaji pochybnosti o sobé, jedinec ma tendenci podcenovat

své dovednosti a tspéchy.

11-15 Mirné podprimérné az primérné sebehodnoceni: Stfidaji se pozitivni i negativni
nazory na sebe sama. Jedinec mize byt citlivy na kritiku. Casto podceniuje své schopnosti

a dovednosti.

16-20 Mirné nadprimérné sebehodnoceni: Pievladaji pozitivni postoje k sobé¢, avsak
obCasné pochyby ¢i nejistoty se mohou objevit. Vnimani vlastnich schopnosti a hodnot je

vyrovnangj$i, vétSinou bez vyraznych extrémi.

21-25 Vysoké sebehodnoceni: Jedinec si véfi, dokaze realisticky vidét své silné i slabé

stranky. Obecné se vnima spise pozitivné a zvlada dobie kritiku ¢i netspéch.

26-30 Velmi vysoké sebehodnoceni: Silné presvédceni o vlastni hodnoté a schopnostech.

Jedinec byva sebejisty a odolny vici pochybnostem.

Tento systém vyhodnoceni slouzi jako orienta¢ni ndstroj v pohledu na c¢lovéka a jeho
sebehodnoceni. Je vhodné brat v ivahu individualni kontext — osobni historii, aktualni situaci,
vek 1 vliv svého okoli (socialni prostiedi). Ke skale 1ze zatradit dopliujici otazky. Vyssi skore
obecné ptedstavuje pozitivni sebehodnoceni, nicméné extrémné vysoké skoére mize
v nékterych ptipadech ukazovat i pfiliSnou sebedliivéru nebo obtiZe s redlnym hodnocenim sebe
sama. Oproti tomu niz8i skére muze signalizovat nizkou sebehodnotu, potiebu podpory

oblastech sebeticty, sebeuvédoméni a zdravého sebepiijeti.
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4.2.5 Self compassion scale (SCS — CZ) — Skala soucitu se sebou

Dotaznik Self compassion scale, v ¢eské verzi Skala soucitu se sebou (SCS-CZ), prelozili
Benda a Reichova (2016). Skéla soucitu se sebou posuzuje, jak sami se sebou zachizime ve
chvilich, kdy prozivame néjaké trapeni, nebo kdyz si u sebe v§imneme néceho, co se ndm nelibi.
Existuji zde tfi sub-Skaly soucitu se sebou samym — mira identifikace, laskavost versus
soudnost, obycejna lidskost versus izolace. Vysledek predstavuje, zda se jedinec umi smitliveé
vyrovnavat s vlastnimi chybami a nedokonalostmi, nebo jestli je naopak k sob¢ spi§ tvrdy,
kruty.

Lidé s vy$sim skore o sebe uméji peCovat s pochopenim a zajmem i v okamzicich, kdy se
jim nedafi. VE&di, ze chybami se €lovék uci a Ze nikdo neni bezchybny a dokonaly. Jsou si
védomi, Ze nepiijemnym zkuSenostem se v Zivoté nikdo nemuizZe zcela vyhnout a Ze je nékdy
prozivaji vSichni lidé. Jejich postoj k sobé neni podminény vykonem a je vzdy akceptujici
a laskavy. ProtoZe lidé s vyS§im skore nemaji strach ze selhani, snadze pfijimaji nové vyzvy
a poustéji se do véci naplno.

Lidé s nizSim skore na této Skale maji naopak sklon odsuzovat se pfisn¢ a bez milosti za
jakoukoli chybu ¢i nedostatek. Jsou k sob¢ naro¢ni, neumé¢ji si odpoustet a maji sklon utapét se
v nekonecnych vycitkach a lamat nad sebou hul. Kdyz se jim néco nedaii, piipadaji si navic
osam¢li a odd€leni od ostatnich. Maji pocit, Ze jsou na tom vSichni ostatni 1épe a maji v zivoté
,VEtSi Stésti“. Soucit se sebou je velmi podstatnym predpokladem zdravého vztahu k sobé.
Vyhodnoceni dotazniku SCS-CZ probiha pomoci souctu vSech hodnot. Nejvyssi skore je zde
100, nejnizsi 0. Z vysledného skore je pak ur€ovana hodnota v percentilu. Na pocatku vyzkumu
ana zaveér po 13. terapeutickém setkani sledujeme, zda se klientky na skéle soucitu s télem

posunuly k vyssi kategorii ¢i nikoliv.

0-10 Sebekritika bez slitovani: Clovék se za kazdou chybu tvrdé trestd, nema k sobé& zadny
soucit. Citi se osamély, nedostatecny a ¢asto ma pocit, Ze selhava vic nez ostatni. Neodpousti

si, lame nad sebou hul.

11-20 Nekompromisni prisnost: Stale velmi narocny postoj k sobé€, snaha byt dokonaly.
Chyby jsou povaZovany za diikaz slabosti. Vysoké sebeodsuzovani a €asty pocit, Ze ostatni jsou

na tom lépe.

21-30 Vysoka sebekritika s obéasnym zachvévem pochopeni: Po chybé se objevuji vycitky,

ale nékdy pftijde i chvile ulevy nebo pokusu o pochopeni. Piesto pfevazuje negativni postoj.
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31-40 Nejisty vztah k sobé: Postoj k sobé je podminény vykonem. Kdyz se dafi, je postoj

k sobé v potadku, ale pii netispéchu ptichazi tvrda sebekritika. Soucit je nestabilni.

41-50 Prvni znamKy laskavosti: Clovék se za¢in ugit byt k sob& mirngjsi. Nékdy si uvédomi,

ze chyba je normalni, ale stale casto sklouzne do vycitek.

51-60 VyvaZeny postoj s ob¢asnymi vykyvy: Dokaze si ob¢as odpustit a ptijmout chybu jako

soucast cesty. V tézkych chvilich se ale jest¢ nékdy vraci ptisnost nebo pochybnosti.

61-70 Rozvijejici se soucit: Vétsinu ¢asu je ¢loveék schopen byt k sobé laskavy, chapat své

chyby a brat je jako piilezitost k rstu. Je schopen se utésit a podpofit.

71-80 Stabilni laskavost k sobé: Piistup k sobé je plny pochopeni, nezavisly na vykonu.

Chyby jsou vnimany realisticky, bez dramatizace. Clovék je na své strané i ve slabych chvilich.

81-90 Hluboky soucit: Clovék si je hluboce védom své lidské nedokonalosti, piistupuje k sobé

s velkou péci a empatii. Dokéze si doptat Cas, prostor a podporu bez vycitek.

91-100 Bezpodminecny soucit se sebou: V kazdé situaci, i pti velkych selhdnich, zistava
vztah k sob¢ laskavy, chapavy a pritomny. Chyby jsou vitanymi uciteli, zivotni zkousky jsou
piijiméany jako soucast lidského byti. Vysoka vnitini stabilita, odvaha a schopnost chovat se

k sob¢ jako k nejlepsimu ptiteli.

4.2.6 Basic Olomouc body rating (BOBR) — vizualni posuzovaci $kala

Sebeposuzovaci vizualni Skalu BOBR (Basic Olomouc body rating), neboli metodu
subjektivniho posouzeni postav, vytvofili Sramkova a Cakirpaloglu (2015). Autofi $kalu
doporucuji k pouziti pro Gcely experimentt, napt. k vyzkumu v oblasti body image nebo
spokojenosti s vlastni postavou.

Skala posouzeni postav obsahuje vykresleni deseti postav muzii a deseti postav Zen
V jednoduchém spodnim pradle se stejnymi ucesy a bez obli¢ejové charakteristiky. VSechny
postavy maji totoznou vysku i proporci téla — pomér trupu a koncetin. Postavy zleva zobrazuji
vzdy nejvice Stihlou osobu, jejiZ proporce se méni az k posledni postavé vpravo, ktera je nejvice
objemna. Pro téely naseho vyzkumu jsme vyuzili pouze fadu postav Zen. Rada postav zen byla
Vv dotazniku vloZena dvakrat. V prvni fazi mély klientky oznacit postavu, kterd se nejvice
podobd jejich aktualni postavé, tedy jak se aktualn€ vnimaji. V druhé fazi oznacily jejich idealni
postavu, jak by chtély, aby jejich postava vypadala.
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Vyhodnoceni této Casti vyzkumu znamend vysledné skore, které vychazi ze srovnani
odpovédi probanda — jak vidi sadm sebe a jak vypada jeho idealni postava. Dvé ziskana skore se
od sebe odecCtou a vznikne absolutni hodnota, ktera zna¢i miru rozporu mezi idedlni postavou

a aktualné vnimanou postavou.

4.2.7 Dopliiujici metoda arteterapie — interpretace vytvarné tvorby

V interpretaci vychazime zroznovského pfistupu v arteterapii, vyucovaném v Ceskych
Bud¢jovicich na Pedagogické fakulté Jihoceské univerzity, zalozené PhDr. Milanem Kyzourem
a rozvijené¢ a predavané jeho kolegy a nastupci (Perout 2018, s. 16). Tento smér vychazi
Z hlubinnych a psychoanalytickych teorii, tedy z dynamického pojeti psychiky ¢loveka, kde se
sttetavaji protichidné vnitini sily navzajem, a pracuje se s védomymi a nevédomymi procesy.
Diilezitou ¢ast psychiky ¢lovéka utvari rané a nejranéjs$i zkusSenosti ¢loveéka s jeho blizkym
okolim, tedy primarn¢ s rodici.

Projektivné-intervencni arteterapie vychazi z predpokladu, ze ve vytvarnych artefaktech —
vytvofenych pod vedenim arteterapeuta — mohou byt obsazeny odpovédi na klientovy vnitini
obtize. V procesu terapie se artefakt stdva symbolickym prostorem, kde se klientiiv pfibch
odehrava na metaforické Grovni. Je to svét ,,jako by, v némZ mohou dostat tvar i mySlenky
a pocity, které se zdaji byt neuchopitelné. Touhy, pfani, izkosti nebo potlacené emoce se skrze
vytvarné vyjadreni stavaji viditelnymi a uchopitelnymi. Pozornost klienta se pfenasi na obraz
jako zastupny objekt, za ktery se mize symbolicky ,,skryt“, a pfesto s nim zlstava hluboce
propojen, protoze vznikl z jeho vnitiniho prozivani. Artefakt je tak vysledkem interakce

védomych i nevédomych procest, jez tvoii dynamiku psychiky (Vybiral a Roubal 2010).
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Arteterapeutka uvadi: ,, Ma interpretace neni kompletni a nemusi byt ani presnd, jedna se
0 cteni obecnych znakii v obraze, které mohou mit vice vyznamii a souvislosti. Pro uplnou
a presnou interpretaci obrazkii artefaktii je nutny rozhovor klienta s terapeutem. To samotné
miize mit pak lécebny efekt: v okamziku, kdy klient svij vytvor pozoruje, mluvi o ném

3

a interpretuje ho, dochazi k efektu zrcadleni — na védomé i symbolické urovni.

4.3 Vyzkumy v oblasti vnimani téla a sebepfijeti

Vnimani hodnoty vlastniho téla

Laura Avalos, Tracy L. Tylka a Nicole Wood-Barcalow (2005) z katedry psychologie statni
univerzity v Ohiu vedly vyzkum v oblasti vnimani hodnoty vlastniho té€la u dospivajicich
a dospé€lych zen. Ve své praci uvadi, Ze mnoho védcu (napt. Cash, 2002 a Williams et al., 2004)
spatfuje mezeru v literatufe obrazu vlastniho téla. Dle nich chybi teoreticky 1 empiricky zaklad
pro pochopeni pozitivniho obrazu téla a vSech proménnych, které jsou s tim spojeny. Obraz téla
byl dosud pojiman a hodnocen téméf vyhradné z hlediska jeho negativni stranky. Proto autorky
vytvorily méfitko, jez by odrazelo vnimani hodnoty téla, tedy aspekt pozitivniho télesného
obraz — dotaznik BAS. Vyzkum probihal u ¢tyf nezavislych skupin Zen — studentek vysokych
Skol. Studie 1 (pocet respondentek = 181) potvrdila jednorozmérnost a konstrukéni platnost
Skaly vnimani hodnoty téla. Podle ocekavani souvisela s tctou k télu, pozorovanim téla, studem
za vlastni t€lo a s psychickou pohodou. Studie 2 (pocet respondentek = 327) provedla kiizové
ovéieni jednorozmeérnosti Skaly. Studie 3 (pocet respondentek = 424) dale potvrdila konstrukcni
platnost Skaly vnimani hodnoty téla, jelikoz a) dle o¢ekavani souvisela s hodnocenim vzhledu,
zaujatosti télem, nespokojenosti s télem a projevy poruch stravovani a b) nesouvisela se
zvladanim dojma. Studie 1 a 3 také naznacily, Ze Skéala vnimani hodnoty téla predjima
specifickou varianci v oblasti psychické pohody, ptesahujici ramec dosud existujicich méfitek
obrazu téla. Studie 4 (pocet respondentek = 177) ukézala, ze vysledky na Skéle zlstavaly
stabilni v obdobi tii tydnl. VSechny studie potvrdily, Ze vysledky na Skéle maji spolehlivou
vnitini konzistentnost. Skala vnimani hodnoty téla BAS se ukazuje jako uZite¢na pro vyzkumné
pracovniky a klinické odborniky, kteti se zajimaji o hodnoceni pozitivniho obrazu téla (Avalos,

Tylka a Wood-Barcalow 2005).
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Body image — obraz t¢la

Podle védcii (napt. Cash, 2002, nebo Cash, Jakatdar a Williams, 2004) je body image
komplexni systém, ktery zahrnuje sebepojeti a postoje — myslenky, pocity a chovani tykajici se
téla. Zahrnuje mnoho slozek, mmj. i hodnoceni vzhledu, Gctu k télu a presnost vnimani velikosti
(Thompson et al., 1999 In Avalos, Tylka a Barcalow, 2005).

Vime pouze o jedné studii, kterd se zamétovala na urCeni charakteristik Zen s pozitivnim
obrazem téla (Williams, Cash, & Santos, 2004). E. Felicity Williams, Thomas Cash a kol. si
uvédomili potfebu zkoumat pozitivni obraz téla, a proto pomoci shlukové analyzy vymezili
jednotlivé skupiny télesného obrazu a odhalili, Ze Zeny ve skupin€ s pozitivnim obrazem téla
udavaly vétSi spokojenost se vzhledem, mensi tizkost spojenou s obrazem téla a byly vice
naklonény pocitu, Ze jejich télesny obraz pozitivné ovliviiuje jejich Zivot a fungovani, nez tomu
je u zen ve skupin€ s negativnim obrazem téla a u skupiny s normativni nespokojenosti s télem.
Pokud jde o osobni vlastnosti a copingové strategie, tito autofi zjistili, ze Zeny s pozitivnim
obrazem tela dosahovaly vyssi urovné optimismu, sebeucty a schopnosti zvladat probléemy
prostrednictvim  pozitivniho  raciondlniho  prijeti, a niz§i urovné perfekcionismu
V sebeprezentaci a zvladani problémi pomoci vyhybani se a uprav vzhledu nez Zeny

S negativnim obrazem téla a normativni nespokojenosti s té¢lem.

Obraz téla a soucit se sebou samym

Védci a védkyné ze tii americky univerzit (Univerzita v Coloradu, Lousville a Spalding
University), Jennifer K. Altman, Ken Linfield, Paul G. Salmon a Abbie O. Beacham,
publikovaly ¢lanek v ¢asopise Journal of Healt psychology. Nese nazev The body compassion
scale: Development and initial validation (Skala soucitu s télem, vyvoj a poateéni ovéieni)
(Cash, 2002, nebo Cash, Jakatdar a Williams, 2004). Tento ¢lanek popisuje pocatecni fazi
vyvoje a ovéfeni platnosti $kaly soucitu s télem. Skala soucitu s t&lem je teoreticky odvozené
méftitko, vytvorené proto, aby spojilo koncepty obrazu téla a soucitu se sebou samym a poskytlo
tak cileny nastroj k métfeni konceptli zalozenych na v§imavosti a pfijeti, z nichZ se vychazi.

Jsou zde predstaveny dvé studie, které vyuzivaji exploraéni a konfirmacni faktorovou analyzu
a zkoumaji navazujici vztahy v ramci dalSich konceptl, které se tykaji zdravi, ve v€kové

skupiné vysokoskolskych studentt.
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Popisuji, Ze novy koncept Soucit s té€lem do zna¢né miry Cerpad z multidimenzionalnich
koncepti télesného obrazu i soucitu s télem. Vyuzili tii slozky soucitu se sebou samym, které
rozliSuje Dr. Kristin Neffova (2003). Vyzkum sleduje tfi slozky soucitu se sebou samym: 1)
laskavost ke své osobé (oproti odsuzovani), 2) vnimani vlastni zkuSenosti jako soucasti
spole¢ného lidstvi (oproti izolaci) a 3) vSimavost (oproti pfehnané identifikaci) — a dlraz se
presouva z celkového ¢i obecného Ja na fyzické Ja (tj. na télo).

Je zde souvislost s fyzickym J4, kdy soucit s t€lem rovnéz zahrnuje koncept obrazu téla,
uvadény Cashem, jakoZto ,,postojovych dispozic Clovéka k fyzickému Ja*. Ty obsahuji
hodnotici, kognitivni a behaviordlni prvky, ptficemz fyzické Ja se poji se vzhledem,
zdatnosti/kondici a zdravim/nemoci. Vysledny koncept soucitu s télem poskytuje zptisob
chapéni poruch souvisejicich s té€lem a dobrym stavem téla, vhodnym pro piistupy zalozené na
vSimavosti a ptijeti. Studenti, u kterych byl zjistén negativni obraz viastniho téla, se castéji
vwhybaji zdravi prospésnym aktivitam. Maji castéji poruchy nalad, poruchy prijmu potravy,
Spatné interpersondlni fungovani a praktikuji castéji rizikové sexualni chovani. LéCby, terapie
zameiené na vSimavost a pfijimani sebe sama se soustfedi na to, jaky postoj ¢lovek zaujima
k vlastnim myslenkam, prozitkim. Zamé&fuji se také na uznani toho, Ze radost i smutky jsou

soucasti lidské zkuSenosti (Hayes et al., 2012 In Altman, Linfield, Salmon a Beachman, 2017).

Sebepfijimani — vztahy

Bartholomew a Horowitz (1991) zkoumali souvislost stylli citové vazby a tfi slozek
sebepojeti, a to sebehodnoceni, sebepfijeti (prostiednictvim Feyovy Skaly sebepiijeti, Fey,
1955) a urovné stresu v mezilidskych vztazich. Jejich vysledky potvrdily, ze dvé skupiny
s odhadovanym pozitivnim modelem sebe-jisty a vyhybavy styl citové vazby se v urovni
sebepojeti lisi od skupin s negativnim modelem tj. sebe-ustraSeny a zaujaty styl citové vazby.
Uzkostnost v citové vazbé byla déna do souvislosti s nizkym sebeprijetim a nizkym
sebehodnocenim, stejné jako tendence podminiovat sebepiijeti souhlasem druhych (Collins &

Read, 1990; Griffin a Bartholomew, 1994 In Rolederova, 2014).
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5. Vyzkumny projekt

5.1 Vyzkumné otazky a hypotézy

Nyni bychom radi predstavili vyzkumné otazky a hypotézy vyzkumu:

VOL1: Da se pomoci tane¢né-pohybové terapie zlepSit pristup k vnimani vlastniho téla?

VO2: Souvisi sebepFijeti s vnimanim vlastniho téla?

H1: Tanec¢né-pohybova terapie priznivé ptsobi na sebepfijeti u klientek

H2: Predpokladame, Ze tanecné-pohybova terapie zlepSuje vnitini obraz vlastniho téla.

5.2 Vyzkumny soubor

Na tomto misté predstavime Clenky terapeutické skupiny, pfedtim vSak jesté doplnime

nekolik slov k vyzkumnému souboru.

Do vyzkumu — testovani se na pocatku zapojilo 8 Zen, nicméné kvili vleklym nemocem
a zménéné osobni situaci 3 klientky z vyzkumu postupné odesly. Od 4. setkani uz vznikla stala
skupina 5 Zen. Vyzkum byl realizovan se 4 Zenami z riznych pomahajicich profesi —
zdravotnictvi, socialni prace, duchovni sluzby. Soucasti skupiny byla i1 klientka (Magda)
S psychiatrickou diagnézou. Vyzkum u ni sice nevyhodnocujeme, nicméné je soucasti skupiny
a jeji dynamiky. Pracovaly jsme formou skupinové prace. VSechny Zeny se jiz znaly

z workshopii ¢i tane¢nich setkani, kterd jsem diive vedla ¢i vedu.

Rédi bychom ptedstavili kazdou z klientek terapeutické skupiny. VyuZijeme charakteristiku
Z oblasti osobnosti, pohybu a volného ¢asu, osobniho Zivota a zdravi. Anonymita klientek je

oSetfena zménou jména.

47



Rita

Zena ve véku 48 let, profesi zdravotni sestra v ambulanci. Piedtim byla 8 let na matei'ské
dovolené se tiremi détmi. Pfed détmi 10 let pracovala jako zdravotni sestra na intern€. Jako
zdravotni sestra ma za sebou 29letou praxi. Vzdélani ma vysokoskolské (Bc.). Bydli
V rodinném domé s manzelem a tiemi détmi (syn 18 let, syn 17 let a dcera 14 let). U déti Casto
fesila nemoci a hodné se na déti napojila. Rika o sobg: ,,asi jsem pedovatelsky typ Elovéka®.
Hodné pozornosti dava druhym. Béhem mnoha let zjistila, Ze musi pe€ovat i o sebe. Rovnovahu
vnima jako zivotné diilezitou a v§ima si, Ze kdyZ neni néco v potadku, nastane signalizace
Vv téle. Snazi se télo poslouchat. Zdravi je u ni posledni dny na prvnim mist¢, avSak celkové uz
zdravi fes$i mnoho let. Chodi na fyzioterapie. M4 velmi rada plavani a potapéni, coZ dokazuji
jeji slova: ,,Miluju vodu, ponofeni se do ni, plynuti mysSlenek®. Obcas si dopieje n¢jakou
pohybovou aktivitu, kazdy rok jinou. Vzdy ¢eka na ptichozi impulz, aby se pustila do néceho
nového. Pecuje o rodice manzela. Situace je narocna ze strany obou rodi¢ii manzela i vlastnich
rodich. Popisuje, Ze jsou tam velké zatéze, zaroven ale fikd, Ze s manZelem se podporuji, jsou
si oporou. Nejvice citi obavy ani ne tak o své déti, jako spi$ aktualné o své rodice. Popisuje, jak
uz nemayji energii, jsou vic negativisticti, ,,jakoby vlaceni osudem®. Letos Cekala na impulz, aby
se stejn¢ jako déti taky zapojila do néjakého krouzku, a pfisla tato nabidka TPT. Své pocity

vyjadiuje slovy: ,,Ja se strasné t&sim.*

Andéla

Zena ve véku 34 let, pracuje jako zdravotnik na spoledenskych akcich, také déla
administrativu ve zdravotnickém zatfizeni. Jako zdravotnik pracuje jiz 10 let. Dfive pracovala
také jako vychovatelka v druziné ZS. Vzdélani ma vysokoskolské (Mgr.). Je svobodna, partnera
ani déti nemd. Popisuje se jako zodpovédnd, sama o sob¢ fika: ,,KdyzZ mam makat a maji byt
véci v terminu, tak jsou. Vim, Ze tu nejsem jen ja sama za sebe.“ Dale se popisuje jako hodné
analyticky typ ¢lovéka, ne ptili§ emocionalni, spiSe logicky a raciondlni. Mnohokréat ji ale zalezi
na lidech vic neZ jim na ni, jak pfiznava. , Tohle asi GipIné nemam spravné uchopené®. Casto
lidi stavi vyS neZ sebe sama. Mira obétavosti a snaha zavdécit se je velkd. V jejim vztahu
s rodic¢i a ¢tyfmi sourozenci dle jejiho nazoru chybi urcitad srdecnost, otevienost komunikaci.
Maji se radi, ale nejde s nimi mluvit vic do hlubsi trovné konverzace. Vztah s madmou neni moc
dobry. Prozrazuje: ,,Méama v détstvi té lasky moc nedostala, tak ani nedokazala to pfedat nam

détem. A do toho, co vSe na ni Zivot nalozil.“ Té€Zko se ji s matkou komunikuje, neumti si k ni
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najit vztah, natoz mluvit o hlubs§im tématu. S otcem nekomunikuje v podstaté vibec. To
popisuje jako ,,velmi z1¢“. Komunikace s nim je prakticky nemoznd, probihd asi jen na Grovni
hadek. Jeji prace ve zdravotnictvi ji vyhovuje a zatim ji bavi, jejimi slovy si ,,ud€la svoje* a po
praci ma Cas i na své dalsi aktivity. Pfestoze je prace s pacienty nékdy naro¢na, je vdécna za
skvélou kolegyni v préci i za to, Ze ma pak ¢as pro sebe. Volny Cas travi aktivné — v ochotnickém
divadle, chodi na tane¢ni lekce, rada jde s ptateli ven. Ale oceni i pasivni odpocinek u dobré
knihy nebo seridlu. Zdravotn¢ se citi dobfe, jen ji obcas trapi nékolikadenni nachlazeni nebo
sezonni nemoci na podzim ¢i v zim&. Stava se ji, ze kdyZ ji n€kdo svym jednanim zrani, jesté
dlouho to v sob¢ fesi. Proziva velky smutek a trochu se v ném utapi. Rada by to zménila nebo

naucila se s tim pracovat. Na tanecni terapii se tesi.

Magda

Zena (48 let) pracuje jako asistent podpory bydleni u lidi s dusevnim onemocnénim. V oblasti
socialni prace ma praxi 8 let. Spoustu let pracovala s lidmi s mentalnim postizenim. Ma
sttedoskolské vzdelani. Jeji nejblizsi rodinou je 6leta dcerka a partner. Rodinu, ze které pochazi
popisuje vyjadienim ,,...je to tézky“. Ale ohledné rodiny je vdécna za takovy stav, jaky je nyni.
Kdyz byla malé, bylo to velmi tézké. Tatinek byl totiz alkoholik a jeji sestra se 1écila s bulimii
a anorexii. Magda uvedla psychiatrickou diagnézu. Dle jejich slov: ,,To nejhorsi jsem si prosla
V dobach, kdy to jesté nebylo uplné probadané.* Léci se také s astmatem. Miluje ptirodu, zpev,
hru na kytaru. Ale jak uvadi, nedéla to, ,,nedokope se k tomu*. Casto kouka na televizi nebo do
mobilu. Nejvice je pro ni ,,fajn“, kdyz mize jit nékam s kamaradkami nebo s partnerem. Za
tento Cas je velmi vdécna. Rada by se néCemu vénovala ve volném case, ale citi se celkové
n¢jak otupéla. Jeji zavérecna slova vyjadiuji nadé€ji: ,,TaneCni a pohybova terapie hadam, ze by

mé mohla popostréit nékam dél, kde bych tieba mohla byt.*

Doplnéni: Soubé&zné s pocatkem této terapie Magda opét zacala dochazet na individudlni
psychoterapii se svoji byvalou terapeutkou. Terapie je ohrani¢ena na 10 setkéni. Pfed dvéma

lety az do soucasnosti trvajici pauzy navstévovala predchozi terapie intenzivné 7 let v Kuse.

lveta

Zena ve véku 56 let. Byla vychovatelkou v détském domové, nyni pracuje jako pecovatelka
Vv domové seniorti — pracovnik v piimé péci. V této aktualni préci je Cerstvé 3 meésice. Ma
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vysokoskolské vzdélani. Ma tfi dospélé déti ve véku 32, 34 a 36 let a také dve vnoucata. Rada
pracuje s lidmi, obzvlast’ s détmi, jimz se vénuje v ramci dobrovolnictvi. Ma pozitivni vztah
I ke zvifatim a chodi rada ven se psem. Bavi ji sport, ,,byt v pohybu‘. Rada chodi na prochazky
a plave, ale nyni ma potize s nohou, proto jiz praktikuje jen plavani. Posledni rok chodi do
taneéniho kurzu Biodanza. Navstévovala skupinu Modlitba tancem (kterou jsem vedla)
a zjistila ze ji to bavi. Popisuje: ,,Cely zivot mi fikali, Ze jsem dfevo a neumim tancit, at’ to
nedélam. Ale ted’ jsem zjistila ze mozna jsem dievo, ale bavi mé to.” Citi se zdravotné dobie,
jen obcas citi bolesti v noze, pfedtim meéla bolesti v rameni. KdyZ je potteba, chodi na
rehabilitace, coz, jak fika, patii k véku. S ohledem na to, Ze je v nové praci jen ti'i mésice, zatim
praci poznava, zauduje se. Prace se seniory ji bavi. Zadné otekavani ohledné TPT nema. Rika:
,»Vubec nic jsem si nezjiStovala. Chtéla bych si to vyzkouset. Potfebovala bych néjaky ndboj.
Nevim, jestli to je tou zimou, nebo vékem. Nékdy se mi prosté¢ viibec nic nechce. Potiebuji

novym impulz, ale véfim Ze tady ho tfeba najdu.*

Lida

33leta Zena, diive ucitelka v ZS (9 let) nyni samostatna pastoracni asistentka (kréatce).
Vzdélani mé vysokoskolské (Mgr.). Popisuje, ze se citi dobte, hodné se ji ulevilo zménou prace.
V praci si velmi rychle zvykla a zatim tolik negativ nevidi. Popisuje se takto: ,,Ted’ uz bych asi
fekla, Ze jsem Zena. I kdyZz se potad asi vnimam jako spiSe mald holka.* Je pro ni tézké mluvit
o0 sob¢. Sama sebe vnima jako spontanni, coz je dle jejiho nazoru vyhoda i nevyhoda soucasné.
Ma rada prirodu, sport, tanec, vlastné¢ od vSeho trochu a nic pofadné, jak uvadi. To vnima jako
nevyhodu a mrzi ji, Ze se na nic nespecializovala. Identifikuje se jako kiestanka, ma vztah
k Bohu, ted’ jesté hlubsi nez diiv. Nové se s manzelem stali skauty. Ma rada lidi, zaleZi ji na
vztazich, nékdy pry az moc, na tkor sebe. M4 jednu sestru mladsi o 5 let. Aktualn¢ hodné
vnimd, Ze je nejstarsi sestra i sestfenice. Nyni vic vzdoruje zodpovédnosti, kterd na ni byla
vkladana. Vztah s manzelem neni ideélni, ale zlepsil se. Rika, Ze to bylo hodné tézké, méli krizi.
Své rodi¢e ma rada. Prozrazuje, Ze jeji rodi¢e méli vZdycky na prvnim misté své déti, ne sebe,
coz ovlivnilo 1 jejich vztah. Jsou si hodné vzdaleni. Sama ma velmi blizky vztah se svym
Htatou®, takto blizky vztah s matkou nepopisuje, ale snaZi se na ném pracovat. Je rada, kdyZ se
muze s otcem jen tak projit, jejimi slovy: ,,povykladat si o v§em a uvolnit se, mluvit tak, jak
potiebuju. Klidné€ i blbosti. Ale vim, Ze miizu, Zze jsem piijimand. To jinde uplné necitim.*

Hodné ji oslovuje tanec, modlitba tancem, chvaly, citi se jimi rozvijena. V soucasnosti bydli ve
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méste, kde obcas zajde s prateli do kavarny. Mozna, kdyby bydlela na venkove, travila by vice
casu v prirod€. Ohledné¢ pohybu: Do prace chodi pésky 2 km tam a 2 km zpét. Priznava: ,,M¢la
bych se hybat, béhat, ale potad se do toho nutim. Myslim si, Ze by mi to i Slo, ale jsem lina.*
V tanci se ob¢as dokaze uvolnit, tfeba na chvalach. Tancit si sama doma ji moc nejde, ale
skupina ji pomaha. Co se tyce jejiho zdravotniho stavu: jesté¢ neddvno méla Spatny nart, i proto
byl jeji pohyb tak omezeny. Miva silné migrény, které ji pln¢ vytadi z provozu. Pocit'uje, ze
ma v téle hodné napéti. Jesté vecer v klidu citi, jak ma zatnuté pésti a t€lo v tenzi. Popisuje

hodn¢ psychosomatické potize. Za moznost tanecni terapie je moc rada.

5.3 Casovy a obsahovy harmonogram vyzkumu

Obsahovy harmonogram terapeutickych setkani:

Uvodni &ast — pFivitani a reflexe, ritusl skupiny (cca 10-15 min.)
- co se od minulého setkani zménilo, co se pfihodilo, jaké mySlenky pfisly
- jak se klientky citi dnes, jak jsou naladéné
- nabidka tématu, na co by se kazda z klientek u sebe chtéla zaméfit, prace s nove
vzniklym tématem v pribéhu konkrétni lekce.
Naladéni se na své télo a praci s télem, rozehiati a rozcvi¢eni (15-20 min.)
- uvédomeni si svého dechu — prace s dechem, dechové techniky
- uvédomeni si svého téla — prace s napetim a uvolnénim v téle, naladéni se na praci se
svym télem
- aktivizace a rozehtati jednotlivych ¢asti t€la, pohybové a tanecni hry
- procviceni jednotlivych svalovych skupin.
Vlastni terapeuticka prace — prace v nabizeném tématu/ téma vychazejici z potieb skupiny
(30-45 min.)
- prace s uvédomovanim ¢asti téla i téla jako celku, jeho prostor, hranice, tvary
- préce s télem v prostoru a v ¢ase
- prace s novymi pohybovymi stereotypy, kvality pohybu
- techniky zrcadleni
- techniky zamétené na stfidani svalového napéti a uvolnéni

- prace s emocemi, hlasem, rytmem
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autenticky pohyb a tanec

bazalni tanec a tane¢ni improvizace

prvky imaginativnich technik, aktivni imaginace v pohybu
prvky primitivni exprese

inspirace od dalsich umélcti a odbornikti Isadora Duncan, José Limon.

Zavérecné zklidnéni a uvolnéni, pripadné aktivity k odleh¢eni tématu (15 min.)

zklidnéni dechu, téla, mysli
pohybova hra, imaginativni aktivity

zavérecné uvolnéni téla, zklidnéni mysli.

Zavérecna reflexe, prip. ritual skupiny (cca 15 min.)

prostor pro sebereflexi, rozhovor s tanecnim terapeutem

reflektovani konkrétni hodiny a uzavieni tématu.

Nabidnuta témata a diléi cile:

Ja a moje télo — uvédomovani si svého téla a jeho jednotlivych ¢asti, vedeni pohybu,
sebeuvédomovani, vnimani vlastnich hranic.

Vlastni télo a prirodni prostredi (les) — uvédomovani si vlastniho téla a jeho spojitosti
S piirodou, Zivotnimi funkcemi, vnimani smysly, relaxa¢ni a regeneracni moznosti

piirody.

Télo v pohybu a imaginaci — télesné vnimani v pohybu, prace s vlastni imaginaci,

rozvijeni vlastniho pohybového slovniku.

Uvolnéni a plynuti — uvoliiovani té¢la, mysli a duse, vlastni tanecni improvizace,

svobodny tanec, navazovani kontaktu v tanci, vzdjemnost, spoluprace.

Davani a prijimani — vyjadfovani emoci, uchopeni emoce a vyjadfeni v pohybu ¢i

gestu, vzajemnost, vést a byt veden, darovat a byt obdarovan.

Zdroje Cerpani (moje studanka) — télesné popisy, trénovani slovniho popisu — co

pocituji v téle, vyjadfovani emoci, vzajemnost.

Kofreny, spojeni — vnimani a prohlubovani dechu, radost z pohybu, vlastni iniciativa,

prohlubovani vztahli ve skuping, kreativita pohybu, uvolnéni i uzemnéni.
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8) Vztah — vztahy — vzajemnost, komunikac¢ni schopnosti téla, spoluprace, jedine¢nost

a originalita, hravost a spontaneita.

9) Komunikace télem a s télem — zaméteni na vlastni tep, tlukot srdce — energie, dech —
zivotni energie, télesné vnimani sebe sama, t€lesné naslouchani ve dvojicich,

vzéajemnost.

10) Tvar a pohled na véc — (vyvinulo se téma) kvality mého téla, hravost a kreativita —
spontanni pohyb, vyjadieni aktudlnich emoci a potieb, kvality pohybu, komunikace,

spoluprozivani.

11) Ja a mé 4 Zivly — kde jsou mé slabosti, kde je ma sila — védomi t¢la a vnimani smysly,
propojeni vlastniho téla a pfirody v raznych podobach, ponoteni do sebe sama a svého

prozivani, pohybové a slovni zpétné vazby.

12) Osobni kvality a rezervy — uvédomovani si vlastnich kvalit i rezerv, zachazeni

S vlastni vynakladanou energii, uméni ¢erpat — zklidnéni, imaginace.

13) Rozlouceni, s ¢im jdu dal — sdileni se, zrcadleni, reflexe.

5.4 Terapeuticky plén a terapeuticka intervence

Pro ucely vyzkumu a k terapeutické praci se skupinou jsme vyuzily prostory farniho salu
komunity salesianti v Brné-Zabovieskach. Probshlo 13 terapeutickych setkani. Setkani
probihala vétSinou 1x14 dni, ve ¢tvrtek v dobé 18-20 hodin, v obdobi od listopadu 2024 do
bfezna 2025. Dvé setkani se uskute¢nila za denniho svétla venku v lese, v ramci vikendu.
Jednou jsme se kvili ndhle vzniklé situaci setkaly v ndhradnich prostorach (hudebna farnosti
Brno — Kralovo Pole).

Vzdy v uvodni éasti setkani pired naladénim se, dechovym cvi¢enim a celou dalsi praci
pfichazim s podnétem, otazkou. Nejcasteji pokladam otazku z tohoto vyberu: Jak se dnes citite?
S ¢im dnes prichazite? Jak jste dnes naladéné? Jak jste naladéné na dnesni setkani? Jak se
citite od minulého setkani? Co jesté mozna dozniva? Néjaka myslenky, impulz? Na co se chcete

dnes u sebe zamérit?
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V ramci setkdvani vyplynula potieba spole¢ného uvodniho ritudlu. Vznikly uvodni ritudl,

cajovy dychanek, zahrnoval spole¢nou piipravu ¢aje pred zacatkem a moznost popijeni jeste
pfi tvodnim sdileni. Tento ritudl se stal pravidelnym od 6. setkani.

Nekolikrat se opakoval také zavérecny ritual. Ze ziejmé obliby lidové pisné s tancem (V $irém

poli studanecka) a zavérecné aktivity (lesni nebo o€istna studanka) se vyvinul urcity zavére¢ny
ritual — zpév 1 tanec v kruhu s imaginaci o€istné studanky uprostied.

V zavéru setkani nabizim podnét, otazku k reflexi: Jaké to pro vas dnes bylo? Jak jste se
citily v této konkrétni aktivite? Co jste dnes pocitovaly v téle? Jaka emoce tam byla? Co se délo
Vv téle? Jaky podnét nebo impulz k vam prisel pri této aktivité, tanci? Jaké myslenky vam nyni
prichazi po této aktivite? Jak vnimate oblast, na kterou jste se dnes chtély zamérit? Jak se
promeénila oblast, na kterou jste se zamérily? Na cem miizete pracovat do pristé? Na co se da
zamerit? Ptipadn€ bylo pouzito také shrnuti celého setkdni na zavér: Jak jste se citily pri
prichodu na setkani. Jak to probihalo? Co pocitujete nyni na zaver?

U kazdého zapisu terapeutického setkani je uvedena vyuzitd hudba i terapeutické pomucky.
V ramci pomicek jsem témef na vSech setkani vyuzila k piehravani hudby pienosny

reproduktor.

1. setkani terapeutické skupiny (4. 11.) — Gvodni setkani, farni sal

Téma setkani: J4 a moje t¢lo, seznamovani

Cil: Uvodni informace o tane¢n&-pohybové terapii, vyzkumu a jeho podstaté. Zjistovani potieb
klientek jako pracovnic pomahajicich profesi, jejich pracovni i osobni potfeby. Sezndmeni
¢lent, cviceni a pohybové aktivity na rozvoj uvédomovani si vlastniho téla a jeho jednotlivych

¢asti, vedeni pohybu. Sebeuvédomeéni a vnimani vlastnich hranic.

Hudba: Hayg (Krystyano), Brennans Reel (Martin Hayes Quartet), Ommaty (Orange blossom)
Terapeutické pomiicky: karimatky, $atky

Zxcastnéni klienti: Magda, Rita

Uvodni reflexe, naladéni se:
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Na tivodni setkani ptisly pouze dvé klientky. 5 klientek se nakonec nemohlo zucastnit z dtivodu
nemoci, jedna klientka z osobnich divodu. Klientky se jiz znaly, ale chtély si vyzkouset

pfipravenou aktivitu se jmény.
Uvodni reflexe klientek:

R: ,,Mam rada, kdyZ se néco tvoii. Takovou nehotovost. Nikdo nevi na zacatku, jak to bude
vypadat na zavér. Napad je to uplné skvélej (tato skupina). Libi se mi sounalezitost s lidmi.
Myslim, ze mnoho véci, problémti mizeme my vSichni pak vnimat podobné. I takové urcité
nastaveni srdce. I kdyZ k tomu kazdy budeme pfistupovat jinak. Jsem rada, Ze nemusim mit
ocekavani. Tanec je pro mé n¢jake prekonani hranic. Néceho, co je rigidni. Jsem rada, ze jsem
to v sobé& nasla. Ackoliv myslim moje dispozice nulové, k tomu zdravotni problémy. Ale je to

skvélé, zkusit néco 1 jinak.*

M: ,,Tancem a pohybem se daji vyjadfit véci jinak nez slovy. Miizes jit do sebe, sledovat svoji
dusi. Rikala jsem si, dneska to nemtizu dat. Dne$ni den byl opravdu vzorek toho, jak se chovam
sama k sob¢. Potiebuji se hybat. Jak jsme hned po ptichodu lezely, tak jsem najednou zjistila,
jak mé vSechno boli. Pfislo to k sob€. Posledni roky mi vaha jen stoupa. Vazim se jen u doktora.
Fyzioterapeutka mi dava ukoly na doma, ale moc je nedé€lam. Jsem neustaly zacatecnik vlastné

ve vSem.*

Zahvivaci faze: Témét ihned v tivodu jsem vidéla, jak si klientky berou karimatky a ze se
potiebuji natahnout a vnimat celé télo, spojeni se zemi. Snazila jsem se toho vyuzit pro naladéni
se na sebe sama 1 na ob¢ klientky. Prob&hlo dechové cviceni v lehu a popis jednotlivych ¢asti
téla spojené s dotekem vlastniho téla. Nasledovalo stfidani svalového napéti a uvolnéni, a to
poklepanim rukama po téle 1 vytiepanim celého téla. Prob&hla také mnou vedena rozcvicka,

zahtati organismu a protazeni jednotlivych svalovych skupin s vyuzitim hudby.
Hlavni prace:

Jméno + pohyb — uvédomovani si konkrétni ¢asti téla ve spojeni se svym jménem. Zrcadleni

pohybu i hlasu.

Cast téla + pohyb — vysloveni nazvu &asti téla a vedeni pohybu, opakovano vzdy 3x, zrcadleni

pohybu a slova.

Pohyb v prostoru — uvédomovani prostoru kolem sebe, smér pohybu téla, vlastni styl chize,

vyzkousSeni jinych typil chlize — styl, smér i ¢as. VyuZiti hudebni reprodukce
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J4 a muj osobni prostor — pohyb ve svém intimnim prostoru, rozsifovani do dalsich sfér jako

vngj$i prostor atd. Po spolecném vyzkouseni ohraniceni téla a dalSich prostort kolem téla pak

klientky toto vyuZzivaly kazd4 sama ve svém tanci s vyuzitim hudby.

Dv¢ pozice téla — vyzkouSeni a zaziti spravného/nespravného drzeni téla, zkouSeni uzaviené

pozice téla, oteviené pozice a nachdzeni svého stfedu (dnesSni inspirace od H. Payne,

R. Labana).

Vlastni taneéni improvizace — moZnost zapojeni pohybovych prvki, které jsme dnes dé€laly.

Zadan volny, svobodny tanec. S vyuzitim hudby.

ZKklidnéni, odlehéeni: Ocistnd studanka + smyslovy prvek voda.

Vzesla velka potfeba oc€iSténi a obnoveni, proto jsem zatadila imaginaci o€istné lesni studanky
na zaver 1 s viemem cisté vody do dlani klientek. Klientky mély v o€ich radostnost a potéSeni

a bylo vidét uvolnéni, odpoutani se od predchoziho tézs§iho tématu.
Zavérecna reflexe, ritual skupiny:

R: ,,Pii tane¢ni improvizaci jsem se citila celou dobu... jako v jednom ohni. Emoce byly hodné
negativni. Citila jsem velkou bolest, pla¢. Vyjevily se mi na tuto hudbu nepékné obrazy... Ale
vlastné to bylo naramné ocist'ujici a asi i potiebny. A vlastné bylo fajn to projevit. Wpustit.
(Ticho). Byt v tom sevfeni a jit ze sebe ven. Jako kdyZz jsem naStvana, tak jdu hned néco dé¢lat,
svizn¢ uklizet. Nakonec nebyla jsem bezmocna, byla jsem v té svoji sile... (Pauza). VSechny
cviceni byly skvé€lé, vice jsem se zaméfovala opravdu na sebe a své télo. Pfijde mi, Ze jsme
casto odpojeni sami od sebe. Zvlast’ mi v téchto profesich. Hodné se ddvame a zapominame

cerpat. Ta ocCistna studanka je paradni napad.*

M: ,,J4 jsem si to uzila. Je to skvély mit takto ¢as sam pro sebe, ale v tom pohybu, kterej prosté
vSichni potfebujem. Ta posledni skladba, ta improvizace, hudba mi prvné pfisla zvlastni.
Hrozné mé iritovala ta zpévacka a jeji hlas. Ale pak se to v pribéhu tance zménilo. Pak mi to

néjak zacalo davat smysl a n¢jaky novy rozmér vnimani.*

Moje sebereflexe: Klientky piichazely v avodu pfes vSechny mozné ptekazky naladéné na

dnesni ivodni praci. Ackoliv je znam z tanecnich setkani, nyni mé ptekvapilo, jak moc je jesté

neznam, jak je mohu vice poznat pravé skrze pozorovani jejich drzeni téla, stylu chiize,

vyuzivani ¢asti téla, jak se télo chova v urcité emoci atd. Dnes se prihodila vyrazna reakce

u Rity pfi tane¢ni improvizaci v zav€ru viz. vyse. Situaci jsme nechaly doznit a Rita se k tomu

kratce vyjadrila. Nabidla jsem podporu, byt tam s ni a zeptala se, co by v této chvili potfebovala.
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Jiz se k tomu nechtéla vracet. Z jejich slov ji dal zpét svoji stabilitu tanec, Ze v§e mohla vytancit,
dat ze sebe ven. Po zavérecném sdileni jsme ud¢€laly o€istnou aktivitu. Nabidla jsem k vybéru
imaginaci sprchy, vodopadu nebo studanky. Klientky vybraly studanku. Pozorovala jsem
zklidnéni téla a doufam, ze i mysli. Téma tim bylo véfim uzavieno a oSetieno. Po zavéru setkani
nasledovala volna diskuze, v niz se hodné mluvilo o ¢erpani sil, o dulezitosti vnimani smysly —

na kizi, hmatem.

2. setkani terapeutické skupiny (17. 11.) — setkani v lese

Téma setkani: Vlastni t€lo a lesni prostiedi

Cil: Uvédomovani si vlastniho téla a jeho spojitosti s pfirodou, zivotnimi funkcemi. Relaxacni
a regeneraéni moznosti pfirody, lesa. Zopakovani tivodnich informaci ohledné vyzkumu

I 0 tane¢né-pohybové terapii.

Hudba: africky buben, zvuky piirody
Terapeutické pomiucky: lehké $atky, africky buben
Zucastnéni klienti: Rita, And¢la, Lida

Uvodni reflexe, naladéni se: Klientky p¥ichazi dobfe naladéné, v ramei moznosti s ohledem
na drobné komplikace, jako napt. problém s dopravou (And¢la). Rita méla radost, ze v ten den
vSe zvladli (obéd s celou rodinou atd.) s manzelem i s détmi vSe udélat tak, aby mohla v ned¢li
odejit a uzit si Cas pro sebe, a jesté k tomu v lese. Lida méla pozdni ptichod. Ackoliv byla uz
dost velka zima, tyto zdravé klientky dorazily. Pfedpovéd’ pocasi byla pivodné piiznivéjsi.
Klientky popisovaly, Ze a¢ je zima, na pohyb a tanec v lese se t&si, Ze jim to ptijde jako skvély

napad ,.tancit, dychat* v lese.

Zahrivaci faze: Kvili velké zimé kolem 5 stupniit byla motivace k rozehrati téla dost velka.

Poslouzil ndm velmi dobfte africky buben a jeho rytmy.

Inspirace z primitivniho pohybu a tance — pozice v kruhu, vyuziti zvuku hlasu a hry na télo —

tleskani, dupani, vytfepavani €asti téla, rytmicky pohyb téla. Spole¢ny pohyb a opakovani
hlasek ,,Uma — oma — 4. Zrcadleni nejdiive mé (pohybovy i hlasovy material), pak modulace

pohybu (napady) ze strany klientek.
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Poté probéhlo zakladni protazeni svalovych skupin. Véha a rovnovaha — zakouSeni rovnovahy

a vahy téla a zjist'ovani, jak se t€lo chova ve stoje i v pohybu.

Basic dance — volny pohyb a tanec v prostfedi ptirody. Podnét pro klientky zkusit na nic
nemyslet a vSe ze sebe vytancit. Hudebni doprovod byl v tivodu africky buben a pak byla

instrukce — poslech zvuki pfirody.

Dnes jsme opét vyuzily aktivitu jméno + pohyb (gesto) — vysloveni svého jména a vytvoreni

pohybové sekvence. Zrcadleni — celd skupina pohyb zopakovala 3x. Poté modulace
pohybového vzorce — zrychlovani, zmensovani i zvétsovani téla v pohybu, pohyb s vyuzitim

minima prostoru a maxima prostoru, dosah do prostoru.

Hlavni prace: Inspirace — Isadora Duncan — osobni prochazka po lese, zklidnéni mysli,

pozorovani. Nalezeni mista, prvku, ktery nas v pfirod€ zaujal. Nezivé 1 zivé bytosti (ptaci, psi,
kon¢). Smyslové vnimani konkrétniho mista — zamétena pozornost na zrak, pak na sluch, €ich,
hmat. A na zavér tanecni vyjadieni dojmu z tohoto mista nebo konkrétni pfirodniny. Vyjadieni
osobnich aktuéalnich emoci ve svém prostoru tady a ted’. Poté setkani se skupinou a sdileni se.

7o~

V zavéru moznost vyuziti $atku k pohybu.

ZKklidnéni, odlehceni: kratké dechové uvédoméni S vnimanim cerstvého vzduchu a pii

zavienych o€ich i jemné vnimani dopadajicich slunec¢nich paprskt na ktzi.

Zavérecna reflexe, ritual skupiny: And€lu zaujal jeden strom téméf uprostied louky
a uvédomila si, ze ona taky hleda né€jakou vyraznost, vyrazné véci, 1 ona se snazi byt sttredem
pozornosti, poutat pozornost okoli zafivymi barvami. Casto ji ptijde, Ze svét, okoli Zije
Vv ¢erném, temném rozpolozeni, citi, ze jeji cesta je ukazovat smeér, cestu. A ten strom ma
opravdu hodn¢ riznych vétvi a vétvicek. Celou dobu se pohyboval ve vétru. Mozna by bylo
dobré vic jit v takovém voln&jSim plynuti, nejen stdle jit podle toho, jak j4 médm vSechno
rozplanované, podle mé predstavy. I ty ten strom je uzemnény, citi se pevny, ale zaroveil se
necha vést tim pohybem vétru. Dulezité je nechat to volné plynout.

Pro Lidu bylo hodné cenné, Ze tady mohla byt spolecné, v této skuping. Citila se tu bezpecné
a ukotveng. ,,Ale zase asi tim, jak jsem méla tu pohodu, tak jsem vice sklouzla z toho zaméru
pozorovat a vytvaiet svlij pohyb a tanec. Pfemyslela jsem o svych vécech. Jesté jsem potkala
civilisty, n&jak mi neslo se soustfedit na aktivitu. UpInd vnimam, Ze se dost necham ovlivnit
lidmi a prostfedim, ve kterém jsem.* Jakmile vidéla z dalky mé, jak jsem ud¢lala n&jaky pohyb,

tak ji to zase namotivovalo. ,,Hrozn¢ moc si uvédomuji, jak jsem ovlivnitelna. Potad se jen
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nééemu prizpusobuju. Zda se mi, Ze hledam tu stabilitu. J& jsem pro nékoho a nékdo je pro mé.
Ale to: Byt pro sebe. To je pfesn¢ moje téma stabilita, uzemnéni.*

Rita: ,,Jak jsem pfisla na toto misto, tak jsem si fekla: Jsem doma. Nebo udélam si to jako doma.
V podstaté jsem se k tomu dneska na konci lekce zase vratila. Ze je pro mé velice hodnotné byt
doma sama. Objevila jsem tady takovou kladu vys polozenou. A kolem ni a dal vede cesta.
Musela jsem sebral kus odvahy, mam problém s rovnovahou. Ale vylezla jsem na kladu
a pomalu jsem po ni $la. Sice jsem chtéla v prubéhu dvakrat slézt, ale méla jsem vizi néjaké
cesty a ta m¢ vedla. PtiSla jsem k tématu koteny. I kdyz je to téma bolestivé, nedavno jsem si
od tohoto musela odpocinout. Ale jsem rada, Ze se k tomu vracim nyni. A Ze €as od Casu je
dobré se k tomuto tématu vracet. Posledni cviceni s pozorovanim a pohybem. Tady mé zaujaly
dva stromy t&sné vedle sebe. Dva stromy Uplné odlisné. Jeden byl uplné€ kiivy, nahnuty na
stranu, zvrasnény. Druhy vyrovnany silny, smétujici vzhtiru. To je dillezity uvédomit sdm sebe,
ze jestli ziju v néjaké rovnovaze nebo ne. Jaka je moje stabilita. Ja se taky né€kdy citim jako ten
nahnuty kiivy strom, vyCerpané, i neukotvené, v nerovnovaze. I pti tom cviceni to bylo pro mé
nepiijemny byt v té nerovnovaze. Ale cenny.*

Moje sebereflexe: Klientky ptichazely dobie naladéné, i kdyz si postézovaly na zimu. Ale pocit
zimy se postupné rozplynul ve viru pohybu a tance. Vypadalo to, Ze volny tanec vSem néjakym
zpusobem vyhovuje, kazdy vyjadifoval sam ze sebe mnoho obrazi, bylo vidét zaujeti, ponofeni
do tance. U cviceni ,,jméno a pohyb* v tivodu zacala trochu komunikace sklouzéavat k pratelské
formé, tim, ze se zname. Ale zkusily jsme se znovu dostat do polohy terapeut a klienti. U ¢asti
S primitivnim pohybem jsem pozorovala, ze kazdy zde vyjadiil sam sebe v takové surovési
formé&. Bylo vidét, Ze skupinu pohyb a zvuky bavi a bylo by urcité fajn ji nékdy zopakovat.
S klientkami jsme se pak jesté po lekci bavily, Zze téma uzemnéni, stability a vlastnich kotfent
S nimi rezonuje. Pokusim se na téma navazat a prolnout jej v terapii, spolu s potiebou uvolnéni

a svobodného vyjadieni.

3. setkani terapeutické skupiny (21. 11.) — hudebna farnosti Brno — Kralovo

Pole

Téma setkani: T¢lo v pohybu a imaginaci
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Cil: Seznamovani nov¢ ptichozich ¢lenti, zaméfeni na télesné vnimani v pohybu a inspirace

aktivni imaginaci.

Hudba: karibsky bubinek, zvuky — hra na télo

Terapeutické pomiicky: pomucky pro arteterapii, pomucky pro testovani
Zxcastnéni klienti: Rita, Magda, Julie, Anna

Ostatni klientky se omluvily z ddvodu nemoci nebo pracovniho vytizeni. Dnesni setkani bylo
,harychlo® pfesunuto do nahradnich prostor z technickych diivodd. Poté jsme se jiz schazely
V naSem sale. Dnes byly pfitomny dvé nové klientky, Julie a Anna. Polovina klientek na setkani

ptisla pozdé.

Uvodni reflexe, naladéni se: Rita pfichazi dobfe naladénd, nicméné po naroéném dni v préaci.
Julie se t&si na taneéni terapii, ale ted’ ma narocné obdobi a je toho nyni hodné. Rada by se
trochu uvolnila a odpocala si. Anna ptichazi pozitivné naladénda pro praci ve skupiné s timto
typem terapie. Aktivné sice netanci, ale miluje tanec latinskoamerickych rytmt. Rada by se tak
vice uvolnila a vénovala se svému télu. Magda ptichazi pozdéji, jelikoz pivodné vyrazila na

nespravné misto. Neni jesté uplné naladéna na préci, je vSak rada, Ze je zde, a chce si to uzit.

Zahrivaci faze: Zaméreni na kontakt a védomi sebe sama a svého vlastniho t€la — zaméfeni na
vlastni dech, taktilni vjemy — kontakt sim se sebou, napéti a uvolnéni v téle. Volna tanecni

improvizace na zvuk bubnu. Na zavér s prvky primitivni exprese.
Hlavni prace:

Jméno + pohyb (zvife) — seznamovaci aktivita — vysloveni svého jména a vytvotreni pohybu

,»Svého zvifete®, skupina opakuje, zrcadli pohyb 3x. Modulace pohybu, vyrazu tvaie i zvuku

zvitete. Vyuzili jsme zmenSovani, zvétSovani pohybu, zvuk a jeho hlasitost, vyraz.

Inspirace z aktivni imaginace v pohybu — ja jako zvife — prace s piedstavou sebe jako zvifete
a v této roli vytvareni pohybu i celkové imaginace, vziti se do této role a do pohybu téla zvitete

(dnesni inspirace od J. Chodorow).

Rozvijeni projevu zvitete + kontakt ve skupin€ — pohybova/ dramatickéd improvizace.

ZKklidnéni, odlehéeni: Dechové cviceni a pocit tepla — zptfitomnéni sdm sebe ve svém téle,

vnimani vlastniho dechu a tepu, napéti a uvolnéni jednotlivych ¢asti téla. Pocity tepla,

prohiivani téla.
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Zavérecna reflexe, ritual skupiny: Rita fika, Ze chtéla mit vice prostoru vyjadfit i negativni
emoce. Prist€¢ by moc rada zakousela kontakt s vlastni tvaii a procviceni obli¢ejovych svala.
Magda se musela né¢jako dobu ,,ladit” na dnesni setkani, kvuli pozd€jsimu prichodu. Také by
rada byla vice v pohybu. Zaroven, ,,asi mé¢lo vse byt tak jak bylo. Myslim, ze rozcvicku jsem
meéla alespon cestou sem.* Julii bylo lito, Ze jsme vice netanCily a nebylo vice hudby
(reprodukované), jen ten zvuk bubnu. Jeji celkova nalada moc nebyla dobra uz pied piichodem.
T&si se proto priste, ze se vytanci. Anna dékuje za dnesni setkdni. Aktivity se ji libily, predev§im
imaginace zvifete. Rik4, Ze by aktivitu nékdy rada vyuzila ve své praci (s cizinci studujici

cestinu).

Moje sebereflexe: Dnesni den byl zajimavy tim, Ze se vecer pied terapii nase prostory staly
nepouzitelnymi z technickych diivodi. PfiSlo mi lito setkani Uplné ruSit. Nakonec vySly
nahradni prostory. Klientky jsem informovala, setkala jsem se ,,naStésti* s nadSenim, ze i tak se
t&s1 na setkani. Nemocné klientky se omluvily. Pti ptichodu na nase setkdni jsem si uvédomila,
ze jsem zapomnéla v nasem plivodnim séalu reproduktor, tak jsem vytahla africky buben, ktery
vozim v auté¢. Hudba tim padem byla omezend timto zpisobem. Nicméné brala jsem to jako
dobrou vyzvu. Klientka Julie uz diive psala, Ze se pokusi pfijit, ale Ze se v jejich rodiné néco
udalo. Svétila se mi o své situaci — umrti v blizké roding. Jeji nelehké situace se odrazela také
V jejim naladéni i vzezieni. Uvodni rozcviéeni a naladéni na praci s télem si klientky uZivaly
V ramci moznosti. Bylo vidét, Ze jim chybi néjaky podnét, ponofeni se do hudby. Musim si
davat opravdu pozor na celou vybavu pomucek pro lekci a vSe brat s sebou nebo nechéavat na
misté. Nicméné jsem rada i za vyuziti bubnu. Imaginace v pohybu — ja jako zvife si myslim Ze
klientkam vyhovovalo. A rady by se urcité vice hybaly a pracovaly s télem. VSechny podnéty
od klientek jsou piinosné a chci si z nich brat co nejvice. Zajisté je v planu pracovat s napétim
a uvolnénim v téle. Rada vice zapojim i praci s tvari, obli¢ejovou gymnastiku a s tim souvisejici
praci s dechem. Ovladani dechu beru jako velmi podstatné pro vyjadfovani sebe, svych emoci.

Dech a pohyb je neoddélitelny. Urcité se na to chcei vice zaméfit.

4. setkani terapeutické setkani (12. 12.) — opét v nasich prostorach — farni sal

Téma setkani: Uvolnéni/ plynuti
Cil: Uvolnovani téla i mysli, vlastni tane¢ni improvizace a navazovani kontaktu a spoluprace
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Hudba: Punta cana coco playa (Roddy Peréz), Se me paro (Merengue), Hello bachata sensual
remix (Father white, Jenny J, Tribal Traffic), piano

Terapeutické pomicky: zonglovaci micek, $atky, voda, vytvarné pomucky pro arteterapii
Zacastnéni klienti: Rita, Magda, Andéla, Iveta

Nyni jiz bylo ohlaSeno 7 klientek k ucasti, nicméné tfi z nich nakonec kvili pokracovani

V nemoci nebo nemoci svych déti nedorazily.
Uvodni reflexe, naladéni se:

And¢la se dnes neciti moc dobie nejen ohledné zpozdéni vlaku. Ani zdaleka dnes nebylo vSe,
jak by si ptala, ale je rada ze je zde. Rita minule zazivala nastvani, protoze ji pfislo, Ze nem¢la
prostor vyjadfit své negativni emoce. Reagovala jsem, zda je mozné, Ze si dnes na to dé prostor?
Odpovédéla, Ze si mysli, Ze to pijde, ano. Nicméné si jeste stale z 2. setkani v lese odnasi hodné,
jak tika. Magda se dnes citi velmi dobie. Téméft cely prosinec ma volno. Minule byla nakonec
moc rada, ze se rozhodla ptijit, 1 kdyZ nejprve piisla na jiné misto. lveta se ma dobie a o¢ekavani

z4dné nema. T¢Si se na néco nového, co piijde.

Dechové cviceni + télesné cviceni — zaméteni se na vyklepani vSech Casti t€la, poté zacileni

pozornosti na své télo, zptitomneéni sdm sebe a hmatem zkontaktovani svych chodidel, nohou,
bokii, centra téla, trupu, ramen, rukou, dlani, hlavy, obli¢eje. Poloha nejprve ve stoje
a prechazeni pies pozici zajice a klubicka do pozice v lehu. Nyni zaméteni pozornosti na vlastni
dech, proudéni dechu télem, modulace dechové frekvence. Uvoliiovani jednotlivych casti téla,
inspirace z progresivni svalové relaxace. V zavéru opét navrat pies pozici klubka a zajice do
pozice ve stoje. Zavérecné uvédomeéni spojeni chodidel se zemi. Kontakt s obliCejem —

pohlazeni, poklepani prsty.

Casti téla (+ jméno) — pohybova aktivita s uvédomovanim &asti téla v pohybu a gestu. Vysloveni

svého jména, pak ¢asti téla a vytvofeni pohybu, gesta. Skupina vSe zopakovala vzdy 2x.

Zahrivaci faze: Aktivizace a rozehiati svalstva na latinskoamerické rytmy. Cést vedena,

protahovaci cviky a ¢ast volna, prostor pro svobodny tanec.
Hlavni prace:

Tanec a uvoliiovani jednotlivych ¢asti téla — tanec a volny pohyb — ruky (rukou), ramene, zad,

trupu, panve, kolen, kotnikl, chodidel.
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Modulace aktivity z 1. setkani: Hranice téla — vyuziti intimniho — nejuzsiho prostoru, osobni
prostor, vnéjsi az spoleCensky prostor. Védomé vedeni pohybu téla, jeho ¢asti. Smér vlastniho
pohybu, jeho plynuti, pohyb pfimy a nepiimy. Z minulého setkani zopakovani jiz vzniklych
pohybovych vzorci a dnesni ptidani latinskoamerickych rytmt a vlastni kreativni tanec v tomto

modu. Kratké sdileni se po této casti.

Kontakt a vztah v prostoru — vyzkouseni pohybu po prostoru a navazani kontaktu, komunikace

V pohybu. Vystup ze svého osobniho prostoru, své bubliny a vstup do prostoru nékoho jiného
— navazani kontaktu, spolecnd improvizace. A opét navrat k sobé a dle sebe opét zkouska

navazani kontaktu a komunikace v pohybu (inspirace aktivit H. Payne).

ZKklidnéni, odlehéeni: Lesni studdnka — oblibend ocistna a vystupni relaxacni imaginace.

Aktivni imaginace v pohybu, kdy kazda klientka si dle vedené imaginace mohla pfijit po lesni
cesté¢ do svéziho jarniho lesa ke studance plné Cisté vody. Projit se lesem, kolem studanky

a nabrat si z ni vodu.
Zavérecna reflexe, ritual skupiny:

Magda: ,,Ja dékuji za dneSek. UZila jsem si to tak — v klidku®. Jsem rada ze jsem si k tomu
ud¢lala vztah, k ty tane¢ni terapii, Ze vim, Ze to bude super, 1 kdyz jsem tfeba unavena. Prosté
nefesim, jak mi je a ptijdu. A stoji to za to.*

Rita: ,,Jsem vdécna za takovou tu nendsilnost. Prosté to proudi. Byl to takovy proud vody, ktery
V sob¢ vnimam. Pfijde mi, Ze ta terapie v nas tu vodu rozpohybovava. Pfeci jen vétSinove jsme
voda. Ve vod¢ jsem docela Casto a rada. A v tanci to plynuti vniméam dost podobné. Tolik toho
nezahniva v té plynouci vodé. A ty Sutry ze spodin se dostavaji vic ven napovrch. A v§echno mi
piijde ptichazi v ptihodném cCase. Asi tak jak ma. Dékuji.«

And¢la: ,,J4 jsem si to moc uzila. Opadl vSechen ten stres z celého tydne. I ze vSech véci, které
tak uplné nevychdzi v Zivoté. A d€kuji ze nés tak rozhybavas.«

Iveta: ,,J4 moc d€kuji. Bylo to fajn. Citim se dobfe.*

Moje sebereflexe:

Od uvodni hodiny aZ po dnesni setkani se v pribéhu jak vyzkumu, tak setkdvani a v ramci
dohodnutych prostor i u klientl udalo tolik zmén. Jsem za to rada, ze bylo dokonceno vodni
testovani 1 arteterapie a také, Ze prob¢hlo dnedni setkani. SnaZim se v rdmci toho Casu, ktery
zde mam, jesté pred setkdnim upravit prostor tak, aby byl bezpecny. Jsou zde na boku stoly
s zidlemi posklddané na sobé&. Sice pred nasi lekci mame diky stfidani s pfedchozi skupinou,
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jen 10 min, ale zatim to né&jak Slo. Nabidly se i dfive ptichozi klientky s pomoci. A jsem také
rdda za novou obménu prostor — vCera byly vymalovany a je zde novy ndbytek. Snazim se
v prubéhu pohybové ¢innosti klientek si zapisovat poznatky, poznamky k jejich pohybu. Ale
né¢jak to vSe asi neumim jesté zkoordinovat. Jesté také nevim, jak zvolit vhodny zpisob zapisu,
co vSe pozorovat a jak. Rada bych do budoucna vice prostudovala tuto problematiku. Zavére¢né
zklidnéni a ocisténi — lesni studanka — se za¢ina rysovat jako ritudl skupiny. Jiz potteti jsme se
skupinou realizovaly, trochu s obménou. Zkusim znovu nabidnout i jiné druhy ocistné,

relaxacni aktivity. Dam prostor skuping, aby se vyjadfila k tvodnimu ¢i zavéreCnému ritualu.

5. setkani terapeutické skupiny (19. 12.) — pfedvdnocni setkani

Téma setkani: Davani — pfijimani
Cil: Vyjadiovani emoci, uchopeni emoce a vyjadieni v pohybu, vzajemnost, vést a byt veden,

darovat a byt obdarovan.

Hudba: Gymnopédie No.l (Erik Satie, Andréas Madariga), Someone You loved — piano
version (Flying fingers), Hello — bachata sensual remix (viz vyse), Salsa soca (Oscar D'Le6n),

Se me paro (Merengue).
Terapeutické pomucky: $atky, piirodni hudebni nastroje
Zucastnéni klienti: Rita, Magda, And¢la, Iveta, Lida

Paté setkani probéhlo v zatim nejvyssim poctu klientek. Dvée klientky feSily stale nemoc sebe
i svych déti a jedna klientka na setkani zapomnéla. Dnes se poprvé objevila vétsi potieba

uvodniho ritudlu, a to spole¢nou piipravou ¢aje. Klientky si pak vzaly ¢aj s sebou do tivodniho

popijet ¢aj u uvodniho sdileni.
Uvodni reflexe, naladéni se:

And¢la ptichazi spiSe pretizena, v praci toho bylo posledni tyden hodné. Ale potésila ji vano¢ni
nalada a obdarovani v préci. Citi vdécnost za mnoho véci. Je unavend, nervozni ale naptl

S t€Senim se na setkani. Nakonec se mé dnes hezky.
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Lida proziva urcité uvédomeéni, Ze jeji nalada i odhodlani nékam pfijit se odviji od toho, jak ji
je fyzicky. Zjistuje, Ze by se Casto rada vice odhodlala néco podniknout, nékam jit, i kdyz ji
neni tfeba Upln¢ skvéle. Chtéla by byt ,,vice stabilni ve svych pocitech®. Dnes prozila moc
hezky den s adventnim programem v 1. a 2. tiidach ZS. Také se spolupracovniky méla moc
hezky upfimny a nestrojeny podvecer ve vano¢nim duchu. Je natéSend, co dnes budeme délat.

Pro Ritu dnes byl moc hezky den. M¢li spole¢né posezeni se spolupracovniky, doktor, druha
zdrav. sestra a pani uklizecka. Riké, Ze bylo moc fajn citit takovou pospolitost a vzajemnost.
A cely den pfichéazely rizné pozornosti a darecky. Jinak je moc rada za to vyzkouSeni tohoto
nastroje. Citi se ted’ oziven¢ a naladéné na to, co vSe dnes budeme délat.

Magda ptichazi v ne tpln¢ dobrém naladéni z dnesniho dne, ale je rada, ze pfisla. A na dnesni
pfedvanocni setkani se moc t&si.

24

Iveta ptichazi po praci unavena, ale fika, Ze se to da. Také se t¢8i na dnesSni pohyb.

Naladéni na sebe sama a své té€lo — uzemnéni v poloze v leze, dechové cvifeni opét

S progresivni svalovou relaxaci, automasaz, zaméfeni se vice na tvaf a hlavu — obliejova
gymnastika, opét ptechazeni z pozice v leze do pozice na boku (klubicko) az do pozice zajice,

Vv kleku a na ¢tyfech. Zavére¢né uzemnéni v pozici ve stoje.
Zahvivaci faze: Navazani na predchozi setkani, vyuziti latinskoamerickych rytmd.

Mini-latino choreografie — tanec bachata variace + pohybové vzorce z minulého setkani. Jedna

skladba slouzila pro volny tanec a rozcviceni a jedna skladba pro mini-choreografii. Tento tanec

jsme zopakovaly 2x.

Poznavani mistnosti, kde tan¢ime — JelikozZ bylo zménéno usporadani mistnosti od minule +

dalsi zmény, byl pro vSechny tento prostor novy. Jedna delsi skladba slouzila k poznavani
celého prostoru, jednotlivych ¢asti i celku. Tane¢ni a pohybova improvizace v kontaktu

s pfedméty. Aktivita z hodin psychomotoriky M. Blahutkové.
Hlavni prace:

Emoce pod Satkem — 1. fdze: Kazda klientka si vybrala Satek a méla ztvarnit jakoukoliv emoci

Vv gestu. Zapojit télo 1 tvar. Ostatni klientky vzdy hadaly, jakd emoce se za Satkem skryva.
Inspirace z hodin TPT Tomase Benicka. 2. faze: Dojde k odhaleni emoce, odlozeni (odhozeni)
Satku. Je mozné vytvofit tu stejnou emoci, nebo i jinou dalsi. Dochazi nejen k odhaleni, ale také

jde tato emoce do pohybu (nebo naopak u nékoho stoji jen v gestu).
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Mirorring — zrcadleni pohybu ve dvojicich — A. naproti sob&, B. vedle sebe. Aktivité

predchazelo vyklepani, vytiepani celého téla a nalezeni svého mista v prostoru, ve dvojici.
ZKlidnéni, odlehceni:

Pohybovy/taneéni darek — Skupina vytvofila kruh. V tichu, pouze s o¢nim kontaktem. Takto

pokracuje do pohybu/tance. Lektor zapocne aktivitu. Kazdy mize vyjit smérem k druhému
klientovi, kontaktuje ho o¢ima a vytvoti sekvenci gest ¢i kreativniho pohybu, zatanci klientovi.
Vénuje mu taneéni darek. Takto se vystfida cela skupina. Inspirace, adaptace aktivity z hodiny

muzikoterapie s Tatdnou Skapcovou.
Zavéreéna reflexe, ritual skupiny:

Po zavéru jesté se skupinou kratce — ritudl lesni studdnka s vyznamem — osvézujici,

povzbuzujici, vyvazovani vlastni energie.

Lida tika, Ze ma hodné v mysli, jak se rozkaSlala u dechového cviceni. Pfiznava, Ze ma tak
celkové problém pracovat s dechem, prohlubovat dech, nebo zkratka se na n¢j vice zamétovat.
Casto se hodné kontroluje, jestli je ted’ vhodné ,,blbnout™, nebo radéji ne. A naopak jestli kdyz
je ted’ klidna a nechce se ji nic fikat, jestli by méla nebo ne. N&kdy slysi, ze néco piepiskla, tak
se pak stahne. Stale hleda tu miru otevienosti. Rika: ,,Asi mam prosté problém byt vic sama
sebou. Nebo sama v sob¢é.“ Rada by si vic $la za tim, co ona opravdu citi a co potiebuje. Totéz
se tykd 1 miry vedeni. ,,KdyZ jsi nabizela, at’ za¢ne ten pohyb kdokoliv, tak jsem hned chtéla jit,
abys nemusela jit ty. Aby se jako by n¢kdo hned zapojil. Takové chtit se porad nékomu
zavdécit. Rita komentuje: ,,A vlastn€ chodis po svété v tricku s napisem: Laska Je.* Lida tika,
ze to je prave ta maska, poza.

Magda tika, Ze se trochu obavala toho zrcadleni. Postupné uz ji dochazely napady, nicméné
Rita to moc hezky vyvézila. A vysledné to ,,bylo moc hezky v té dvojici“. Potad tak néjak bojuje
S tim, Ze se hodné stydi vyjadfovat se svym télem pied druhymi lidmi. Nicméné¢ vnima, Ze to
jde po ,,malych pidi krac¢kach* doptedu. Napadlo ji, Ze si bude doma sama tancit na svoji hudbu
a tady pak bude tfeba vice nebojacna v pohybu. Vyjadtila jsem podporu a také jsme s Magdou
jesté bavily o aktudlnim naladéni, kdy kazdy den je jiny. A nase zavéry ve skupiné o tomto, Ze
kazda z nés vlastné mize nachazet v celém tom tydnu né&jaky vhodny ¢as pro sviij tanec, svoji
chvilku, ¢as se svym télem. Pfipadné pak ¢asem i pravideln€. Na zavér Magda tik4, Ze se ji

dnes ulevilo.
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Rita si moc krasn¢ prozila, jak fika , kralovsky tanec* — tane¢ni/pohybovy darek. Popisuje, ze
ta prvotni uklona pted Magdou a cely tanec jako dar byl pro ni zazitek. Obdarovani nebo
pozehnani, které piijala a pak mohla davat dal. Popsala, Ze to je tanec ,,pro kralovny, pro nds®.
,» 10 télo to je tak izasny matros. A ta soustfedénd pozornost mi déla ohromné dobte. Stale se
ucim se opravdu zaméfit jen na sebe a své t€lo. Poslouchat tfeba ty instrukce k vnimani dechu
a tak. Vlastné se u¢im od tebe, nechdm se vést. Zaroven ja se pak snazim vést sama sebe néjak.
Nepustim do té hlavy Zadnou myslenku. Byt sam v sob¢ zase tim ditétem. Ted’ a tady, byt plné
ponoieni do Cinnosti.* Také d€kuje vSem, ze tady je moznost byt takto v tom spolu.

lveta popisuje, ze to bylo uzasny a nevi co by dodala.

Andéla moc dékuje za dnesni milé setkani a opét za mnoho inspirativnich podnéti.

Moje sebereflexe: Pti ptichodu nékteré klientky vypadaly s energii trochu dole, nicméné pak
se to proménovalo, mozna pravé naladénim setkani 1 celého tydne ,,pfedvanocné* 1 tématem,
které je zvlast u pomahajici profese stale aktualni, dat a piijmout. Dnes se objevilo mnoho
zajimavych momentd, na kterych by se dalo pracovat. V tvodni ¢asti bylo vidét, jak kazda
Z klientek pracuje na sobé a uméni sama sebe zklidnit, sladit sviij vlastni dech, najit své tempo.
Latino rozcviceni s Bachatou, které jsem vyuzila jako inspiraci z mé nedavné cesty do Karibiku,
st klientky velmi uzivaly. U Magdy bylo vidét, ze s tim trochu bojuje. Na zavér pii volné tanecni
improvizaci bylo ziejmé, jak ma snahu télo vice uvolnit, nechat ho d€lat co chce. Opravdu dle
meého se ji to ¢astecné vedlo. Aktivita poznavani mistnosti pohybem, celym télem pry byla pro
vSechny zajimava. U aktivity Emoce pod Satkem byly vyjadieny emoce radost a odevzdanost
od Rity, zloba od And¢ly, tizkost od Magdy, o¢ekavani a nadéje od Lidy, lehkost a veselost od
Ivety. Velmi vyrazné zapiisobily negativni emoce. Magda pon¢kud delsi dobu setrvavala ve své
emoci uzkosti/smutku. Reagovala jsem pohybem. A k této aktivit¢ jsme pravé kromé odhaleni
emoce pod Satkem ptidaly 1 rozpohybovani, pfipadné proménu emoce. Zkratka pohyb dal
Ptislo mi, ze to mé¢lo dobry efekt pro celou skupinu.

Nejvice reakei klientek bylo na aktivitu zrcadleni a tane¢ni/pohybovy déarek. V zrcadleni jsem
ziejm¢& nedostateCné popsala zakonceni aktivity a vzdjemné sdileni. Proto jsme sdilely az
spole¢né vSichni na zavér. U tane¢niho darku bylo vidét u klientek soustfedéna pozornost na
pohyb, findln€ zklidnéni, radostnost, spokojenost. Asi nejvétsi diskuze po setkani byla prave
0 tomto poslednim tanci a o schopnosti ddvat a pfijimat, darovat, ale dopfat to 1 sam sobg,

obdarovat se nebo se nechat obdarovavat.
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6. setkani terapeutické skupiny (2. 1. 2025) — novoro¢ni setkani

Téma setkani: Zdroje Cerpani — moje studanka

Cil: Pocitovani, co se déje v téle (télesné pocity) a trénovani slovniho popisu, vyjadiovani

emoci, vzajemnost, spoluprace, vést a byt veden

Hudba: Dancing in the moonlight (Jubél a Neimy), Fuego (Eleni Foureira), Canai Nan
Gaidheal (Tannas), Birdsong, For a better tomorrow (Jorrei), Me enamore de Ty i Que (Grupo
Extra)

Terapeutické pomiucky: karimatky a podlozky, karty emoci, putovni krabicka
Zucastnéni klienti: Magda, Andéla, Lida, Iveta
Uvodni reflexe, naladéni se:

Cajovy ritual (po ¢as Gvodniho sdileni)

And¢la se citi unavend kvuli nepravidelnému rytmu prace. Od minulého setkdni na sob¢
pozorovala v n¢kolika dnech vys$s$i vnimavost na rizné podnéty, citila se fajn.

Magda se ma moc dobie po 2,5hodinové prochazce. TroSku véahala, zda jesté dnesni lekci
zvladne, ale pak si uvédomila, ze tady po ni nikdo nechce velké vykony. A navzdory velké
novoro¢ni hadce s muzem i s dcerou se snazila v§e néjak zpracovat a jde sem v pozitivni naladé.
Préave i diky intenzivnimu pohybu na prochézce. Do nového roku chce vice pohybu.

Lida se dnes probudila se ztuhlou kréni patefi a stale ji to neopustilo, mé& omezeny rozsah
pohybu. S novym rokem vnima novy zacatek a je za to rada. Vnima hodné sounalezitost s lidmi
— psani ve sn¢hu po cesté¢ do prace. Od minulého setkani se snazi vice vnimat svoji stazenost,
ztuhlost v téle a zkousi ji uvolnovat. KdyZ usina, pozoruje na sob¢, jak ma stazenou a ztuhlou
Celist a ruce v pést. T¢Si se, Ze se nauci vice uvoliiovat své télo. Kdyz se zkousi sama uvolnit,
neni to tak dobré, jako kdyz je zde ve skupiné a je soucasti. To ji hodn¢ poméha.

lveta zacala novy rok s praci. Citila se velice unavend, ale pfemluvila se pfijit a je za to moc

rada.

Tradi¢n€ uvodni naladéni na sebe sama formou dechového cviceni a progresivni svalové

relaxace, uvédomovani si ¢asti téla i téla jako celku. Zptitomnéni se se svym télem dotykem
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a plynulé piechazeni téla z polohy na zemi do polohy ve stoje. Uvédomovani si spravného

drzeni téla, osy téla. Vytiepani a vyklepani jednotlivych ¢asti téla.

Zahrivaci faze: Volna exprese a svobodny tanec — 1 skladba.

Honicka — ¢asti téla (handicap honic¢ka) — nejprve informace, kde je mozné se dotknout na téle

a ktera mista vynechat. Faze 1 handicap: Kdo je chycen, vyfadi z provozu misto, kam dostal
,babu®“. Pokrac¢uje v nahanéni s timto handicapem a hra pokracuje timto zptisobem. Faze 2
roztanceni téla: Misto, kde je klient chycen, rozpohybuje, vyuzije veskerou jeho energii.

Honic¢ka pokracuje v tomto duchu.

Hlavni prace: Pohyb po prostoru (za hudby) — nejprve naladéni se na pohybovou tvorbu. Rtizna

rychlost a kvalita pohybu chlize po prostoru, tvoieni cesticek v prostoru, zklidnéni se a nalezeni

sveého mista pro dalsi praci. Inspirace od Helen Payne.

Tvary téla (koule, sténa, jehla, spirdla) — Faze 1: Nejprve vyzkouSeni tvart sim na svém tcle

Vv tichu. Faze 2: Na hudbu chiize po prostoru a vZzdy utvoreni tvaru ze svého téla. Setrvani v ném.
Atakto vyzkouSeni vSech tvari. Faze 3: Vybrat tvar, ktery je mi nejpiijemné;si a ktery je uplnym
opakem. Prvni tvar (pozitivnéjsi/negativnéjsi) a setrvani a z néj vychazejici pohyb, jak tento
tvar rozvinu dal. Stejné tak druhy tvar. Ke kazdému tvaru a jeho setrvani ptibude jeho rozvinuti

do pohybu.

Karty emoci — navazujici sdileni se o aktivit¢ Tvary téla. Vyuziti karet emoci k uchopeni toho,

co klientky pocituji ve svém téle. Jak se citi a jaké emoce je napliuji.

Mirroring — zrcadleni pohybu ve dvojicich, vis 4 vis, za sebou — provazeni, zakonceni

zrcadlenim vedle sebe, zavérecné gesto. Inspirace z hodin TPT od Denise Gospodarek.

ZKklidnéni, odlehéeni: Oblibena zklidnujici imaginace v pohybu — Lesni studanka — imaginace

jarni cesty lesem k obcerstvujici Cisté vodé klidné lesni studanky.
Zavérecna reflexe, ritual skupiny:

Andéla se zde citila velice prijemné, jako vzdy, fikd. Ma zkuSenost, ze at’ sem ptichézi
Vv jakékoliv nélad¢€, zarucené se ji nalada zlepsi. Dekuje za vybér hudby, kterd ji piijde Casto
velmi inspirativni. Jde o skladby, které béZné neposloucha ale jsou ,,velmi fajn“. Odnasi si
inspiraci, zazitek z pohybu (tvary téla od Labana v dnesni aktivit¢) do svého Zivota, své prace

v divadle.
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Magda se vraci k tématu vnittnich zdroji. V prvni chvili se, az lekla, jak jsem sdélila téma.
Nyni na zavér zjistuje, ze vlastné vi, co ji déla dobie a co potiebuje, ale ned¢la to. Dnes to
uvédoméni bylo velice silné.

Lid¢ rezonuje také hodné téma vlastnich zdroji. Ma Casu vlastné spoustu, ale nevyuziva ho, jak
by mohla nebo méla. Uvédomuje si, Ze se vlastné mtize uvolnit i oblicejovou mimikou. Muize
se tvarit tak, jak se opravdu citi, nejen jak je to zadané, nebo zkratka byt tim stale pozitivnim
Cloveékem, stale se usmivat. O dechovém cviceni fikd, ze se automaticky snazi jit piesné podle
pokynt, byt ,,poslusna hol¢icka*. Dnes se ji vice dafilo dychat podle sebe, svého téla. Jeji zaveér
je, ze bude trochu vic ,,morous®. Casto jde pies pocit v téle. Nyni zde i v Zivoté si bude davat
prostor vyjadrfit své emoce, to, co opravdu pocituje.

lveta moc dékuje za dnesni setkani. Je rada, Ze se ,,dokopala‘“ ptijit. Dnes to bylo pro ni hravé.

Nenechala se nijak moc fidit a délala si vSe, jak to citila. Pocit'uje uvolnéni mysli 1 téla.

Moje sebereflexe — Myslim, Ze dnes jsme zacali o malinko pozdé&ji kvuli pozdnim ptichodtim,
coz jsme komunikovaly. Je zapotiebi dodrzovat stanoveny Cas zacatku i1 konce. Zkusim si na to
dat pozor (u sebe 1 klient1), stejné tak pohlidat, aby se zavér setkani uz nepietahoval. S timto
vim, ze mivam problém. Dnes myslim, ze ivodni pohybovka opravdu plné nahradila zahtati
téla. Zaroven bylo dobré vidét, jak se klientky soustfedi vzdy na tu konkrétni ¢ast téla, aby ji
vypnuly nebo naopak zaktivizovaly. Ve Tvarech téla, kdy si kazda klientka hledala svoji polohu,
bylo zfejmé, ze aktivita je pro n¢€ zajimava, nova, ze v ni kazda néco nachazi. Nicméné popisy
emoci a pocit v téle moc nesel, proto jsem vytahla karty emoci. Kazda klientky vybrala 2—3
karty a sdilela se a také byly snahy popsat, co se opravdu v téle délo, napi. o kouli — télo bylo
uzamcené, strnulé. Oproti tomu druha klientka tuto pozici vidéla jako pocit bezpeci a svoje
centrum Cerpani. V pozici sténa se jedna klientka citila velmi pevné a propojené se zemi
I svétem, naopak jina klientka pocitovala ukotveni jen v nohach, ale v rukou popisovala
celkovou nestabilitu. Tato aktivita byla velmi zajimavéa a vzdjemné obohacujici. U zrcadleni
proti sob¢ jsem pozorovala od minule uz vétsi klid, ze jakykoliv pohyb je v pofadku a mozny,
1 Uplny klid. V zrcadleni za sebou se klientky vice pozorovaly, kontrolovaly, zda ten druhy
,»sttha®, ¢i zda je to pro n¢j ok. Doprovazejici se Casto se snazil co nejvice napodobovat na
piesnost nebo zkratka co nejvice jit stejné jako vzor. VEtsi volnost se projevila v zrcadleni vedle
sebe. Vidéla jsem néjaké pohyby nebo pohledy souznéni, podpory, i vzajemnou komunikaci.
Misty u nékterych klientek bylo i vidét, Ze uz nevytvarely uplnou kopii pohybu, ale spise

adaptaci, urcitou autentickou reakci na druhého, coz bylo dnes pro mé taky velmi obohacujici.
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Zdalo se, zZe u klientek oblibena zdvérecna aktivita oCistnd studanka ptisla vhod, stejné jako

dnesni verze rozvinuta do aktivitni imaginace v pohybu.

7. setkani terapeutické skupiny (16. 1. 2025)

Téma setkani: Kofeny — spojeni

Cil: Vniméani a prohlubovani vlastniho dechu, radost z pohybu, vlastni iniciativa a kreativita

V pohybu a tanci, prohloubeni vztahil ve skuping, uvolnéni i uzemnéni téla

Hudba: A ja taka dzivocka (Cimballica), Earth my body (Maggie Clifford), Luz de luna
(Carmen Goett), The players hands — instrumental (John De Kadt), Running with the wolves
(Aurora), Moth (Jiti Horék)

Terapeutické pomiucky: prenosny reproduktor, mobil k nahravani zaznamu videa, jemné

Satky, naramek z ptirodnich kameni
Zucastnéni klienti: Rita, And¢la, Lida, Iveta
Uvodni reflexe, naladéni se:

Cajovy ritual (po ¢as Gvodniho sdileni)

slovem, bude to slovo ,,zahlcena“. Rita popisuje, z¢ jeji téma je ted’ zpomalovani. VSechno to,
co nyni proziva, ji vede ke zpomaleni. lveta se ma ,,tak akorat®, popisuje to, jako ze je vse, jak
ma byt. Lida se citi hodn¢ unavena, ale ma se dobte, ,.tak v klidu®. T¢Sila se, ale zaroven by

rada zastala v klidu doma.

Dechové cvieni a zpiitomnéni ve svém téle — imaginace stromu, zaméfeni se na vlastni dech
a obchovy systém — dechové cvi€eni s prodluzovanim doby nadechu i1 vydechu, prvky

Jacobsonovy progresivni relaxace, automasaz, oblicejova gymnastika.

Zahvivaci faze: Lidovka — A ja takd dzivocka

1. faze — volny pohyb a vlastni tanecni improvizace na tuto velmi sviznou skladbu, 2. faze —

spole¢ny kruhovy tanec. Kazdy pfiSel s jednim prvkem do spole¢ného tance. Zrcadleni se
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a vytvoreni kratkého tance v rytmu a ladéni této pisn€. Zopakovani vzniklé choreografie 2x. Po

tanci zakladni protaZeni svalovych skupin.

Hlavni prace:

Prace s prostorem — sméry (protiklady) — pohyb nahoru/dolt, vpravo/vlevo, vpred/vzad, kolem
dokola/do centra, v rovinach.

4 vrstvy dotyku — prace ve dvojicich. Vzdy jeden z dvojice lezi a druhy provadi dotykovou

techniku. 4 faze dotyku — energeticky obal téla, kiize, sval, kost.

4vrstvé objeti — 2. faze aktivity. Chiize po prostoru na pozadi s hudbou. Aplikovani 4vrstvého

objeti s druhym ¢lovékem. Vysttidani vSech kombinaci dvojic.
ZKlidnéni, odlehceni:

Primitivni pohyb a tanec v kruhu — skladba se zvukem indianskych bubni, nabizeni

pohybového 1 zvukového materidlu. Zrcadleni pohybii skupiny a zapojeni pohybu do
spole¢ného tance. Princip opakovéani pohybu, hry na télo a vytvareného zvukl hlasu, bylo

alespon 8x.
Zavérecna reflexe, ritual skupiny:

Lida: ,,Kdyz se dychalo zhluboka, tak mi to bylo hrozné nepiijemny, mozné skrz mij nizky
tlak, nevim. Dlouhé dychani zhluboka mi néjak v téle nejde. I kdyz na pocatku se mi viibec
nechtélo, tak folklor byl skvély. To objeti bylo moc hezky. Bylo to v pomalosti, ja jsem ¢asto
svizna rychld, mozna trochu stresujici. Tak to uvédomeéni bylo paradni. Pak jsem méla duchovni
zazitek tady pii 4vrstvém objeti ve dvojici s Ritou. Moc hezky.*

Andg¢la: ,,Pro me to bylo velmi uvolnujici, radostné, upokojujici. Dneska jsem se dokéazala vice
uvolnit, tolik jsem nemyslela na to, co chci udélat. Nechala jsem to vice plynout, podle pocitu.
Slo to dnes lip nez dffv, to, Ze jsem pustila tu hlavu a nechala vse plynout. Ta masaz i ta objeti
byly velmi silné. Sla jsem do toho prostoru s takovou diivérou.” Reakce Lidy: ,,Cht&la bych ti
fict, jaky pocit jsem méla s tebou v objeti. Jsi nadherna zena.*

Rita: ,,.Dneska jsem se tak né&jak opravdu dostala do kofent. Vibec jsem to necekala, ta
gravitace, kdyzZ ji nechds, tak to vSechno funguje. Takové Stésti, jako kdyz néco v sobé objevis.
Blizkost v dotyku — citim se, ze jsem nakrmena.* K Iveté: ,,Dékuji, Ze jsi mi dovolila jit k tob¢.
Vnimala jsem i tvoje $tésti. Nekdy to neni tak jednoduchy, dékuji vSem, holky. Jsem velice

vdééna za ten posledni tanecni prvek s t€émi bubny. Myslela jsem Ze ty pocity ani neunesu.
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Zaroven pocit, ze se nemuzeme pofad jen vznaset, ale prave byt i pfi zemi. Uzemnit se. AZ tim
poslednim tancem jsem opravdu vnimala néjaky celek, ucelenost.*

lveta: ,,Moc dé¢kuji, bylo to dnes izasny. Ptijde mi to ¢im dal lepsi a lepsi. Strasné se mi libily
ty doteky, ta 4vrstvd masaz. U t¢é zavérecné skladby jsem té slySela, jak 1ikas, ...dame ted jednu
skladbu a uvidime, co piijde. A moje reakce bylo hned, no paneboze, co to je, ale pak to bylo
velice pfijemné. Patfilo to tam.*

Moje reakce: Zopakovani slov klientek a zdGraznéni prvka ze vzniklé oteviené diskuze
0 potieb¢ se v zivoté umét uvolnit, tak néjak 1état, vznaset se, ale zaroven se dokézat uzemnit,
stabiln€ stat. Urcitd pevnost a sila je v kazdém znés a oproti tomu mame zdroj uvolnéni

a moznost ,,vznaset se, jen tak plynout. Nachéazely jsme urcitou rovnovéahu, uceleni.

Relaxace kvétina — zacatek v tureckém sedu, rovné (spravné) drzeni téla, volné ruce a dychani

do branice (bficha) a imaginace rozvijejici se kvétiny. Rozvijeni dychani, otvirdni téla, zaver

V oteviené pozici téla, v lehu na zadech.

Moje sebereflexe — Dnes jsem méla problém s tim, jak uchopit, kdyz si Lida odbé&hla vzit
pracovni hovor tésné pied ivodnim naladénim (dechové cvi€eni) a vrétila se pak asi v poloviné
aktivity. Tésn¢ pred setkanim prohodila, Ze si bude muset néco vyfidit, s ¢imZ jsem pocitala,
nicméné se jednalo o ponékud hlasity delsi hovor. Snazila jsem se ji dat o tom zp€tnou vazbu.
Poté na zavér reflektovala, Ze se ji nedafila dechova aktivita, del$i nddech a vydech. Na velkou
¢ast totiz chybela. Urcite s tim budu dal néjak pracovat. Moje osobni uvédomeéni: Dnes jsem se
pokusila nahrat video k supervizi. V§imam si, ze dost ¢asto mluvim rychle, jako bych byla
nastartovana k néjaké akci, totéz je ziejmé 1 z pohybu a celého procesu v terapii. Nicméné dnes
jsem uz vice pozorovala zklidnéni v hlase, zpomaleni. Chci si na to davat pozor, mén¢ mluvit
a vice pozorovat, naslouchat, zaznamenavat si. Dnes poprvé jsem chtéla zaznamenat vice
poznatky z volné improvizace klientek. V praci na sobé bych $la rada stylem méné je vice.
Napt. dat hlavni aktivité jesté vice ¢asu a vypustit klidn€ néco jiného. Davat skupiné i sobé vice
Casu, prostoru. Vysledné nahrané video pak bohuzel neslo zprovoznit, proto nahrani probehne
ptisté. V ramci programu mivam plan vSech ¢asti setkani, kde se snazim mit u kazdého bodu
jesté 1-2 aktivity v rezervé. Kdyz je potfeba ménit program, miize se to hodit. Stejné tak mivam
vzdy vytvofenou jednu sloZzku hudby, kde mam néco navic, co by se mohlo ptipadné vyuzit
Vv tom urcitém tématu a s konkrétnimi cili. Ne vZdy je to takto vyhovujici, ale mize ptijit vhod.

Podle vyjadieni klientek dnes$ni hudba 1 aktivity se hodily.
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8. setkani terapeutické skupiny (30. 1. 2025)

Téma setkani: VVztah — vztahy

Cil: vzajemnost, komunikaéni schopnosti téla, spoluprace, jedine¢nost a originalita, hravost

a spontaneita

Hudba: Time Lapse (Ludovico Einaudi), Picante (Motivacion musical), Salento (René Aubry),

Pattern, Tailoring (Jiti Hordk), Qui j étais (Barbara Pravi)

Terapeutické pomiicky: podlozky — karimatky, mi¢e a mi¢ky z riiznych materialti a rizného

povrchu, vahy 1 velikosti
Zucastnéni klienti: Magda, Rita, And¢la, Lida, Iveta
Uvodni reflexe, naladéni se:

Cajovy ritual (po ¢as Gvodniho sdileni)

Magda povédéla, Ze je dnes po Skoleni prace s rodinou a je hodné vycerpana. Andéla ma nyni
V praci volnéjsi program, trapila ji vSak nemoc a ta ma nyni dozvuky. Nicmén¢ dnes se citi 1épe
nez piedchozi dny. Rita méla dnes ,,sv€fovaci den, kdy se ji mnoho lidi svéfovalo se svymi
problémy, citi se proto velmi unavené. Lida mé hravou naladu. V noci se ale ¢asto budi, coz
snizuje kvalitu jejiho spanku, a proto se citi Casto unaven¢. Nedavno také prozila jeden
duchovni zazitek pfimluvné modlitby, ktery ji napliiuje doted’. lveta se ma dobie, s mirnou

unavou.

Naladéni na své télo — inspirace z cviceni Bartenieff fundamentals — série 6 cvicebnich prvka

(zv. stehen, posun panve dopfedu pak do strany, poloviny téla, pokles kolen, krouzeni rukama).

Kratké dechové a protahovaci cviceni.
1 skladba pro vlastni svobodny tanec

Zahvivaci faze: Mini taneCni orchestr (R. Laban a Tomas Benicek)

Kratké sdileni po tane¢nim orchestru

Hlavni prace: Kvality pohybu A — konkrétné 4 — klouzani, udefeni, vznaseni se, §vihani.

Klientky zkousSely vSechny tyto kvality pohybu samy se svym télem v prostoru a v tichu. Poté

jiz na hudbu, ve svém uréeném potadi za sebou, kdy vznikal osobity tanec kazdé¢ klientky.
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Kvality pohybu B — pokracovani v aktivité, kdy bylo klientkam feceno, aby své 4 kvality (svij
tanec) predvedly skuping.

Tane¢ni improvizace v kontaktu — byly vytvoieny dvojice a klientky byly vzdy spojeny uréitou

casti téla a spolecné tvotily pohyb v prostoru. Byla zde dlan, rameno, boky, zada.

Hra s mic¢ky — inspirace z psychomotorickych cvic¢eni od M. Blahutkové. Objevovani n¢kolika
velikosti, tvarti a materialu mickt. Kontakt ve dvojicich nyni s mickem a pohyb po prostoru.
Pak zavére¢na hra s micky na zemi. Uzavieny kruh v sedu na zemi — posilani mic¢k, snaha

zbavit se téch, které jdou ke mn¢.

ZKlidnéni, odlehceni: Hlasovy chér — muzikalni chvilka v kruhu. Kratké spole¢né hlasové
a zvukové cviceni. Poté jednoducha melodie vokalni. 2 hlasitosti — piano a forte. Na zaver jeste
pii nadeni byl pfidan druhy hlas (ja + jedna klientka). (inspirace od Tatiany Skapcové,

muzikoterapie).

Aktivité pfedchéazelo kratké zkontaktovani s vlastnim té€lem a dechem, proziti napéti a uvolnéni

Vv téle.
Zavérecna reflexe, ritual skupiny:

Rita: ,,Do dnesniho terapeutického procesu jsem si sebou brala néjaké bolesti. A byla jsem do

toho procesu vtazend. A vy jako skupina jste mé tak néjak vytahly. Do takové radosti. Doteky
jsou ozdravné. Aspon teda pro me. Prozila jsem takovou vnitini svobodu. Bylo to silné, ty dva
nastroje, ta harmonie a takové souznéni, dopliiovani se téch dvou stran (tane¢ni orchestr).*
Lida: ,,To bylo tak dobry, Ze ani nevim co bych fikala. Husty. Moc dé¢kuju.*

Magda: ,,Ty setkani, vzdycky tady jsou néjaké vyzvy i néjaké zklidnéni a hravost. Pro mé je
tady vSechno, co aktualné potiebuju.*

Andéla: ,,Ten Cas tady je pro mé vzdycky pfinosny. Dékuju. Kdyz v divadle trénujeme néjakou
hru, tak vétSinou si fe$im, co vSechno tam je za pohyb a projevy v ramci mé role. A tady mi
vzdy piiSly dals$i podnéty a myslenky. Prosté tady Casto ptijde to — jak.*

Iveta: ,,J4 jsem tak unavend. Ale moc dékuju. Bylo to skvély.*

Pozorovani klientek:

Magda: Télo vnimam jako v urcité chronické ztuhlosti, z toho vSak Magda ¢aste¢né vychazi
a je naladénéd do kreativniho pohybu. Dnes uZ bylo vice vidét pohyb, ktery ji opravdu déla

dobfte, tj. opakovani svého pohybu (pohupovani, mirné zvedani chodidel a mirné vinéni téla)
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k ur¢itému uvolnéni, naladéni se. Jeji sméfovani pohybu bylo ¢asto smérem dold: predklonéni
téla, staceni téla smérem doli. Zkratka télo spise uzavirala, otevirala jen velmi malo. Provadéla
spise tézké pohyby, s dirazem dolti, uzemnéné, drzela se hodné pifi zemi. Dnes po kvalitach
pohybu bylo asi prvné vidét urc¢ité odlehceni pohybu a smétovani pohybu i smérem vzhiru.

Byla tam ladnost a také i pohyb v prostoru. Vice vyuzivala prostor, totéz i v tanecni improvizaci.

lveta: T¢lo je Castecné svéSené dolti — ramena, hlava. Vypada to jako tiha nebo ztuhlost v zadech
ptip. kréni patefi. Pohyb je vétSinou odlehceny, télo plyne prostorem. Dnes Iveta Casto tancila
se svym ¢ernym svetrem, ktery méla dany kolem krku a rukavy visely na rukou. Hlava byla
casto smerem dola (jakoby tazena dolit). Ve dvojici se hodné€ nechava vést. Ale jde vidét radost
Z pohybu ve dvojici. Hodné Casto Iveta pouziva pohyb nohou — zvedani kolen, stfidéni,

ptedklon a opétovné zvedani kolen.

Lida: Télo vypada uvolnén¢, kromé kréni patefe a mozna i ztuhlost v panvi. V pohybu je
odlehéeni téméf stale. Casta rotace, kreativita v pohybu — zmény poloh i sméri. Dnes hodné
pohyby do vln, vinéni. Ukroky, piekroky. V pohybu vidim hodné& uvoliiovani téla, pfedeviim

ramenni klouby, lokty, 1 celé ruce a trup i1 chodidla.

Rita: Dnes jeji télo vypada méné naladéné, nez je mysl. Piesto pozoruji uvoliiovani rukou,
jemné vyklepavani t€la. Ackoli vnimam urcitou ztuhlost i bolest — zad, bficha, panve — je
ziejmé, ze si pohyb uziva, zvlast tanecni orchestr, tane¢ni improvizaci. Dnes vyuziva predevsim
pohyby rukou a horni &asti téla kvili bolestem. Jinak vét§inou pracuje s celym télem. Casto je
V pohybu vidét podvédomé uvolnovani ztuhlych casti téla, hodné krouzivé pohyby panve
i celého téla, vinéni téla. Témét pokazdé od tvodniho setkani vidim schopnost ponofit se do

sebe, poslouchat i své télo.

And¢la: Vzhledem Kk tomu, ze aktivné vyuziva své télo v divadle a tanci, je jeji pohyb dosti

kreativni, vyuziva riznou préci s télem, Casem 1 prostorem. Ve dvojici je urcité velka tendence
k vedeni. Dnes pozoruji asi vé&tSi ponofeni do sebe, snad naslouchani sobé, a hodné
kontaktovani sama sebe se svym télem, dlané s obli¢ejem, uSima, vlasy, podvédomé pohyby
uvoliovani kréni patete.

Moje sebereflexe: AC mam ambice snizit pocet aktivit a ponechat na n¢ vice ¢asu, nyni mi to
asi moc nedafilo. MoZna toho v nabidce mohlo byt méné a klidn€ nechat na zavér vice Casu ke
zklidnéni a vlastni sebereflexi. V planu dneSniho setkdni jsem méla opét vice aktivit rezervnich.
Na zavér jsem zvolila hlasovy chor, ktery se setkal s ispéchem a bylo zde vidét zklidnéni a
urcité spolec¢né pozitivni naladéni skupiny. V tvodu nalada ve skupiné byla ponékud ovlivnéna
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unavou v rizné mitre. V zavéru setkani klientky vypadaly urcitym zplsobem nacerpané,
S novou energii, v radosti. Jsem rada, Ze se mi podatilo zapisovat si poznamky k pohybu a feci

téla klientek.

9. setkani terapeutické skupiny (6. 2. 2025)

Téma setkani: Komunikace télem a s télem

Cil: Opét se budeme vracet k védomi a vnimani vlastniho téla a jeho ¢asti. Dnes vice zaméteni

kromé& dechu také na tep a tlukot srdce. Rozvijeni vnimani téla ve dvojici.

Hudba: Rock around the clock (Bill Halley a His Comets), Gimme!Gimme!Gimme! (Amanda
Seyfried a Ashley Lilley, Rachel McDowall), Take a Chance on me (from Mamma mia film),
Take on me (Pentatonix), New grass (Olafur Arnalds), Night (Ludovico Einaudi), Goodbye

girls I'am going to Boston (Wooden nickels)

Terapeutické pomiicky: masazni micek, deniky, pivni tacky, karty Dixit
Zxcastnéni klienti: Rita, Magda, Iveta

Uvodni reflexe, naladéni se: Jak se dnes citime, s &¢im prichazime? Posilani micku.

Magda: ,,Ja jsem moc rada, ze jsme tu my tfi (mysli Rita, Magda a Iveta), ,,vzdycky kdyz
tanc¢im s holkama*“ (Lida, And¢la), ,.tak je to pro m¢ dost naro¢ny, jak ony jsou prosté v tom
tanci dobry* (vSichni souznici smich). ,,Jsem moc rada Ze jsem tu. Ze jsem se dokopala piijit.
V posledni dobé toho hodn¢ rusim, nikam se mi nechce. Nemtzu se dokopat.*

Rita: ,,Citim se stra$né€ unavena. Dneska i pfi§la hodn¢ nemocna hol¢ina. Pofad ji mam v hlavé.
Ale hodné mé nakoplo spolecné kafe s manzelem. Povidani a pak, Zze m¢ sem dovez. Ptes celé
Brno. A naSe spole¢né vzpominani na cas bydleni v Brné-Jundrové. Takové moc hezké
prekvapko.*

lveta: ,,Dneska se mam néjak Spatné. Byla jsem dneska u zubate. A vitbec se mi nikam nechtélo.
Nechtélo se mi, ale pfisla jsem.*

Dechové cviceni s imaginaci — ponofeni se do svého téla skrze proudéni dechu v téle, dnes také

pozorovani a vnimani tlukotu srdce a tepu. A na zavér imaginace s pocitem prohfivani téla.

Imaginace v tématu piscité palmové plaze a mofe.

Zahvivaci faze: Rozcvieni a roztanceni téla v kruhu — zrcadlenim.
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Vlastni taneéni improvizace S moznosti vyuziti $atka.

Hlavni prace: Objevovani vlastniho téla — dlané, ruce od konecki prsti po zapésti. Pozorovani

rukou, cilené protahovani, napéti a uvolnéni rukou. Na zavér pohybova sekvence dlani a celych

rukou. VSe postupné prava ruka, leva ruka a na zavér ob¢ ruce zaroven.

Rozvijeni ptedchozi aktivity: Tanec rukou ve dvojicich (zrcadleni, kontaktni improvizace) —

pokracovani v aktivité. Komunikace dlani, rukou. Kazdy klient ve své dvojici vyuziva jednu
ruku, poté oba klienti obé ruce. Pfedchazel pozdrav — kontakt t€lo na télo, ruka k ruce (dle

klientlt). Na z&vér gesto rozlou€eni ve dvojicich a pak ve trojici.
5 min k zapisovani myslenek do deniki

Obraz a gesto (pohyb) — vyuziti karet ze hry Dixit, vyjadfovani vlastnich pocitii a emoci

Z konkrétni karty. Karty rozmistény v celém prostoru, podél stén (na stole, na skiini, na zidli

apod). Vyuzito 6 karet rizného ladéni.
ZKlidnéni, odlehceni:

Psychomotoricka hra s pivnimi tdcky — poznavani materialu v sedu 1 ve stoje, chlize s pivnimi

tacky na rtznych ¢astech téla, kratka honicka s vyuzitim tohoto prvku.

Zapisovani a zakreslovani mys$lenek do deniku

Zavérecna reflexe, ritual skupiny:

Kratké dechové cviceni na zaveér s viemem vody do dlani, pohlazeni obli¢eje dlan€émi.

Rita byla dnes vdééna, Ze zase mohla nabrat tu novou energii, a setkani hodnoti: ,,Bylo to dnes
S vami zase skv¢lé. Ta aktivita s tim vnimanim rukou, dlani, prsti to bylo tak uzasny. To by mé
ani nenapadlo.*

Magda tika, ze je fakt moc rada, Ze se dneska ,,dokopala“ pfijit. ,,Stalo to za to. Bylo my s vami
moc pifjjemné a s tim v8im, co jsme zase d¢laly s EliSkou. Skvély.*

lveta sdélila, ze postupné Gpln€ zapomnéla na ty bolesti dnes po ndvstéve zubare. ,,M¢& to dnes

tak pékné vtahlo. Moc diky, holky.*

Moje sebereflexe — Pozorovala jsem na klientkach, jak jsou opravdu vSechny s energii dost
dole. Opét v ivodu se mély kontaktovat se svym télem, dechem, tepem. Zde jsem pozorovala
ve vy$$i mife zklidnéni klientek a naladéni pro dalsi praci. Potom byla ¢ast, kde se pocitové

protahovaly a pak spole¢né roztancily v kruhu zrcadlenim. Tady uZ jsem pozorovala viditelné
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jesté lepsi naladéni do akce. Dnes jsme spole¢né zavedly psani denikil, coz vySlo z potieby
klientek z ptechozi lekce (piedeslé diskuze na zavér setkani). Dala jsem prostor uprostied
setkani, po hlavni aktivité a pak na zavér. Vidéla jsem, Ze v tanci objevovani vlastniho téla si
kazda z zen néco v sob¢ prozivala. Thned po vyzvani, ze si mohou jit cokoliv zapsat ¢i zakreslit,
hned vyrazily a psaly plnych 5 min. Nevim, jestli se mi nyni upln¢ dafila moje osobni reflexe,
kdy jsem se chtéla vice zaméfit na to davat méné aktivit a vénovat vice ¢asu pro samotnou
aktivitu 1 jeji reflexi. A také netusim, zda je to tim, Ze jsme v setkdvanich uz tak daleko (¢i ze
se uz zname), ale snadnéji se s Zenami rozpovidam v kruhu na tvod ¢i zavér. Za mé by bylo lip
méng¢ je vice, a to i v ramci mého popisu aktivit. Na zavér setkani po sdileni klientek jsem dala
impulz — otazku o tom, zda je pro n¢ popis aktivit a provadéni celou lekci v potadku. Zjistovala
jsem, jak moc obsahlé jsou pro né¢ mé popisy aktivit. V odpovédich zaznélo: ,Je to za mé
V pohodé.“ M., ,,Myslim, ze m¢ svym mluvenim nerusi§ (smich). Myslim to tak, ze nékdy

trochu obsahlejsi. Jak kdy. Nekdy je to prosté fajn, ze je to vice popsano a vysvétleno.” R.

10. setkani terapeutické skupiny (20. 2.)

Téma setkani: Tvar a pohled na véc — vyvinulo se téma spiSe vlastnich kvalit a osobni

kreativity, hravosti

Cil: Pivodni: Uvédomovani si a prace s obliejovym svalstvem, vyjadfovani emoci
a zpracovani v pohybu a tanci. Aktualni: Potfeba vytancit se, sméfovat svoje emoce do pohybu

celého téla, vstupovani do roli, spoluprace a komunikace ve skupiné, spoluprozivani.

Hudba: Footloose (Kenny Logins), The power of love (Huyey Lewis a The News), Ophelia
(The Lumineers), Borders (Kalandra), Fil de verre (René Aubry), Good things (Filtered light)

Terapeutické pomiicky: reproduktor, putovni pfedmét — koral, deniky, podlozky na sezeni

(podusky), chrastitko z dyn¢, karimatky
Zacastnéni klienti: Rita, Magda, Iveta, Lida, And¢€la
Uvodni reflexe, naladéni se:

Magda: Nema rada zimu, ale bavi ji, kdyz rano prosvita slunce. V praci ji to §lo dnes od ruky,
Z ¢ehoz ma radost. A na dnes si toho naplanovala tolik, ze je rdda, Ze nakonec vSe nevyslo.
Vseho je dnes tak akorat a té8i se na dnesni tanec.
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Andéla: M4 se velmi dobie. Byla ve skolce animovat program karnevalu. Vic objimala déti,
nez tancila. Hodné dnes nacerpala od déti, takze tikd, Ze muze dnes davat.

Rita: Ma se dobte, dle svych slov tak nervozné, premenstrua¢né. Dnes se o tom bavily
S kolegyni v praci a sama se snazi si ,,to” hlavné nebrat osobné. Z neporozuméni s kolegyni
vlastné zjistily, Ze jsou v tomto obdobi cyklu spolu a zasmaly se tomu. I celd skupina nyni.
lveta: Vyjadtila, ze ma ,,hrozné blbej* den a neni ji dobfe ,,na téle ani na dusi“. Skupina chvili
ztichla od ptedchoziho naladéni v humorném tonu a vyjadtila podporu, vyrazem tvaie a zménou
konkrétniho zvuku hlasu. Na Ivetu jsem reagovala podékovanim za vyjadieni a pozvanim do
dnesniho pohybu a tance s tim, Ze uvidime jak se to, co prozivame, jak se citime, bude nyni
V pohybu proménovat.

Lida: Rika: ,,Asi dobry.“ Dnes toho méla hodné. Byla u svého osobniho terapeuta, a jesté je zde
na TPT. Do toho méla né€kolik skupin v pfedchozich dnech — anonymni Zeny a jedna duchovni
skupina. Vyjadiuje, ze je toho hodné... Reaguji na jeji mlceni, ptdm se, zda chodi vzdy ve stejny
den na osobni terapii a terapii tancem. Odpovida, ze to tak vzdy neni. Nakonec usoudi, ze

terapie tancem hezky doplituje osobni — individudlni terapii.

Casti téla + dech, imaginace — v lehu, naladéni se na své télo skrze uvédomovani si ¢asti (ruce,
trup, panev, nohy, hlava a oblicej), vzdy uvédoméni napéti a uvolnéni a nasledné vyklepani.
Prace s dechem. Vlasti tvorba imaginaci na zvuk hudebniho nastroje — pfirodni chrastitko
z dyn¢. Piechazeni z polohy v leze do polohy na boku a do polohy v kleku nebo na ¢tyfech a do

stoje.
Zahrivaci faze:

Zrcadleni v kruhu — Co pravé ted’ moje télo potiebuje? Do jakého pohybu mé vede? Piedchazel

kontakt vlastnich dlani a obliCeje — jemny, piitlak az maséaz. Prvni ¢ast bez hudby, druhé cast se

sviznou hudbou, k rozhybani celého téla.

Vlastni taneéni improvizace klientek — 1 skladba k volnému bazalnimu tanci ve vlastnim

tématu.
Hlavni prace:

Hrani roli pohybem — V jaké jsem roli? Jak se chovam, co déld moje t€lo? Vyvstalo aktualni

téma maskarnich plest a karnevalt, masek. Potieba navratu do détstvi. Vznikly role — Manka
od Rumcajse, Snéhurka, Zabi princ, Makova panenka, Cervena karkulka a zrcadleni kazdého

pohybu i se zvukem.
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Kvality pohybu A —tlaceni, tukani, krouceni, opraSovani — objevovani jednotlivych kvalit skrze

své telo a télo v prostoru.

Kvality pohybu B — pfidani vSech ostatni kvalit pohybu, které jsme jiz d€laly — $vihani,

klouzani, udefeni, vznaseni se. Vlastni zakouseni jednotlivych kvalit a tvorba vlastni kratké

choreografie.

Kvality — choreografie/skupina — jedna dvojice a jedna trojice klientek, spojeni vlastnich

choreografii v celek a piedstaveni choreografie ostatnim.

ZKlidnéni, odlehceni: Kruhova masaz (v fadé€ za sebou) — tésné sezeni za sebou na podlozkach,

vzajemna masaz — nejprve dotek, pak pohlazeni, jemny pfitlak a vétsi ptitlak dlani a prsti
S vynechdnim oblasti patefe. Na zavér polozeni klientek jedna na druhou, ja jsem byla soucasti,

jako posledni v fad€. Volné vedeni dechu a spole¢né vedeni dechu ve skuping.
Zavérecna reflexe, ritual skupiny:

Pozorovani klientek:

Magda — Dnes si pohyb velmi uziva. Hodné vyuziva pohyba v horni Girovni a se zavienyma
o¢ima. Jsem piekvapena, ze vydrzela v této urovni dost dlouho. Ale poté jakoby Cerpa energii
ve stfedni trovni, hodné ota¢i hlavou, protahuje si kréni patet. Ohledné prostoru vyuziva
piedevsim sviij osobni prostor. Pohyb je nicméné ¢lenitéjsi nez diive. DEla zmény poloh téla,
davéa ruce do kiize nahoru i dolt, krouzi rukama. Celou dobu je ve stoje.

Rita — Hodné uvolnény pohyb. Casto uréité vinéni nebo plynuti, vznaseni se. Ale jsou zde
sekvence zpomaleni a ukotveni sama se sebou a svym télem.

And¢la — Hodné¢ si poskakuje, kraci. K pohybu vyuziva celé télo jako komplex, ale 1 zastaveni
a obnoveni téla v dynamickém pohybu. Casto zveda nohy, odlepuje od zemsg. Je patrna velka
energie Vv téle. Vyuziva vSechny vrstvy — nizkou hladinu, stfedni, vysokou. Sméry téla i tvary.
ZAPIS Z OSOBNIHO DENIKU: , Kvality pohybu (vSechny zapsany). Dneska to bylo mega
vyzivné a brutalng mé to bavilo! emotikon @ . Uvodni imaginace (chrastici nastroj) — moje
imaginace: piesypaci hodiny. Dnes jsem se citila velmi uvolnéné. Rita ocenila moji vaznost
jako protipdl jeji blaznivosti, kdyZ jsme tvofily ve dvojici kvality pohybu — choreografii.*
lveta — Drzi se hodn€ na zemi nebo ve stfedni vrstv€. Pohyb je dnes hodné minimalisticky, ale
je vidét ¢astené uvolnéni a uzivani si pohybu ve stfedni vrstvé. Nicméné energie v téle vypada,

7e je na nizké trovni. Vyuziva predevsim sviij osobni prostor.
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Lida — Casteéné uvolnény pohyb. V t&le je patrna uréité strnulost. Jsou zde viak sekvence, které
jsou hodné€ uvolnéné, a to houpéni téla, rukou, v panvi a nohach. Smérovani pohybu jakoby ve
vIng€, nahoru a dolt, vétsinou ve stfedni vrstvé a misty v horni. Je zde komunikace s predméty

kolem sebe — opieni o skiin a vyuziti k pohybu.

Moje sebereflexe — Na dnesnim setkani se toho odehralo velmi mnoho, stejné jako na jinych
setkanich. Podafilo se mi trochu pozorovat klientky, jejich télo a zplisob pohybu. Klientky si
velmi uZivaly hrani roli — postavy z pohadek v uvodu. Byly velmi zabrany do vSech kvalit
pohybu 1 pak do tvorby své tanecni choreografie. Spole¢nd prace na choreografiich byla taky
velmi obsahla, co se tyka pocitii a emoci. Klientky sdélovaly své reflexe. Vyplynulo z toho, ze
chtéji néco dokazat, jit za tim, co pocituji, ze by mély udélat. Nebat se a tancit. Rita se odvazila
ve spole¢né choreografii jit i do silovych véci (tlaceni, udefeni). Magda 1 ptesto, Ze ptivodné
nechtéla (strach vystupovat), se zacastnila spole¢né prace a vyjadfila, ze byla rada. Spole¢na
prace ji pry inspirovala. A byla v tom sila. Dnes jsem vnimala, Ze jsem musela vice ménit plan
celé lekce. Klientky moc nechtély dnes pracovat se svoji tvaii, s oblicejem. Nicméné jsme se
tématu dotkly ve hrani roli, kdy se kazda naplno vzila do své vybrané postavy z pohadky.
Zaverecna relaxace s masazi v télesném kontaktu byla véfim dobrym zklidnénim po hodné
aktivni — dynamické Casti choreografii. Hodinu jsme zakoncCovaly vcas, avSak jesté zde nékteré

klientky zlistavaly na spole¢né povidani a dalsi sdileni.

11. setkani terapeutické skupiny — setkani v lese (2. 3.)

Téma setkani: Ja a mé 4 zivly

Cil: védomi téla a vnimani smysly, propojeni vlastniho téla a ptirody v riznych podobach,

ponotfeni do sebe sama a svého prozivani, pohybové a slovni zpétné vazby

Terapeutické pomiicky: ptirodni prostiedi, ¢aj pro skupinu, kazdy si pfinesl sviij hrnek a sviyj

denik, oboustranny karibsky buben
Zacastnéni klienti: Rita, Magda, Iveta, Lida, And¢€la
Uvodni reflexe, naladéni se: Uvodni &ast probéhla na louce pied vstupem do lesa, kam jsme

se pozdéji presunuly.
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Naladéni vlastniho téla v rdmci vSech 4 zivla — Kratké uvedeni do aktivity ke vnimani vSech

4 7ivla zvnéjsku a poté uvnitt t€la. Ukotveni vlastniho téla na svém misté. Védomi a dotek
vlastniho t¢la, védomi spojeni se zemi (automaticky spojeni s védomim dechu). Natoceni ke
slunci a ptisobeni tepelné energie ze slunce na télo. Kreativni pohyb spojeny s prohfivanim téla
od slunce. Uvédomi tepelné energie v sobé — vytvareni tepla mezi dlanémi a pfilozeni k tvari.
Védomi vnimani vlastniho dechu a jeho vedeni, prace s vnimanim proudiciho vétru na svém
téle a kreativni pohyb téla a proudiciho vzduchu. Védomi téla i spojeni se zemi — dotek
a pohlazeni téla smérem od hlavy az k chodidlim a dotek s hlinou, travou. Zavére¢ny zivel
voda — pomalé piejizdéni vlastnich dlani po téle a vnimani nejen téla jako hmoty ale i uvnitf

proudici vody — télesnych tekutin. Navazoval ivodni kruh sdileni s posilanim konvicky cCaje.

Uvodni kruh sdileni: Jak jste se citily, kdyZ jste sem piichazely? A jak je to nyni po uvodni

aktivite.

Iveta, kdyz dneska $la s pejskem ven, dovédéla se velmi smutnou zpravu. Tak je rada, Ze je zde

a 7e miize ten smutek tady tak rozpustit, netopit se v tom. Riké: ,,Bylo to moc piijemné, nasavala
jsem tu energii ze slunicka, nechala se prohiivat. Takové rozcviceni celého téla bylo skvélé.
A vnimat vSechny ty 4 zivly, zvlasté¢ venku. KdyZ je médme vSechny na dosah.*

And¢la méla spiSe plan ztistat nékde doma, nebo zkratka uvnitf. Nicméné dnes ji ptijde skvelé,
ze jsme venku. M4 se dneska dobfte i tak celkove. ,,Rozcviceni a spojeni s télem na uvod bylo
piijemné. Je pravda, ze takto jsem to jesté asi nikdy nezkousela. Je to takové nové. Nechat se
vést mozna néjakymi vnéjSimi silami, které tu vlastné stale méame k dispozici a nemusime si
nic uméle vytvaret. Velmi zajimavé.*

Rita po Gvodni aktivité vypadala oZivené, oCerstvené. Zacina slovy: ,,Na zdravi!“ (s hrnkem
¢aje). ,,To je skvély, bozi. Ja jsem moc rada se zenami kralovského rodu. Piemyslim, jestli jsem
tohle nékdy zazila. Krom¢ vas, tohoto spolecenstvi. Uvédomuju si, ze mam kolem sebe tak
celkové piedevsim muze. D&kuji za to uvédoméni viech t&ch zivla. Uzasny. Ja uz jsem zadala
tak néjak veera, kdyz jsem letos poprvé stiihala stromky. To uvédoméni, Ze néco nového zacina.
Opusténi starého a pfijimani nového.“ S manZelem maji aktudlné duchovni obnovu
0 odevzdavani a tika, Ze toto Clovek trénuje stale napfi¢ celym rokem. Pfijimani a davani,
odevzdavani.

Magda: ,,Jsem moc rada, ze jsem venku. Pro m¢ je tato skupinka né¢im specialni. I kdyz takovy
zamé&r nebyl. Nicméné — Ze jsme ziistaly my, co se zndme. A zZe tim jesté vice jsme opravdu
autenticky a nebojime se vyjadfovat i to duchovno. Nicméné ja tohle beru vazné, opravdu

chodim na tanec¢ni terapii a jsem za to vdé¢na. Jsem strasSné rada, Ze je to tak spojeny, propojeny,
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to télo a mysl. Psychoterapii jsem zaZzila nespocet. Ale tohle jesté néco jinyho. Ja opravdu citim,
ze potiebuji pohyb. Je skvély, ze to neni néjaky dril, trénink... Je to takovy laskavy pohyb.*
M. (pokracuje) ,,Ted’ jsem zacala chodit na cviceni s panevnim dnem. Hodné¢ zjistuji, jak se
V tom neumim uvolnit. Zjist'uji, které casti téla jsou ztuhlé a jak je tfeba pomalu rozcvicovat,
rozhybavat. A Ze to tfeba neni jen o panvi, o bederni patefi. Ale Ze to je jinde...*

Lida: ,,J4 jsem moc rada za toto zenské spoleCenstvi, protoze mi to asi déla problém byt opravdu
zenou. Nase mamka byla takova, Ze mi s ni ¢asto nebylo piijemné. Tak mi ptislo, Ze je lepsi byt
jako chlap.“ Ma reakce: ,,Vim, ze jsi tikala, Lido, Ze maS pravé bliz8i vztah s tdtou nez
s mamou.“ Lida: ,,Ano, ale asi se to n¢jak proménuje. Nedavno jsme spolu byly v Aqualandu.
Tak to bylo husty. Myslim mtj posun v tom, zZe nemusim na vSechno reagovat, co ona fekne.
Ze miizu mit od toho odstup, byt tak v poklidu. To, Ze mizu byt tady mi hodn& pomaha. Taky
to, Ze jsou tu Zeny rizného véku. SlySet vas vSechny, jak to kazda mate. Takovy néhled na Zivot
zeny. A, ze to vSechno tfeba neni prave jen tak, jak mi méama vzdycky fikala. A pfislo mi moc
hezky, jak jsi fekla na zavér: Podékujme svému télu. To mi prijde skvély a potiebny budovat si
pravé pozitivni vztah k vlastnimu télu. Ale to jsem nikdy nedélala. Vidéla jsem spise ty
nedokonalosti. Takze d€kuji. Je sice blby, Zze s tim zacindm az ted’, ale alesponl ted’... Ano,
protoze je mnoho zen, které vim, ze se nemaji moc rady, nemaji moc rady svoje télo. Jsem
rada, Ze si takto miizu na to sama piichazet... A zaroven vlastn¢ neni nikdy hotovo. To je vlastné
dobry, ze mizeme takto riist do vétsi hloubky, poznavat se. Tak jsem za to rada.*

Navazoval presun k nasemu mistu v lese
Zahrivaci faze: Ukotveni téla tady a ted’ v tomto novém miste. S védomim dechu.

Inspirace z primitivniho pohybu a tance — Nejprve riiznorody pohyb téla, v riizné intenzité

arytmu na zvuk karibského bubnu. Poté soustiedéni pozornosti v kruhu. Prvotni nabizeni
materidlu od terapeuta — hlas, zvuky hry na télo, pohyb. Vyuziti dupani, tleskani, luskani
a zvuku feci. Poté reagovani na ¢leny skupiny. Od klient vzesly rliznorodé pohyby i zvuky
napft. vI¢i vyti na mésic (Rita), foukani a piskani (Magda). Pohybové impulzy vyklepéavani téla

od Lidy, vInéni se od Andély, zklidnéni a zaméteni na dech od Ivety.

1 indianska skladba (5 min.) k vlastni tane¢ni improvizaci, roztanéeni.

Pocitové protahovani celého téla idealné bez zrakové kontroly

Hlavni prace:
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Autenticky pohyb a tanec — vytvoreni skupin — 1 dvojice, 1 trojice. Vzdy reflektovani pohybem,

poté slovné. Nejprve v pracovnich skupinkach, poté reflexe ve spole¢ném kruhu sdileni.

S moznosti zapisovani si do denikdl.

Aktivita autenticky pohyb a tanec vypadala pro vSechny velmi podstatna, ponotujici a kazda

Z zen si v ni prozivala své konkrétni véci.
ZKlidnéni, odlehceni:

Smyslové cesta bosymi chodidly — velka ¢ast po vSech karimatkach a podloZzkéch a ¢ast pfechod

ptes listi a kiru.

Cilené vyklepavani postupn€ vSech Casti téla a opét kratké zaméreni na dech

Zavéreéna reflexe, ritual skupiny:

Lidovka — V Sirém poli studanecka — spole¢ny zpév + tanec. Inspirace z oblibené obnovujici

aktivity o€istna studanka. Spole¢ny zpév v kruhu s drzenim za ruce, spoleény houpavy pohyb
vpravo a vlevo. Nabizeno nékolik prvka v pohybu. Prostor i pro vlastni pohybové vyjadieni.

Na zavér smyslovy vjem kapek vody v dlanich.

Pro Magdu to byla velka nostalgie, aZ ji zavér lekce dojal. Vzdy milovala folklor, ale nikdy si
netroufla jit zpivat a tancit. A tajn¢ doufala, Ze jeji dcera bude tancit, coz se povedlo. A dnes se
tento tajny sen splnil i Magd¢. Magda odchazi spojend, naplnénd. Lid¢ diive piiSlo docela
»trapné®, kdyz nékdo zpival a tancil folklér. Dnes v tom néco nového objevila, naplnilo ji to
radosti. Zenstvi ve spojeni se zpévem a tancem v kruhu, stejné jako kdysi na jiném setkani, kde
jsme tancily na pisen A ja takéa dzivocka. Pro lvetu je folklor to ,,byt jako doma®. Citi se v tom
skvéle. Rita prozivala velkou radost z této aktivity a popisovala ji jako velmi napliujici o¢istnou
studanku. Andéla je tanecnice, takze folklor jiz zazila. Tato forma zpracovani ji vSak pftisla
velmi inspirativni, zaujala ji.

Rita sama sob¢ dovolila vystoupat na kladu, ktera byla nad prohlubni. Zula si boty a pozadala
0 pomoc a s podanim ruky ji presla. Rekla, Ze nejprve ji ruku nabidly ob& Zeny. Ale ona si
vlastné fekla jen o jednu ruku. Druhou chtéla mit ve volnosti. A sdilela, Ze byla moc vdécna
a citila fyzickou podporu Ivety po boku a psychickou podporu Magdy opodél. Zde jsem ne
uplné vhodné piisla jesté dovysvétlit aktivitu. Klientky to dle jejich slov moc nerusilo. Rita také
uvedla situaci, kterd vznikla pfed senzomotorickou cestou bosymi chodidly. Tehdy jsem dostala
napad na vytvoreni senzomotorické cesty z karimatek, dek a podlozek, které si kazda klientka

pfinesla. Po optani vSichni souhlasily, Ze si je mohu ptjcit. Utvofila jsem z nich necely kruh.
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Jedna ¢ast byla prazdna jen s listy a hlinou. Popisovala jsem aktivitu a vyzvala je, at’ si kazda
Z Zen zuje boty a postavi se na svoji podlozku. Rita ihned zareagovala. Jiz mozna tusila, Ze
budeme chodit bosé po tomto kruhu a ihned $la posunout karimatku tak, aby tam nebylo ono
prazdné misto. Chvili jsem to pozorovala a pak fikam, ze myslim, ze bude dobr¢, aby to zlstalo,
jak je. Ted’ neni potfeba uzavirat kruh. Rita sd¢lila, Ze to pro ni byla velkd lekce a bude o tom
premyslet. Pak sdilela, Ze je mozné, Ze si ¢asto podvédomé chce situace zlehCovat, aby to bylo
pohodIngjii. Ze je to moc zajimavy moment a bude o tom piemyslet.

Magda vyjadtila, ze kdyz slySela, Ze se bude pied nékym tancit, trochu se zalekla. Pak vSak
vnimala velkou oporu a vzijemnost v této malé pracovni skupince. A moc pro ni znamenalo
i reflektovani jejiho tance v podani Ivety a Rity. Citila velkou podporu, piijeti a uz se tolik
nebala vyjadrit vSe ze sebe.

lveta, ac pfisla ve velmi skleslé nalad¢€, ziskala touto aktivitou tu podporu a souznéni, co
potiebovala. Citila naplnéni, ale 1 hravost, kdy si pak vyzkousela také piejit klddu i pohupovat
se Vv prostoru nad prohlubni jako Rita.

Andé¢la s Lidou si naSly sviij prostor vlese upln€¢ jinde, vice obklopeny hust§im lesem

a vétvemi. Ale mély tam sviij prostor k tanci.

U Lidy byla v pohybu vidét touha plynout, ale také Casto prvek propojeni téla se zemi i s nebem.
Vnimala jsem urCité uzemnéni a odlehceni zaroven, cCasto ten jisty konkrétni pohyb
a uvolnovani v ramenou a postupné ruce. A také jemné naslapovani od Spicek prstii po patu,
vlnivé pohyby. Lida fika, Ze to bylo jako byt ptfed Bozi tvafi. Opravdu v tom mohla vyjadiit
vSe ve svobod¢. Bez nejistot. Ptislo ji skvélé hybat se ve svobod¢ a nemuset pfemyslet co na to

ostatni. Nadchla se: ,, T¢lo je tak krasné.*
ZAPISY Z OSOBNICH DENIKU:

Andéla: ,.Bylo fajn byt sama v sob¢ a nechat télo, at’ d¢la to, co citi. Byla jsem tichy svédek
pohybu Lidy. Je fajn umét se obc¢as odpojit od vnéjSich podnéti. Vymezeni si svého prostoru
afict si o podporu fyzickou i psychickou — Rita se odvazila vystoupit na visutou klddu ve
spole¢nosti 2 Zen a poprosila kazdou o jiny druh pomoci. — Détska radost a hravost, néco si
splnila! Byt trochu i sobeckd, mize to byt uzite¢né, kdyz casto ddvame, abychom i braly —
Magda. Bylo vidét, jak si to vSechny ty tfi moc uzily, i Iveta. Lida — byt v tichu s nékym, s kym
se citi dobfe. ,,Stvofeni k tvofeni® — nemusim nikoho a nic fesit, neni tu zddny hodnotici prvek.

Zajimava — smyslova stezka po karimatkach.*
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Lida: ,,Zivly, protahovani se smérem ke slunci, zemitost, kontakt se zemi. Zivly Vv nas, nase
energie, voda Vv nas. Rytmus, spoleéné dupani, tleskani, zvuky. Mij tanec byl v kontaktu
s ptirodou a irskou melodii. Tanec ve dvojicich v tichu — tichy svédek, pozorovatel potom
zrcadli pohyby a popisuje co vidél. Vyznam pro mé — ¢lovek pied Bozi tvari, télo je krasné,
uvolnéni, mizu byt jaka jsem, ve svobod¢ oproti nejistoté. Co se mi libilo ze sdileni ostatnich:
Mit srdce zacatecnika. Nekdy si myslime, Ze néco sobecky chceme, ale ono to tak viibec nemusi
byt. Dopfat si tento Cas v tichu a pak se mize uvolnit ve mné vic, nez cekdm* (viz obrazek —

text v bublinach).

Rita: ,,Spolu — byti, vdé¢na za dar stvorfeni. Silencium cestou do lesa. Vidim kladu pies cestu.
Chtéla bych u ni zistat. Perfektni misto. JA VIDENA (napsano velkym pismem) — Odchazim
na to — své misto. Vymezim si Cas, prostor, ¢innost. Sundavam si boty, vychdzim po klad¢. Jsem
hrava, soustiedéna a $t'astna. Bosa a nad zemi, jedna ruka je jisténa piitelkyni, druha je v tanci
a ve svobodé. Vnimam velkou svobodu. JA POZORUIJI (opét velkym pismem) — Iveta — jeji
hravost je mi blizka, Magda — jeji klid a ticho je mi taky blizké. Nakres kruhu a zaznaceni osob

v kruhu — v kruhu uprostted je studanka.*

Moje sebereflexe, reflexe skupiny — Dnes mé ponékud rozhodilo, Ze pfiSla na ¢as jen jedna
klientka, pfi¢emz ¢as ptichodu nebo srazu pred lekci je 10 min. predem. V ten dohodnuty cas
zde byla klientka And¢la, v Case tfi minuty po zacatku piisla Rita. A o 10—15 min. pozd¢ji
dorazily ostatni klientky. Uvodni ¢as jsme zadaly sdilenim a ostatni se pak zkratka ptidaly do
uvodniho protahovani téla a pak naladéni na télo se 4 zivly. VSechny klientky se omluvily za
pozdni ptichod a dohodly jsme se vzajemné, Ze tedy dnes budeme koncit o 10 min. pozdéji.
Myslim, Ze setkani v lese minule i dnes mi pfiSlo velmi obohacujici, a to diky ¢erpani z energie
i klidu prirody, ktera se v listopadu uz ukladala ke spanku. Zazily jsme tehdy primitivni tanec,
rozcvi¢ovani, vlastni osobité tance, zrcadleni sice za slunecniho svitu, ale v 5 stupnich teploty
vzduchu. A nyni se zase pfiroda probouzi k novému zZivotu a na vyhiaté louce je teplota vzduchu
12 stupiill, na slunci mnohem vice. K tomu jemny vanek. A opravdu nyni naSe intimni prostiedi,
kdy nas nikdo nevyrusil. Minule to byli né€kolikrat blizko prochdzejici lidé, pak 1idé s konimi,
lidé se psy atd. Coz bylo vétim také velmi osvézujici. Dnes jsem vidéla, Ze autenticky pohyb si
vSechny klientky naplno uZily a stejné tak asi celé setkani. Bylo zde hodné¢ momenth
k zamysleni pro vSechny klientky a také pro me¢. Zavérecnou chiizi bosymi chodidly v tichu
hodnotily ihned velmi blahodarné a zaroven jako uréitou vyzvu. Zpév lidovky s pohybem,

vjemem vody na zavér vypadal velmi o€istny a radostny pro skupinu.
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12. setkani terapeuticke skupiny (6. 3.)

Téma setkani: Osobni kvality a rezervy

Cil: Uvédomovani si vlastnich kvalit i rezerv, zachdzeni s vlastni vynaklddanou energii, uméni

cerpat — zklidnéni, imaginace

Terapeutické pomiicky: putovni dievéna kulicka, deniky
Zucastnéni klienti: Iveta, And€la, Lida, Rita

Uvodni reflexe, naladéni se:

And¢la se za posledni tyden citi velmi vyCerpang. Ptijela skoro jako ,,t€lo bez duse®. Ale tika,
ze tady urcité nabere takovou ,,jeste jinou energii®, kterou potiebuje.

Lida uz jednou hned u vstupu fekla, Ze ji boli hlava. A ted’ to vyjadrila jeste jednou, jesté s vetsi
emoci a gesty téla. Sdili, Ze ji ptijde skvélé sdélovat 1 ty negativni prozitky, ze uz se tolik neboji
to vyjadfit opravdu autenticky a nyni i s ur¢itym vztekem a bojovnosti. Hlava ji boli uz od
vcerejSiho vecera a piijde ji to ,,husty*, jak moc jeji migréna ovliviiuje jeji celé fungovani v tyto
dny. Jako velmi pfijemné hodnoti, jaké je nyni pfitmi, jsou zde jina svétla nez obvykle vyrazné
ledkové. Od posledniho setkani v lese povazuje za velmi inspirativni, jak kazda z zen ve
skupiné ma opravdu jiny pohybovy slovnik a jak se mizeme v tomto vzdjemné obohacovat.
Zaroven ji to, Ze se muze vyjadrit sama za sebe, popsat své pocity, ji ,,hrozné¢ moc* uvoliuje.
Byt takova jaka jsem, byt autenticka by bylo skvélé, kdyby mohlo fungovat vSude. Idedlné
nemuset si davat ,,i kdyz radoby dobry, ale ve své podstaté prosté rizné masky*. ,,Chtéla bych
byt opravdu autentickd, ne takova, jak to ode me okoli ocekava.*

Iveta #ika, Ze dnes se neciti nic moc. Spatné se vyspala. Spala u babicky a rano s ni jela do
nemocnice, pak do prace. Ted se hodn¢ rozhodovala, zda padne do postele, nebo pfijde sem.
Rika s usmévem: ,,Tak jste to vyhraly, holky“. Doufa, Ze se tady ,,trochu nakopne®, aby mohla
ptijit alespont domi.

Rita dnes ptichazi o pll hodiny pozdé¢ji. Ozvala se vSak ihned, jak se ji vyskytl problém
Vv dopravé, a odhadla ptiblizny ¢as, kdy se pfida. Do déni skupiny se pfipojila pfi tvodnim

rozcvicéeni a roztanceni.

Bodyscan a dechové cviceni — naladéni sam na sebe, na své télo v lehu na zadech, vedeni

vlastniho dechu, prodluzovani vydechu. Progresivni svalové relaxace — napéti a uvolnéni v téle
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— prochézeni vSech ¢asti téla. Zavérem ve stoje srovnani téla do vlastni osy, uzemnéni. V kruhu
vsechny klientky — se zavienyma o¢ima bodyscan celého téla a nachdzeni mist, kde je né¢jaka
ztuhlost ¢i bolest — pozorovani mista. Pak védomé posilani vitalni energie, uvoliiovani mist

skrze vlastni dech.
Zahtivaci faze: Vlastni tane¢ni improvizace — 1 skladba

Kratky ¢as protahovacich cvi¢eni v kruhu

Hlavni prace:

Prace s vlastni energii — uvédoméni frazovani pohybu. Kontrakce a relaxace v téle a v pohybu.

Priibéh pohybové fraze. Uvodni akcent a plna energie, pribsh — piibéh a zakonéeni, zklidnéni.

Imaginativni aktivita — voda, vzduch (inspirace z aktivity Hranice té€la od H. Payne) — v lehu,

vytvafeni vlastni imaginace za pomoci ivodniho zklidnéni dechu. Prosttedi k imaginaci bylo
nabidnuto — plynuti vzduchem nebo plavani na vodé — v té konkrétni pozici téla v lehu na
zéadech. Poté si kazdy sam urcoval, kdy se piesouva do pozice ve stftedni vrstveé az vysoké. Zde

byla rozvinuta imaginace tvotreni obrazcii kolem sebe, v tom konkrétnim prostiedi.

Zapis do deniki (5 min.)

Vlastni kvality a rezervy — zapis vlastnich kvalit a rezerv (3+3) na papir A4. Nalepeni vlastniho
papiru na zada kazd¢ klientky. Prazdnou stranou ven, pouze s nadpisy kvality, rezervy. Chlize
— kreativni pohyb v prostoru na hudbu. Kazda klientka méla napsat vSem ostatnim na papir
vzdy jednu kvalitu a jednu rezervu té konkrétni Zeny. Pro zastaveni v pohybu bylo dano gesto

— dotek dlané€ na rameno.
ZKklidnéni, odlehceni:

Kratké dechové zklidnéni + pisent a tanec V Sirém poli studdnecka — Ritudl skupiny ocistné

studdnka postupné zpracovéana do lidové pisné. Je zde vyuzit spoleény houpavy pohyb vpravo

a vlevo, kontakt dlani, pohlazeni. Voda, dnes formou imaginace.
Zavérecna reflexe, ritual skupiny:

Lida upozornuje na blizici se ¢as konce. Proto si radéji vzala slovo jako prvni. Popisuje, ze
nyni se opravdu snazi byt dochvilna i dodrzovat stanové ¢asy, co nejvice to jde. Reflektuji, ze
je to skvélé. Omlouvam se, ze je opravdu mozné, Ze sdileni pfesahne nas stanoveny ¢as. A urcité

je mozné zkratka v téch 8 vecer jiZ odejit. Lida si zapsala kvality — vnimavost, spontdnnost
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a citlivost, jako rezervy — zbrklost, kriticnost a chaoti¢nost. Od skupiny ziskala zpétnou vazbu:
kvality — tvorivost, hledani, sila, radostnd, vstficnost, zapal pro véci. Rezervy — nestalost,
pochyby o sob¢, urcovani priorit. Ze svych kvalit si Lida zapsala citlivost jako vlastni kvalitu,
coz dfive tak nevnimala. Jinak tika, ze d€kuje za to, co ma napsano, Ze ji to dava moc dobré
zrcadlo. Sdilela ohledné vlastniho dechu. Dnes si mnohem vice dovolila pustit dech i se zvukem
ven z téla. Uz se v dechovém cviceni citila mnohem lépe nez minule. Pozoruje, ze se ¢im dal
vice uvoliuje, neboji se projevit to, co opravdu aktualné pocituje. Pozitivné hodnoti také praci
s télem a s vlastni energii, davani energie ale také nabirani, Cerpani, nachazeni néjaké vlastni
harmonie.

ZAPIS Z OSOBNIHO DENIKU: ,Imaginace voda/vzduch — lezim na zadech, hybu se na
hudbu, postupné jdu do stoje a do prostoru. Zvédomovani zastaveni se — nddech a vydech —
ukotveni se, pohladim své télo, dycham do bficha. Vysko¢im z imaginace zpét do reality,

Setiepu se.* Viz. obrazek — kresba postavy z deniku.

Andé€la si k sobé napsala kvality — akénost, rychlost, zodpovédnost. Rezervy nedokazala
shrnout jednotlivymi slovy, uvedla tedy: ,,Neumim spontanné projevovat emoce... (pauza).
Potteba dokazovat své pravdy. A mohla bych si brat véci méné osobné.* Ke kvalitam ji ostatni
napsali kreativita, odvaha, sila, hloubka a energicnost. A k rezervam ptisnost, nizka schopnost
daverovat sobé 1 okoli. Andéla na zavér vyjadiila, ze v iivodni imaginaci a pak v imaginativnim
tanci dost tapala. I kdyZ méla na vybér ze dvou moznosti — voda, vzduch. Nevédé€la si
s imaginaci poradit. Celkové ma vzdy problém se ponofit do néjaké vnitini predstavy nebo
vykreslenéjsi imaginace. Celkové to pro ni dnes nebylo pfilis ,,akéni®.

ZAPIS Z OSOBNIHO DENIKU: ,,Poznamky k praci s dechem — Aktivita pohybu — nadech —
akce — spojeni — relaxace (vydech) v prostoru. Nékdy je naro¢né spravné dychat. Aktivita
imaginace voda/vzduch — nejprve pohyb na zemi, pozdéji ve stoje a pak v prostoru. Mné se
dnes celkové do aktivit nechce. Ani jedna z ptedstav nebyla pro mé pfili§ lakava. Vybrala jsem
si vodu, ale Zadné predstavy ani obrazy mi az tak neptichazely.*

lveta si zapsala kvality laskavost, hravost a pfijeti, k rezervam dochvilnost, klid a toleranci. Od
skupiny obdrzela kvality laskavost, pokoj, klid, rovnovéha, roztomilost. Rezervy tajemnost,
obavy, strach, dovolit si Zit v lehkosti. Iveta si dne$ni imaginaci maximalné uzila a byla v ni
naplno. NadSené¢ tikala, Ze byla kostkou ledu, kterd se rozpousti, bylo ji zima, pak uz teplo.

Plynula si v prostiedi vody.
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Rita si k sobé napsala kvality — optimismus, spontannost, laskavost a rezervy — netrpélivost,
pohodlnost, nevytrvalost. Jesté by pry tam ptidala i ten chaos, co uz tu byl. Nasledovala i moje
reakce a pak Rita sd¢lila, ze vlastné asi okoli, rodina ji na to upozoriiuje, Ze je chaoticka. Proto
to tam asi mé¢la napsat. Nicméné nenapsala. Asi to tak ma byt, Ze to tam neni. A ze tam jsou ty
ostatni véci. Skupina ji napsala kvality vielost, veselost, bezpec¢i, duchovni bohatstvi. Rezervy
— mléenlivost. Zde byla opét rekce moje, kdy se Rita hodn¢ divila pro¢ tam ma mléenlivost.
A ve skupiné zavladl smich. ,,Ml¢enlivost, to mize obsahovat mnoho véci i z riznych thla
pohledu.“ Rita tik4, Ze je to hodné zajimavé a bude nad tim premyslet. Popisuje, Ze ma od 1. 1.
vyzvu o naslouchani. Vazi si téch podnétii, které zde ptichazi. A Ze je moc rada, Ze 1 kdyz prisla
pozd¢ a z prostiedi dnes byrokratického, hezky se s ndmi naladila v ,,takovém opravdovém
a dychatelném prostiedi. Rika: ,,Jakmile jsem sem pfisla, okamzité mé ptestala bolet hlava.*
Dnes je velmi vdééna za to uvédoméni dechu i v té dalsi ¢asti lekce. Nékdy zapomina, Ze se ma
vlastn€ nadechnout, prozit sviij dech. Znovu stejn¢ jako minule v tvodnich setkdnich se ji moc
libila aktivita s vyslovenim svého jména i své jedné kvality. Jak hezky k sobé kazda z zen
mluvila. Rika: ,to jméno, v tom je sila. Pfipominad mi to, kdy Biih nas oslovuje kazdého
jménem. Jak je to v Bibli. Kazda jsme kralovna se svym kralovskym jménem. Jméno ji hodné
utkvélo v mysli a nesla si ho 1 do imaginativni aktivity, kdy svym télem tvofila jednotliva
pismena svého jména. Pak ji ptislo, ze se staly pismenky v polévce. Nejprve plavala v chladné
vodé, pak se voda stala teplejsi. Zazivala teplo, ohfivani téla a pocitovala teplou polévku.

ZAPIS Z OSOBNIHO DENIKU: ,Rita v radosti a hravosti, rozejdu se za zndmou vini. Jdu,

pohyb v tanci. Zastavim se v gestu — labut’.“ Viz obrazek — otisky nohou.

Moje sebereflexe, reflexe skupiny —Nacasovani aktivit v ramci celého setkani vnimam, Ze
neni az takovy problém. Pfijde mi, ze kdyZ se snazim néjak reagovat na skupinu i na klienty
individualné, tak kdyz se zméni program, méni se 1 Cas. Casto se mi stava, ze v zavéreéné
pulhodiné se aktivita natolik protahne, ze pak kon¢ime opravdu na knap, nebo spise par minut
po. Vim, Ze s ¢asem ukonceni bojuji. Ohledné zacatkl bych v idedlnim piipadé ve své budouci
praxi rada méla sviij prostor k ptipraveé i naladéni se, alesponl 1520 min. pfed lekci. Zde mame
10 min. volného &asu po piedchozi skupiné. Casto se stalo, Ze skupina odchézela t&sné pred
nasim zacatkem, coz jsem i feSila u majitell prostor. Od prvniho setkani se to trochu zlepsilo.
Dnesni naladéni na sebe sama u klientek tam dle mé bylo. Zaroven byla ale u klientek i u mé
znatelna tinava. Myslim, Ze nyni jsem do toho napojeni se na klientky dala vice nez diive — i

pies vE&tsi tinavu. Pozoruji na sobé také vétsi vnitini klid. Moje fe¢ uz nebyva tak svizna, rychla,
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jasngjsi projev nebo konkrétni reakei do skupiny.

13. setkani terapeuticke skupiny (20. 3.)

Téma setkani: Rozlouceni a s ¢im jdu dal

Cil: Uzavteni celého procesu tanecni terapie, osobni zhodnoceni klientt i celé skupiny, prostor

pro volné povidani ¢i tanec po zakonceni
Terapeutické pomitcky: pomucky pro testovani, prvek vody pro zavérecny ritual
Zacastnéni klienti: Rita, Magda, Lida, Andéla

Kratky tivod dnedni lekce s Lidou a Andélou. Magda a Rita se omluvily za pozdéjsi piijezd.

Cas jsme vyuzily ke kratkému spojeni se svym télem — dechem, dotek. A probéhla jedna skladba

k vlastnimu svobodnému tanci. Druha skladba byla provazena uvodnim slovem — Jak se citi

moje télo dnes a jak by se chtélo citit? Zde uz se piimo do tance ptipojily zbylé klientky.

A sesedly jsme se vSechny do kruhu.

Na tomto misté jsem zapnula natdCeni supervizniho videa — video mélo trvani cca 40 min.

a natacelo se po dobu uvodni reflexe, naladéni na télo, aktivity zrcadleni a zavérecné reflexe.

Magda tika, ze je dnes ,,uplné hotova“. Ale ma takovou novinku. Zacala chodit zase zpivat

(schola v ramci kostela, zpévy pii msich). Stanovila si 1 plan, kdy bude cvicit — zpivat.

Rita popisuje velkou unavu az vycerpanost. Ruce ma velmi bolestivé. Provedla dnes jako

zdravotni sestra cca 100 odbéri krve. Rika, Ze si ruce hladi, snaZi se byt dnes k sob¢ laskava.

Ja a mé t€lo — napojeni sam na své télo skrze dech, napéti a uvolnéni v téle. Prace s dotekem

a zakladni zapojeni oblicejového svalstva.
Zahtivaci faze: rozcviceni zrcadlenim spole¢né v kruhu — pohybova témata od klientek
Hlavni prace:

Zrcadleni ve dvojicich — instrukce: komunikace dvojic verbalni pouze na Uvod. Po zaznéni

hudby jiz vymény do dalSich fazi prace pouze neverbalni komunikaci. 1. zrcadleni naproti sob¢,
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2. zrcadleni — vybeér: za sebou, vedle sebe, 3. uzavieni aktivity kratkou kontaktni improvizaci —

kontakt a vzajemné gesto dvojic na zaveér.

Reflexe v rdmci supervizniho videa

Zklidnéni, odleh¢eni: zaméteni na vlastni dech, ukotveni téla v prostoru na zemi.
Zavéreéna reflexe, ritual skupiny:

Lida: ,,Citim se celkové vice uvolnéné a s vétsi chuti k pohybu. Bez ohledu na to, jaky mam

program. Citim vétsi svobodu v pohybu. Nemusim se tolik kontrolovat.*

Magda: ,,Jesté uplné nevim, jak to uchopit. Pfijde mi, Ze to pro m¢ bude jesté dlouha cesta, ale
kterou jsem né¢jak zacCala. A zaleZi jen na mé&, jak bude pokracovat. A urcité jsem za to moc rada.

Je moZny, Ze to rozehréalo véci ve vice oblastech. Chut’ néco zménit, nékam se vyvinout.*

Andéla: ,,Pro mé je to celé asi takova vyzva. To télo a vnimani sebe sama. Casto mam problém
se dokopat k nékterym vécem sama. V hlavé to teoreticky mam, ale uskute¢nit to. Skupina mi
hodné pomohla. Je to néco, co bych bez skupiny nedala. Za mé urcité se n¢jaké véci zacaly
hybat. Nevim, jestli je vS§echny umim jesté uchopit. Hodné je v tom divadlo. Vnimam tam velké
posuny. Jak jsme byli vzdycky ve ¢tvrtek tady a v pond€li zkouska s divadlem. Moje prace
S t¢lem a pohybem je ted’ jinde. Je vidét, Ze jsem se posunula. I to prozivani emoci, vciténi se
do role, jaky mam vyraz.*

ZAPIS Z OSOBNIHO DENIKU: ,Moje pocity po TPT — radost, uvolnénost, vétsi kreativita,
touha vice objevovat, vdécnost za télo, které mam. Nova zkusSenost, nové poznatky. Obohaceni

pohybového slovniku. Nové moznosti prace s télem.*

Rita: ,,Libila se mi ta hudba, kde znély zvuky jako buSeni srdce. Pfipomnélo mi to takovou
linku, ktera se pro m¢ tahne od toho listopadu. Takovy rozproudéni — jakoby kardiogram. Srdce
je pro nas symbolem. Malujeme srdicka od détstvi. A symbol srdce... zvIast v tom
zdravotnictvi. Ale tady citila jsem to srdce mockrat, tieba v tom lidovém tanci — a ¢asto. Skvélé,
7e jsem v tom kontaktu sama se sebou. Pro mé je to tak moc osobni (ticho). Pfijde mi to strasné
moc logicky, Ze skrze potfeby téla se dostavame k potfebam své duse. Dekuji za to, Ze jsi dalsi
mulj poklad na cesté k sobé. Ze jsem kus té cesty mohla jit s tebou.

ZAPIS V OSOBNIM DENIKU (po zavéreéném setkani): ,,Postupné zapominam na bolest nebo

spiSe ji vymalovavam — jsem schovana (Sipka) pro bolest. KdyZ se necham objevit, je mi lip.
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Louceni ve vdécnosti ze spolecné cesty. Jsem laskavejsi k sobé. Oslava Pana ve mné. V pohybu

proudim — ziju. Nasloucham! Nasloucham druhym + (symbol srdce).*

lveta: ,,Ze zacatku jsem vibec nevédéla do ¢eho jdu, protoze jsem na zadné terapii nikdy nebyla.
Postupem &asu jsem zjistila, Ze je to hodné fajn a vzdycky jsem se tam t&3ila. Clovék prosté
priSel na tu terapii a vSechny starosti nechal za dveima a vénoval se jen sdim sobé&. Ta setkani
venku, to bylo skvély. Jesté o level vys. Jak jsi nas ucila vnimat to svoje télo a své potieby,
takZe mam prosté pocit, Ze ho mnohem vic vnimam. A zvlast' v t€ch pomahajicich profesich,
v piimé péce, jako délam ja, tak tam je to hrozné moc potfeba. Clovék se musi hodné
poslouchat. Uz jsem se naucila... A myslim, Ze je to hodné 1 tou terapii, si fikat, ze n¢které véci
prosté délat sama nebudu, kdyZ je nds tam vic. Nékoho si zavoldm, pockam. I kdyZ clovek by
to zvladl, ale potom je to citit v téch zadech, v tom téle. Kazda tézka prace navic. Naucila jsem
se vic poslouchat, co mi to moje t€lo fika. Ale vic se 1 hybat, byt v pohybu. Chodim 1 vic ven.
Ato 1diky tomu, Ze mam psa. Ale i tak celkové vic chodim za kazdého pocasi. [ v zimé&. Myslim,
7e ten tanec se celkové podepisuje i na lepsi psychice a ¢lovek i v té pomahajici praci nebo

i doma véci muze lip zvladat. Skvély byly ty kontaktni véci, prace s dotekem, masaze apod.*

Probéhlo uzavieni celého procesu terapie — zdveérecna reflexe celého procesu. Nad vystupy ze
zaverecné prace a s odstupem casu (vlastni sebereflexe klientek) se uvidime na reflektivnim

setkani v kvétnu (viz nize, uvaddime v zavéru prace).

Moje sebereflexe, reflexe skupiny: Myslim, ze vyjadieni klientek z dnes$niho setkani a za cely
proces terapie je téméi vSefikajici. Dnes jsem nakonec natdCela supervizni video, jelikoz
piedchozi nemohlo byt pouzité. Beru to jako své minus, protoze toto setkdni mohlo byt vice
pro klientky a nato¢eni videa mélo dle mého prob&hnout na diivéjSich setkanich. Nicméné
verim, ze jsme to n¢jak zvladly. A ve vétsim klidu a soukromi bude pravé kvétnové reflektivni

setkani, které jesté v této praci zmiflujeme v zavéru.
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6. Vyhodnoceni vyzkumnéeho projektu

Nyni predstavime piehled vysledktl testovani i sebereflexe klientek a vyhodnoceni
arteterapeutickych artefakt. Vzhledem k malému poctu respondenti nebyla provedena
statistickd analyza, ale zmény skore byly interpretovany individudlné a v kontextu

kvalitativnich dat.

6.1 Vysledky testovani — Lida

Rosenbergova Skala sebehodnoceni na pocatku vyzkumu ukézala hodnotu 16 — na Skale jsme

v kategorii mirné nadprimérného sebehodnoceni: Pievladaji pozitivni postoje k sob¢, avsak
obCasné pochyby ¢i nejistoty se mohou objevit. Vnimani vlastnich schopnosti a hodnot je
vyrovnangj$i, vétsinou bez vyraznych extrému. Na zavér vyzkumu byla namétfena hodnota 21,
coz je o kategorii vySe — vysoké sebehodnoceni: Jedinec si véti, dokaze realisticky vidét své
silné 1 slabé stranky. Obecné se vnima spiSe pozitivné a zvladd dobie kritiku ¢i neuspéch.

V ramci sebehodnoceni se tedy Lida posunula o jednu kategorii vyse. Doslo ke zvySeni miry

pozitivniho sebehodnoceni.

V dotazniku vnimani hodnoty téla na pocatku vyzkumu byla hodnota 54 (skore 4,15), kdy jsme

v kategorii vysokého vnimani hodnoty téla: Silna spokojenost a pozitivni vztah k t€lu, jedinec
piijima své télo a pecuje o n¢j zdravym zptisobem. Na zavér vyzkumu byla naméiena hodnota
56 (skore 4,30), ktera spada do téze kategorii. Nedoslo tedy ke statisticky vyznamnému rozdilu

— zvySeni, hodnoty v ramci kategorie se vSak jemné zvysily.

Na Skale soucitu se sebou se na po&atku vyzkumu nachazime na hodnoté 48 (15% percentil)

v kategorii prvni znamky laskavosti — ¢lovek se zacina ucit byt k sobé mirngjsi. Nekdy si
uvédomi, Ze chyba je normalni, ale stale Casto sklouzne do vy¢itek. Na zaveér vyzkumu Lida
dosahla na hodnotu 57 (35% percentil), tedy dostala se o jednu kategorii vySe, tj. vyvaZeny
postoj s obéasnymi vykyvy — dokdze si obCas odpustit a pfijmout chybu jako soucast cesty.
V téZkych chvilich se ale jesté nékdy vraci ptisnost nebo pochybnosti. Namétené hodnoty na

skale soucitu se sebou se tedy zvvySily 0 20 %.
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Vizualni posuzovaci Sskala BOBR: Na poc¢atku vyzkumu klientka oznacila jako svoji souc¢asnou

postavu €. 5 a jako idedlni postavu €. 4. Pfala by si byt o néco malo Stihlejsi. Stejné tomu bylo
na zavér vyzkumu, kdy oznacila jako soucasnou postavu ¢. 6 a idealni postavu ¢. 5. 'V obou
ptipadech nebyl naméfen statisticky vyznamny rozdil hodnot. Nicméné soucasnou postavu

(¢. 5) v ivodu oznacila na zavér jako svoji idealni (¢. 5).

6.2 Vysledky testovani — And¢la

Na Rosenbergové Skéle sebehodnoceni byla na pocatku vyzkumu hodnota 10 — na Skale spada

do kategorie nizké sebehodnoceni: pievladaji pochybnosti o sobé, kdy jedinec ma tendenci
podceiiovat své dovednosti a uspéchy. V této Skale na zavér vyzkumu tato klientka dosdhla
hodnoty 14 — na Skale spada do kategorie mirné podprumérné az prumérné sebehodnoceni:
sttidaji se zde pozitivni 1 negativni nazory na sebe sama. Jedinec muaze byt citlivy na kritiku.
Casto podcefiuje své schopnosti a dovednosti. V ramci sebehodnoceni se Andéla posunula
0 jednu kategorii vySe — blize k hodnotdm maxima — pozitivniho sebehodnoceni. Doslo ke

zvvSeni miry pozitivniho sebehodnoceni.

V dotazniku Vniméni hodnoty téla BAS byla na poc¢atku vyzkumu hodnota 40 (skére 3,07),
tedy jsme v kategorii praimérné vnimani hodnoty téla: vyvazeny pohled, jedinec uznava jak
pozitivni, tak negativni stranky svého téla. Na zavér vyzkumu v této skale byla hodnota 43
(skore3,30) — tedy opét jsme v kategorii primérné vnimani hodnoty téla. Neni zde
statisticky vyznamny rozdil hodnot, doslo vsak k jemnému zvySeni miry vniméani hodnoty

vlastniho t¢la v ramci jedné kategorie.

Na Skéle soucitu se sebou jsme naméfili na po¢atku vyzkumu hodnotu 45 (10% percentil). Jsme

zde na Skale, kde vidime prvni znamky laskavosti — ¢lovek se zacina ucit byt k sobé mirnéjsi.
Nékdy si uvédomi, Ze chyba je normalni, ale stale Casto sklouzne do vycitek. Na zavér vyzkumu
jsme naméfili hodnotu 55 (30% percentil), tedy o jednu kategorii vySe. Popisujeme ho jako
vyvaZzeny postoj s ob¢asnymi vykyvy — dokaze si ob¢as odpustit a piijmout chybu jako soucést
cesty. V téZkych chvilich se ale jest¢ n€kdy vraci pfisnost nebo pochybnosti. V rdmci soucitu

se sebou se And¢la posunula o jednu kategorii vyse. Naméfené hodnoty soucitu se sebou se

zvvsily 0 20 %.
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Vizualni posuzovaci Skala BOBR: Posuzujeme zde aktudlni vidéni sebe sama a velikosti svého

téla. Na pocatku vyzkumu Andé€la oznacila jako soucasnou postavu €. 2 a jako idedlni postavu
také ¢. 2. Na zavér vyzkumu oznacila soucasnou postavu €. 3 a idealni postavu €. 4. V tvodu
klientka uvedla shodu skute¢né a idealni postavy. Na zavér by si klientka pfala byt o néco

siln€j$i — na Skale o jednu polozku vice. Neni zde tedy statisticky vyznamny rozdil hodnot.

6.3 Vysledky testovani — Rita

Na Rosenbergové Skale sebehodnoceni na po¢atku vyzkumu byla hodnota 18, jsme v kategorii
mirné nadprimérné sebehodnoceni: prevladaji pozitivni postoje k sobé, avSak obcasné
pochyby €1 nejistoty se mohou objevit. Vnimani vlastnich schopnosti a hodnot je vyrovnané;si,
vétSinou bez vyraznych extrémil. Na zavér vyzkumu byla hodnota 19, ¢ili se nachazime stale
Vv kategorii mirné nadprimérné sebehodnoceni. Mira sebehodnoceni se v ramci statistického

hodnoceni nezvysila.

V dotazniku vnimani hodnoty téla (BAS) klientka dosahla na hodnotu 49 (skére 3,76) tedy je
v kategorii mirné nadpramérné vnimani hodnoty téla: pfevazné pozitivni postoje, jedinec se
citi vétSinou spokojeny, ale mize mit obcasné pochybnosti. Na zavér vyzkumu dosahla na
hodnotu 51 (skére 3,92), ¢imz doslo k jemnému zvySeni hodnot v ramci kategorie, nicméné

statisticky rozdil zde neni vyznamny.

Na Skale soucitu se sebou byla na pocatku hodnota 66 (65% percentil), coZ je kategorie

rozvijejiciho se soucitu — vétSinu Casu je ¢loveék schopen byt k sobé laskavy, chapat své chyby
a brat je jako pftilezitost k riistu. Je schopen se utésit a podpofit. Na zavér vyzkumu klientka
doséhla na hodnotu 73 (80% percentil), kdy postoupila o kategorii vyse, tedy k stabilni
laskavosti k sobé — ptistup k sobé je plny pochopeni, nezavisly na vykonu. Chyby jsou
vnimany realisticky, bez dramatizace. Clovék je na své strané i ve slabych chvilich. Namétené

hodnoty na Skile soucitu se sebou se tedy zvysily o 15 %.

Vizuélni posuzovaci Skala BOBR: Posuzujeme zde aktudlni vidéni sebe sama a velikosti svého

téla. Na pocatku vyzkumu Rita oznacila jako souCasnou postavu €. 8 a jako idedlni postavu

¢. 6,5 (6-7). Prala by si byt stihlejsi o 1,2 polozky. Na zavér vyzkumu oznacila soucasnou
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postavu €. 8,5 (8-9) a ideélni postavu €. 7. Rozdil hodnot je zde také 1,2. V obojim piipad¢ tedy

neevidujeme statisticky vyznamny rozdil hodnot.

6.4 Vysledky testovani — lveta

Rosenbergova Skala sebehodnoceni na pocatku vyzkumu odhalila hodnotu 21, ktera na skale
zobrazuje vysoké sebehodnoceni: jedinec si véii, dokaze realisticky vidét své silné i slabé
stranky. Obecné se vnima spiSe pozitivné a zvlada dobfte kritiku ¢i netspéch. Na zavér vyzkumu
se ukézala hodnota 25 ve stejné kategorii miry pozitivniho sebehodnoceni. Neprojevila se zde

vyrazna zmeéna, evidujeme vSak posun o celé 4 body v ramci jedné kategorie.

V dotazniku vniméni hodnoty téla jsme na pocatku namétili hodnotu 53 (skore 4,07), jez

vyjadiuje vysoké vnimani hodnoty téla: Siln4 spokojenost a pozitivni vztah k télu, jedinec
piijimé své télo a peCuje o n¢j zdravym zpisobem. Na zavér vyzkumu se objevila hodnota 60
(skére 4,61) kdy se nachazime o kategorii vySe, tedy velmi vysoké vnimani hodnoty téla:
vyjimecné pozitivni postoj, jedinec ma vysokou sebetctu, je odolny vici negativnim vliviim
médii a pln¢€ ptijima své télo takove, jaké je. Ve Skale vnimani hodnoty téla doslo ke zvySeni

hodnot o jednu kategorii.

Na Skale soucitu se sebou byla vychozi hodnota 60 (45% percentil), coZ odpovida kategorii

vyvazeny postoj s ob¢asnymi vykyvy. Dokéze si obcas odpustit a piijmout chybu jako soucast
cesty. V tézkych chvilich se ale jesté n¢kdy vraci pfisnost nebo pochybnosti. Na zavér vyzkumu
jsme naméftili hodnotu 64 (55% percentil), ktera je vyjadiena jako rozvijejici se soucit. VEtsSinu
casu je Cloveék schopen byt k sob¢ laskavy, chapat své chyby a brat je jako prilezitost k rtstu.
Je schopen se utésit a podpofit. Namétené hodnoty na Skdle soucitu se sebou se tedy zvySily

010 %.

Vizualni posuzovaci Skdla BOBR — na pocatku vyzkumu klientka oznacila jako soucasnou

postavu €. 8 a idedlni postavu €. 6. Na zavér vyzkumu definovala svou soucasnou postavu jako
¢. 7 aidedlni postavu také €. 7. V prvnim piipadé je zde statisticky vyznamny rozdil hodnot.

V druhém ptipad¢ vidime soulad idealni a skutecné postavy dle vidéni klientky.
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Tabulka 1 — piehled vysledki

BOBR - vizualni po-
Rosenbergova skala | BAS —skala vnimani | SCS — skala soucitu | suzovaci skéla (roz-
sebehodnoceni hodnoty téla se sebou (perc.) dil hodnot)
Lida 16/ 21 54/ 56 15%/ 35% 1,25/ 1,20
Andéla 10/ 14 40/ 43 10%/ 30% 1/0,75
Rita 18/19 49/ 51 65%/ 80% 1,23/ 1,21
Iveta 21/ 25 53/ 60 45%/ 55% 13/1

6.5 Interpretace vstupni a vystupni arteterapie

Popis vlastni vytvarné tvorby pted procesem terapie a na jeho zavéru.

Témal: Ja a moje t€lo — kresba figury, postavy
Téma?2: Jak se citim ve svém téle — volné téma, kresba, malba

a) ivodni testovani, b) zavérecné testovani

Lida

Ja a moje télo (a) —,,Citim se ztuhla. Mam na sobé néjakou masku. Néco — nénos, naroky, jak

bych asi méla vypadat nebo se chovat podle ostatnich.*

wevr

ano. Prace s dechem se u mé posunula. Potad je to pro mé lehéi ve skupiné nez tancit i dychat
(zamé&fovat se na dech) sama. Kdyz nemtzu v noci spat, tak se snazim s tim dechem pracovat,

ale jak kdy se mi to podafti zklidnit se.*

Jak se citim ve svém téle (a) — ,,Mam tam srdce, protoze se ve svym téle citim dobfe. Je tam
cerna dira, rana, urcity moje tenze, coz jsou i ty klikyhdky. Jsou tam takové osmicky, ty
vyjadiuji spontannost, ladnost. V béZném Zivoté ji moc nevnimam, ale libi se mi to u sebe
i u druhych lidi. Zluta barva, to je néco z hiiry. Myslim, Ze je to néco Boziho. Ze jsem tak

utvofend, Ze to moje té¢lo Blh naplanoval. A ty ¢arky mezi tim srdcem a Zlutou barvou jsou
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né¢jaké véci, co mi brani videt tu Bozi kradsu ve mné. Dole je zelend trava, nad tim néjaka rizova
sukné. Myslim, Ze je to lehkost, jako kdyz béhas po travé bosa. Kapka je myslena jako slza.
Znamena, ze vlastné jsem nespokojend s tim, jaké jsem. Asi zbytecné. VSechny ty tecky a ¢arky
vSude jsou ta nespokojenost. Ale zase Zlutd s tou modrou je n¢jakd nadéje, ze se mam rada

takova, jaka jsem, ale musim ptekonavat ty prekazky, které tam jsou.*

Jak se citim ve svém téle (b) —,,To zluté s kytickou jsem ja a mé t€lo a vSe okolo mé je takova
oaza, ze si ted’ dovolim — byt sva. I v tom téle. Nemusim poiad rovnat a zastrkovat biicho. Nebo
ano, ale ne proto, ze nékdo chce, ale kdyz ja chci. Mamka mé vzdycky cepovala: Narovnej se!
Zastr¢ bticho! Jak to chodis? Stejné tak 1 prace ve Skolstvi. Vnimam kolem sebe ochrannou
vrstvu. Vlevo Cerné vinky znamenaji, Ze to neni jes$té¢ hotovo. Pofadd tam jsou myslenky
a pochybnosti, Ze nejsem dost dobra takova, jaka jsem. Je to napojené na to fialové vpravo, jako
Duch svaty, ze kterého mtzu Cerpat. Zelend, jako barva nadéje. Fialova je celkové moje

oblibena barva.

Andé€la

Ja a moje télo (a) — ,Jako taneCnice se vnimam uz dlouhodobé a jsem s touto roli dost
ztotoznénd. Vim, ze pohyb a tanec jsou pro mé jednoduse dulezité¢ a smérodatné. A Ze jit do
hloubky skrze své vlastni télo a sebezkusenost je cesta, ve které chci pokraovat. Tanec je néco,
co me drzi nad vodou. Piedstavuje to pro mé utocisté, Relax, inspiraci, sebevyjadieni, soucast

mého poslani.«

Ja a moje télo (b) — ,,Diky absolvovani terapeutickych hodin mam pocit, ze mi skutecné
narostly kiidla a jsem svobodnéjsi a miizu timto svétem kracet s vétsi lehkosti. Mizu si na tomto

svété dovolit jakoby zabirat vic mista a chci si toto svoje misto hdjit a stat si sama za sebou.*

Jak se citim ve svém téle (a) —,,VInky na spodnim okraji — Vv mém Zzivoté i obyCejném dni se
mi stiida obdobi velké aktivity a potom piijde uplny opak, ze bych nejradsi jen lezela v posteli,
a 1 jakakoliv mald aktivita je uZ pro m¢ pfili§. Ohen vnimam, Ze hoti v mém nitru. Nékdy je to
ohen hnévu, kiivdy, nespravedlnosti, ptiliSné kritiky, rychlého souzeni. N€kdy to je ovSem ohen
jiny — diky kterému se dokaZu rychle pro néco nadchnout, rozhodnout. Jsou to véci, co mé
zenou vpred a davaji mi chut’ a energii v Zivoté. Fialova mfizka s cernymi Smouhami — oheinl
a sv€tlo ne vzdy umi projevit svou moc naplno. ProtoZze v mém nitru jsou i rizné hradby, zdi

nebo prekazky. Hodné tmavych a misty mozna az temné kouty, skrze které neprochéazi svétlo.
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Mista, kterym hodnékrat nechci Celit tvaii v tvar. Stény, které jsem si tam postavila pro to, ze
svét (alesponi zatim) nevnimam jako bezpe¢né misto a potfebuji mit pocit, ze mam alespoil
nckteré véci pod kontrolou. Fialova spirdla — mij zivot se d&€je ve spirale. Mozna spiSe
Vv takovém ,,zacarovaném® kruhu, ze kterého ne vzdy umim najit cestu ven. Pfedstavuje to mé
myslenkové vzorce, podvédomé navyky, véci, které vim, ze nefunguji/nedélaji mi dobie — nuti
mé opakovat urcité chovani a ja nevim, jestli jsem sama schopna tyto véci zménit tak, aby
mohly byt prospésné a efektivni pro muj zivot...? Mnohokrat se tyto situace svym zptisobem
opakuji nebo stale jsou tu pro mé ,,lekce®, které uplné nevzdavam. Zaroven to predstavuje urcity

chaos ve mné¢, ktery neumim uplné uchopit.*

Jak se citim ve svém téle (b) —,,Citim vic kreativity, jsem spontannéjsi, min v ki‘eci a ve stresu.
Vidim u sebe 1 velky posun v oblasti herectvi, kterému se ve volném case vénuji. Posun v tom,

ze se uplné jinak dokazu nacitit do postavy, kterou hraju. A vétsi sebevédomi na jevisti.*

Rita

Ja a moje télo (a) — ,,Mam pocit, Ze jsem se v té chvili trochu nutila do pfedstavy o sobé —
0 lehkosti, kterou bych si ptala prozivat. V nohach mam tihu, a to mn¢ vadi. Nechtéla jsem ani
tak celkové moc kreslit. Potiebovala jsem néco jiného. Na ten vytvor ani na sebe jsem se ani
nepodivala. Dfive jsem se Casto nevnimala, ptehlizela...Ted se to musim ucit, védomé. Jsem

na ceste.

Jak se citim ve svém téle (a) — ,,Voda. Je pro m¢ symbolem Zzivota. Jsem to ja sama ve své
celistvosti, do které doristam. Libi se mi feka v jejich proménach, od pramene pies sileni toku,
rizné soutoky, meandry, vyliti v divokosti i v poklidu, na jafe, v 1ét&, na podzim i v zimé. Az
do delty mofte. Jako mij zivotni piib€h, jako ja. Absorbuji do sebe paprsky slunce, které mé
Cisti a prosvécuji. Diky této milosti se mi dafi vyzveddvat ze svého nitra usazeniny. Tento
proces je bolavy. Byt v pohybu je pro mé Casto bolavé. Ale uréitym zplisobem omyvam své
télo. Vede mé to k opatrnosti. Miluji vnimani sebe ve vod¢. To jsou ty momenty relaxu, kdy se
stivam vodou. KdyZ sama plavu v bazénu. Mam se rad¢ji v pohybu, 1 kdyZz ¢asto na sebe zutim,
protoZe vim o svych stereotypech a pfipadam si t€Zkopadna. Vim vSak, Ze ma ptirozenost je

spiSe byt v ur€itém stavu klidu, relaxace aZ ztuhnuti téla i mysli, duse i ducha.*

Ja a moje télo (b) + Jak se citim ve svém téle (b) — jeden obraz
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,Dnes mé mé ruce skryvaji. Nedokazu pln¢€ vnimat své té€lo. Moje ruce pro bolest ztratily barvu
a cit (bolesti z vykonu prace zdravotni sestry, za dnes téméf sto odbérd krve u pacientt).
Zaroven vSak vnimam paprsek svétla, ktery lehce odkryva mou nahotu a zaroven tak piinasi
nastin uzdraveni. Tvar je v udivu nad tim v§im. Vétim, ze s Bozi pomoci budu chtit vice

odhrnout svou temnotu, aby se tam mohlo dostat toho svétla vic.*

lveta

Ja a moje télo (a) —,,Snazila jsem se nakreslit se realné v té chvili v€etné obleceni. S pocitem,
7e neumim malovat ani kreslit. Protoze mi to celé Skolni roky fikali. Citila jsem se unavena,

bolava.

Ja a moje télo (b) — ,,Snazila jsem se, moje myslenka byla — nakreslit se v pohybu a tanci.
| kdyZ nevim, jestli je to poznat. Na Saty jsem nakreslila srdicka, 1 kdyZ jsem takové Saty nikdy
nemeéla na sobé&. Citila jsem se plna lasky a radosti. I vlasy se mi zkudrnatély. Mam réada své

télo, jsem v ném spokojena. Snazim se vic pro n¢j néco délat. Cvicit, pit, zdraveji jist.

Jak se citim ve svém téle (a) — ,,Zacala jsem srdickem uprostied, je témer uprostied téla —
miluji zivot. Spodni Cast zobrazuje soucasnou bolest nohou, kterda mé trapi. Hvézdy ukazuji
svétlo, které to vSe prosveécuje. Nadéje ve zlepSeni. Oranzovou barvu mém spojenou s 2. ¢akrou,
kreativitou. Pokud budu tvofit v jakémkoliv sméru, je moznost zmény, posunu. Horni polovina

znazoriiuje nebe, vzduch, pohyb létani, svobodu, tanec, radost, vznaseni se.*

Jak se citim ve svém téle (b) — ,,Snazila jsem se své pocity vyjadiit slovy, ktera jsem umistila

do barev. Citim, Ze miij Zivot je plny barev a potencidlu.*

6.6 Interpretace vytvarné tvorby arteterapeutem (Bc. et Bc. Adéla Hyblova)

Lida

Ja a moje télo (a): Postava sméfuje do levého dolniho rohu, coz miiZe znacit ulpivani na
minulém nebo v druhém ptipad¢ inklinaci k okoli, snahu vyhovét druhému. Linka postavy je
tuhd, nejistd, mnohokrat obtahovand, ¢imzZ se klientka ujiStuje o spravnosti. Zaroven to muize

zobrazovat potiebu udrZet si své hranice a branit svou zranitelnost. To naznacuji i ruce, které se
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drzi jako straz okolo pevné péanevni oblasti, kde jsou ulozeny hluboké emocni informace
0 vlastnim zenstvi. Ochranu zdiraznuje i vyrazné, ale ztuhlé prepasani v pase, tedy emoce

nemohou proudit ven.

Ja a moje télo (b): Postava smétfuje do pravého horniho rohu s naptazenou rukou. Je tedy
oteviena vice budoucnosti, ale stale je umisténa v levém dolnim rohu, stdle ji néco drzi
Vv pozadi. M4 namifeno ke své budoucnosti, i kdyz v ni ptevladd snaha vyhovét ostatnim

a ztotoznit Se S jejich potfebami. Linka je jemnéjsi, uvolnéngjsi, postava se vznasi v éterickém

pohybu, neni uzemnéna.

Jak se citim ve svém téle (a): V obrazku je zmatek, jednotlivé barvy (tedy emoce) jsou zastfeny
a ,,poSpinény*, a to 1 v horni ¢asti obrazku, ktera ma snahu byt vzdusna a ,,nebeska®, ale ziistala
tézka (zluta nadéje, modry klid, oboji ale pisobi piilis téZce) (Perout, 2018, stranky 158, 159).
Srdce uprostfed pusobi jako bolestiva rdna v okovech, mlZze znadit aktudlni téma, které se
klientce vyjevuje pii terapii. V dolni ¢asti obrazku snaha o uzemnénost, tedy dolni travnatou
linku. Cerné tecky a kratké ¢arky mohou byt projevem neurotickych myslenek, jez brani &isté
myslet a vnimat (jako protivni brouci, nutkavé rypani a kousani nehtli znacici vnitini neklid,

sebedestruktivni myslenkové pochody).

Jak se citim ve svém téle (b): Prostor je jasnéji vystaven, je éteriCtéjsi, je zde méné zemitych
a ,,Spinavych® elementt. Pievlada zde fialova (matetfska pecujici nebo mysticka) a klidna modra
barva vytvafejici hloubku prostoru. V levé dolni &asti obrazku je ,hnizdo“. Zluta je
komplementarni k fialové, harmonizuje a energizuje, je teplejsi (spojena s oranzovou), dodava
scéné svétlo a teplo. Cerné mdlé vinky buduji stéle potfebnou ochrannou bariéru, kladou odpor
K Gplnému ,,ulitnuti, uvolnéni (Perout, 2018, str. 155). V ur€ité mife si klientka drzi svou
dosavadni bezpecnou pozici vici okoli. Zajimavé je, Ze se klientka identifikuje v levé ¢asti
obrazku, ve sféte ,,ty*, a v identifikacnim misté je prazdno. To moZné potvrzuje jeji tvrzeni, ze
se ji 1épe relaxuje mezi ostatnimi zZenami v bezpe¢ném prostiedi nez samotné doma, kde ji

mohou napadat nutkavé myslenky.

Andéla

Ja a moje télo (a): V obrazku je znatelna fixace v piedchozi vyvojové fazi, mladsi skolni vék.
Skvélé, Ze klientka uzemnila postavu, dala ji na zem a nahote sviti slunce. Evokuje to ale mozny

stereotyp zobrazovani, ktery se déti nauci, aby potéSily dospélé. Obrazek se prevazuje doleva,
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Vv levé strané je vice prvki (slunce, kvétina, mozna 1 zkoseni zemé vlevo z kopce), coz miize
znacit inklinaci a setrvani v minulosti, k ptivodni rodiné (Zluté slunce jako otcovska postava,
muzské racio, fialova kvétina evokujici matetskou/vnitin¢ zenskou sféru). Klientka se snazi
0 zobrazeni pohybu rukou, postava vSak pusobi ptikréené a v obranné pozici (zvedla ramena,
lokty ven, zvedla ruka na pozdrav ¢i v gestu ,,stat”), silné linka tricka miaze ptsobit téz obranné,

a¢ modra barva je barvou klidu.

Ja a moje télo (b): Oproti predchozimu obrazku je toto vyobrazeni posunuto ve vytvarném
vyvoji do dalsi faze, starSiho Skolniho v€ku: jsou zde fantasy prvky a zelena barva, provokativni
oranzove vlasy. V hlavé ,,to hoti®, ,,pali“ ji to (umocnéno Zlutymi ,,plaminky* za rameny). Cela
postava se vini, kfidla ji dodavaji zati. Svétle zelend je barvou riistu a expanze, zkoumani
vlastnich 1 cizich hranic, kam az lze zajit. Tato ,,expanze* se muze dit nevédomé, tedy bez
schopnosti ovladat své emoce a vnitini impulsy (Perout, 2018, str. 158). Saty z tmavé zelené
pusobi jako fantasy obranny Sat. Tmavée zelena je vniména jako bezpecna barva, kloubi v sob¢
vSak expanzi svétle zelené a vzdorovité Cerné, miize piedstavovat tedy i1 jakousi vnitini tenzi,
i co se ty¢e budouciho sméfovani (Perout, 2018, stranky 158, 159). Je na ném téZ naznaceno
vinéni, tedy urcité vibrace, zakryva vsak celé t€lo vcetné vSech zenskych prvkl a nohou. Chybi
tedy uzemnéni a pfiznani vlastni té€lesnosti. Zajimavé je porovnani tohoto obrazku s abstraktnim
obrazkem nad nim. V obou pfipadech jsou vyrazné ruce (pokud jsou to ruce), zbytek téla neni

pfiznan, krom hlavy, ve které¢ se toho d¢je spoustu.

Jak se citim ve svém téle (a): Na prvni pohled je v obrazku hodné tenze, ostré Cerné Cary
predstavuji silnou negaci, az agresivni obranu. Stejné je zachdzeno i s modrou barvou, ob¢ maji
efekt Skrabancti. Nejvétsim objektem (a¢ ne nejvyraznéjsim) je fialova spirdla. Piedstavuje
nebezpeci vnoteni se do zhoubnych psychickych obsahti. Je kreslena nejisté, opatrné, mozna
uzkostlivé? Nachazi se na identifikacnim mist¢, tedy je o klientce vypovidajici, néco, s ¢imz se
momentalné ztotozituje. Ma snahu pferusit spirdlovitost modrym ¢ardnim, v kombinaci

s ¢ernou muze jit o snahu odpojit se od toho, a tak tomu zabrénit.

Na dolni lince se nachdzi ostny, trny: namisto bezpe¢né zem¢ zde ¢iha nebezpeci, nelze ji
doséhnout. Dle klient¢ina vyjadieni o stfidani stavii energie a stavil inavy a marnosti mohou
trny predstavovat neschopnost bezpec¢né spocinout ve svém byti. Odtud a od spirdly vede Zluté
vinéni, které tvoii jakousi hrdz k objektim nalevo, ke strané ,ty/okoli* a pokracuje dalsi
spirdlou, tentokrat tmavé zelenou, kterd dotahuje rozdéleni obrazku na dvé ¢asti. Ta vede az

k ohni. Ten je ovSem ve vysing, tedy trochu vzdalengjsi. Ohen je naklonén k levé casti.
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Leva cast obrazku je velice vyrazna, fialovd mfizka je ohrani¢ena cernymi Céranci
a ozvlastnéna cernymi teckami. Vede po celém levém okraji az do levého horniho rohu, ktery
je spojovan s matefskou postavou, emocnim zakladem z nejranéj$iho détstvi (potieba lasky,
bezpedi, piijeti), a s tim spojené Zenské role. Cast puisobi velice neptatelsky, stroze (ostré hrany
jak caranct, tak miizky) ktera skryva spoustu bilych neptiznanych mist. Hradba z ¢erné mize
hovotit o snaze drzet tento obsah pod kontrolou, vymezit se vii¢i nému a nepoustét jinam. Jak
si vSak miizeme vSimnout dal$ich fialovych element v obrazku, to se klientce zcela nedari
(fialova spirala, fialové paprsky z objektu vpravo nahote). Vzdor vii¢i tomuto obsahu umociiuje
zvyraznéna Cervena Cast ohn¢ hned vedle ni. Spojeni Cervené a ¢erné znaci velkou revoltu,
vzdor Casto spojovany s pubertalnim obdobim. Druha ¢ast ohné zati Zlutou barvou, ktera vedle
svétlé energie muze znacit 1 velké plapolajici nebezpeci. Klientka vSak popisuje, Ze tento vnitini
ohen je pro ni v nékterych obdobich motivaci délat v Zivoté kroky kuptfedu a o néco usilovat,
coz naznacuje vhodnou copingovou strategii. Tento plamen ma klientka snahu
,hasit“/uklidiiovat modrou, ktera symbolizuje nebesky prostor a nadéji, modré ¢arance vSak
pusobi velice kieCovité. Objekt napravo mezi modrymi a ¢ernymi Caranci je mozna ohném,
0 kterém klientka hovoti. Ohen vSak postrada silu, plisobi naopak jedovaté a prazdné. Klientka

ma snahu tento ohen od sebe oddélit.

Tento obrazek i cela klient¢ina produkce jist¢ zasluhuje hlubsi interpretaci, divérny

terapeuticky rozhovor piimo s klientkou.

Jak se citim ve svém téle (b): Klientka ma bohaty vnitini zivot, prvky na obraze vSak piisobi
odd¢len€, je mezi nimi redlna spojitost? Jak klientka proziva a piijima své emoce? Linearni
zpusob malby miize odkazovat na silnou racionalni stranku klientky. V tomto obrazku jsou
barvy Cisté, skrabavé a ostré cary se proménily v jemnéjsi vinéni. Je zde zase motiv srdce, kolem
n¢jZ je zobrazena zluta zéie, ta pusobi spise ale jako brnéni, opét hrozici nebezpeci, ve kterém
by se nachazelo srdce, uz tak rozbité na kousky, kdyby se k nému dostala barva. Ze srdce vede
¢ara, odhaduyji, ze s motivy rukou na konci. Opét se zde nachdzi i fialova spirdla, je ale na pozadi
V hornim levém rohu a zjemnéna do esovitého ornamentu. Diky své pozici mohou naznacovat
odkaz na matef'skou postavu a s nim spojené nejvnitinéj$i rané emoce potieby bezpeci a lasky,
ale téZ hledani vlastni Zenské identity. Je to zajimava proména této oblasti z pfedchoziho

obrazku, kdy tato ¢ast byla velice nepratelska.

Obrazkem vede diagonala do horniho pravého rohu, znacici optimismus do budoucna a snazsi

uplatnéni se ve svété. Identifikacni misto, pravy dolni roh, jiz neni ,,zamotany*, ale uvolnény
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jako pfi cviceni ¢inského umeéni tchai-cchi. Pfes dobry posun vsak ziistava prazdné a chladné

oproti zbytku obrazku.

Rita

Jak se citim ve svém téle (a): Obrazek je zaplaven vodou, ptisobi uvolnéné. Vodni hladina
skyta bezbiehost fyzi¢na, klientka mlize zobrazovat pocit splynuti s vodou, ale zajimavé je, ze
se diva shora. V obrazku je obsazena jakasi infantilnost (podoba rukou a tvare), mize odkazovat
na zamrznuti n¢jaké zkuSenosti z détstvi. To mize vypovidat i o jejim tvrzeni, ze ,,byt v pohybu
je pro me Casto bolavé®. Potom tane¢ni terapie by pro ni bylo to pravé do budoucna. Obrazek
je chladny, svétle modra barva odvadi od télesnosti. Modro-Zluta kombinace je sama o sobé
chladna. Zaroven ptedstavuje ,,dobrou viili zdravotnich sester*, snahu vyjit vstfic svému okoli
a potlacit své potieby. Fialovy gejzir uprostied mize byt ohniskem obrazku a poukazovat na
palcivé aktualni téma, které vyveérd zevnitt. Fialova vytvati alespon teplejsi hloubku obrazku,
podle sméru mize odkazovat na téma matetstvi, at’ uz jeji, nebo jeji vztah s matkou. Téz se
muze jednat o aktualni prozivani mysticna/duchovna, které pfi tanci vyvstalo, a dokonce

zasahuje i pozorovatele nahofe.

Ja a moje télo (a): Obrazek je libivy — pfijemny usmév a naklonnost. I podle klient¢ina
vyjadfeni se mizeme tdzat, zda neni d¢lan ,,pro divaky*, tak jak klientka chce ptisobit, ale
trochu skryva, co je uvniti ni doopravdy. Postava ptisobi détsky (hlava v poméru k télu vétsi),
je tedy mozné zamrznuti emoci v né&jaké fazi zivota v minulosti, mize se jednat o star$i skolni
vek. Je zde znatelny pohyb v horni ¢asti téla, oblicej je komunikujici, ale dolni ¢ast téla je
ztuhla. Oblast panve, ktera je oblasti zenstvi a ulozenych hlubokych emoci, je ukryta pod
Sirokou sukni, ale zaroven zvyraznéna kratkymi carami. Postava se celkové sklani do levého

dolniho rohu — smérem do minulosti nebo se naklani k okoli, k postave ,,ty*.

Ja a moje télo + Jak se citim ve svém téle (b): dohromady: Obrazek pfipomind Munchtv
Vykiik. Diagondla je dramaticka, vede nds do prozitki minulych zkuSenosti ¢i navraci
k matetské postavé (matefstvi, emo¢ni potieby bezpeci a lasky, péce, v soucasné dobé péce o
své vnitini dité, role Zenstvi v Zivote ...), Cemuz nasvédCuje i fialové pozadi a oblicej ve tvaru
délohy. Zluta s oranzovou barvou jsou energii, ktera ozivuje klientku i jeji jinak uzaviené
emoce. To vSe prekryvaji bezbarvé bilé ruce. Bilé misto na obrdzku znaci neschopnost celit
nevédomym (¢i potlaCenym, upozadénym) tématim, ktera jsou ale citelnd v klientCiné
prozivani. Bilé ruce mohou byt snahou se ,,odemocnit®“, necitit, nedotykat se niceho.
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lveta

Ja a moje télo (a): KlientCino vyjadieni je velice smutné zkuSenost mnoha dospélych: ve skole
sly$i neustale, ze neumi kreslit/malovat/psat, a tim je zmatena jejich snaha kreativné se
projevovat, toto presvédceni se vpisuje i do rukopisu. Postava je téz fixovana v tomto
vyvojovém obdobi skolniho véku a neni rozvijena dal. Klientka uvadi, ze nakreslila své aktualni
obleceni, ale ¢erné skvrny jako by hovoftily i o jejim psychickém rozpolozeni: ¢erné skvrny
jako bolavé rany nebo skvrny sebekritiky. Zaroven je zajimavé, ze horni cast téla (Saty) je
nakreslena slabou linkou oproti nohdm a ¢ernym skvrndm. Neni vlastné pfiznana cela zenska

silueta. Vyraz v tvari vSak plsobi vsticné, mile.

Ja a moje télo (b): Postava opét kresebnym vyrazem zlstava fixovana v mlad$im skolnim
véku, ale je zde naznaden houpavy pohyb. Linka je odvaznéji vedena, je vyrazngjsi. Cerné
skvrny na Satech se promeénily na srdicka, avSak nevédomy obsah v tomto gestu mtize byt stale
podobny: je to prekryti urité nejistoty, bud’ nejistoty ve vytvarném projevu nebo nejistoty
vazici se na ptijeti vlastniho téla. Podle Perouta pfinasi kresba ornamentu ulevny prozitek ze
zaplnéni prostoru né¢im zdobnym, avSak ta tleva je pottebna kvili ur€ité vnitini tenzi, prekryti

nevédomych bilych mist (Perout, 2018, str. 146).

Jak se citim ve svém téle (a): Tento obrazek odpovida obrazku vlastni postavy. Dolni ¢ast je
cerna, na postave jsou nohy zvyraznény téz tmavsi linkou. Na postavé ma klientka ¢erné skvrny,
V tomto obrazku jsou timto elementem hvézdy na cerném pozadi. Mila tvar postavy je vyrazem

milujiciho srdce. Horni modra ¢ast je odlehcena, vnasi zde nadéji a klid.

Jak se citim ve svém téle (b): Obraz je tvofen pouze z pruhl a slov, a to vSe v thlopficce
vedouci smérem do oblasti budoucna, vlastni transcendentni roviny a prtilezitostech ve svété
(Perout, 2018, str. 137). Volba barev a jejich umisténi ptisobi harmonicky a uzemnéné (dole
zelend s Oranzovou (okrovou?), nahote modré s fialovou, které propljcuji vzdusnost). V misté
identifikace je svétle zelend, coz je barva vitality, radosti, expanze do svéta. Pfimo uprostied se
nachdazi pruh zluté barvy, ktera je spojovana S optimismem, extroverzi, ale téZ silnym raciem.
Barevné pruhy piisobi pfimocare a plné, avSak t€Z mohou plsobit jako plocha tapeta, za niz se

ukryvé nepoznana hloubka (Perout, 2018, str. 159).
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6.7 Zavery a reflexe procesu

Na tomto misté uvaddime vyhodnoceni — reflexi celého procesu terapie u jednotlivych klientek
a také reflexi skupiny jako celku. Zavérecna reflexe terapeuta smérem ke klientkdm vychazi
z reflexi klientek v pribéhu terapie, zapist z deniku, doplné€na je o interpretaci vytvarné tvorby

odbornikem a ptidava do souvislosti vysledky testovani.
Nejprve zde uvadime mozné ovliviiujici faktory vyzkumu i jeho rezervy.

Pro statistické vyhodnoceni kvantitativnich dat by byl vhodny vyssi vzorek probandt (napf.
pro pilotni studii nad 13 osob) ptipadné také kontrolni skupina(y). Z toho vyplyva, Ze nas
vyzkum mél extrémné nizkou statistickou vypovédni hodnotu. Vysledky této ¢asti vyzkumu
nam mohou slouzit k ilustraci nebo pifipadové analyze, ¢i jako inspirace pro dalsi vyzkumy
Vv této oblasti. Uvadime zde také kratky ¢asovy tsek. Pfi dlouhodobéjsi terapii by mohly mit
vyzkumné vysledky at’ kvantitativni nebo kvalitativni vyssi vypovédni hodnotu.

Pribéh testovani 1 celého vyzkumu mohl byt ovlivnén aktudlnim naladénim klientek,
veSkerymi osobnimi, partnerskymi, rodinnymi i pracovnimi zalezitostmi a zatézemi v prabéhu
terapie. Ve vnimani vlastniho téla v ramci vizualni i pocitové slozky hraje roli také zenska faze
cyklu. Urcité ovlivnéni testovani ¢i celého procesu je mozné diky pozdéjsimu vecernimu casu.
Také je mozné ovlivnéni nejen vnimani svého téla ale také celkové naladéni v ramci
jednotlivych ro¢nich dob. Nase prace zapocala na podzim, kdy jsme jesté vyuzily jeden
Z teplejSich dnti pro venkovni setkéni, terapie pokracovala v zim¢ a zakoncena byla na jate, kdy
jsme rovnéz prozily jedno setkani venku. Tato setkdni venku v lese povazujeme za velmi
piinosné pro klientky. Mozné je i ovlivnéni vyzkumu a celé terapie moji osobou i mym

naladénim, prozivanymi tézkostmi a vkladem mé energie, coz vSe z ¢lovéka vyzatuje.

V ramci rezerv tohoto vyzkumu uvadime vybér konkrétniho testovani. V uvahu ptipada
moznost najit jeste dalsi a Iépe postavené vyzkumné nastroje ke zjisténi miry vnimani svého
téla 1 sebepiijeti. Uvadime zde upravu samotného dotazniku predloZeného klientkam. Urcité je
mozné jinak a 1épe uchopit zpiisob dotazovani, formulace otdzek. Velmi podporujeme
a doporucujeme dalsi vyzkumné kroky v této oblasti. Ohledné& testovani v rdmci arteterapie, jiZ
pokladame za velmi pfinosnou, je moZné zajisté rozsifeni testovani nebo nabizeni jinych dalSich
témat ke zpracovani. Také by bylo zajimavé vidét v tomto tématu pohled — vyjadieni
muzikoterapeuta ¢i dramaterapeuta, zapojit diagnostickou ¢innost v radmeci Uvodniho

a zaveérecného testovani.
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Vliv na terapeuticky proces meéla skutecnost, ze vSechny klientky se jiz znaly. Kazda
z klientek jiz méla za sebou alespoit minimalni préci se svym télem, se svobodnym pohybem,
kreativnim tancem. Také kazda z klientek, alespon jednou za proces uvedla své duchovni

naladéni na néco, co je piesahuje. Urcité napojeni na své duchovni zdroje.

Andéla

1. Pocateéni nastaveni a motivace

Andg¢la do terapie vstupovala jako zena s pfevahou racionalniho uvazovani, popisovala samu
sebe jako ,,analyticky typ clovéka*. Emoce byly pro ni spiSe odsunuty, nepfistupné — zminila,
ze se Casto snazi vyhovét ostatnim, 1 kdyZ sama nedostava tolik zpét. V rodiné chybéla
otevienost a laskyplnost — zejména vztah s otcem byl extrémné obtizny. Citila, ze v zivoté chce
byt ,,svétlem* nebo hleda svétlo, v kontrastu k tomu, Ze svét kolem ni je ¢asto temny. Do terapie

prichazela se zvédavosti a pranim naucit se uvolnit a nechat véci vic plynout.
2. Vnimani téla béhem terapie

Pfestoze méa pohybové dovednosti na vysoké trovni diky mnohalet¢ému divadelnimu
a tanecnimu pusobeni, projevovala se zpocatku jako v obranné (nebo nepfistupné) pozici —
napéti, kontrola i nejistota. V prib¢hu terapie se jeji vztah k télu proménoval. Ptijala télo jako
nastroj vnitfniho vyjadieni a prozitku. V pfirod¢, v kontaktu s druhymi, béhem doteku a ve
skupinovych choreografiich (zejména s Ritou nebo v autentickém pohybu) se dokazala vice
otevtit. Fyzicky kontakt byl pro ni velmi silnym zazitkem — naptiklad pii objeti, nebo kdyz
dostala od Lidy slova uznani: ,,Jsi nadherna Zena.”“ Tento moment oznacila jako jeden

Z nejsilngjsich v celém procesu.
3. Sebeprijeti a emocni proces

Na pocatku si Andéla uvédomovala silné obranné strategie — popisovala vnitini zdi, mfiZe,
spiraly, které znemoznovaly proudéni emoci. Vnimala se jako osoba uvéznéna ve vzorcich
a opakujicich se myslenkach. Ve vytvarné tvorbé se objevovaly motivy ohné&, temna, spiral,
piekdzek. Postupné si dovolovala projevovat emoce — v zavéru terapie uvadi, ze se citi
svobodnéjsi, ze ,,si mize dovolit zabirat vice mista na tomto svéte®. V testovani doslo ke

zvySeni sebehodnoceni z nizkého na primérné. Soucit se sebou byl na zavér procesu o kategorii

vy$ — vyvazeny postoj s obasnymi vykyvy.
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4. Klicové momenty a symboly

V uvodu terapie se objevoval symbol stromu — stabilita kofent a plynuti vétvi ve vétru.
Motivy, které se opakuji v ramci procesu, jsou spiraly (nebo zacarovany kruh, myslenkové
smycky), svétlo a tma, vnitini ohen (spalujici 1 posilujici), kiidla (rist, odlehéeni), ostny/trny,
hradby. V zavéreénych vytvarnych pracich je patrna proména — z ostrych hran, ar se stava
plynulé vinéni, spiraly jsou mekéi, postava se vini, zelené Saty symbolizuji rast. Vyrazny
moment nastal v setkanich zamétenych na dotek — klientka si dovolila byt v kontaktu a prozila
bezpeci, které v détstvi zftejme nepocitovala. Vyrazné vnimala 1 silu vzéjemnosti a spoluprace
v choreografii s Ritou, kde se jejich rozdilné kvality vzajemné doplnovaly. Z osobniho deniku
ji zasahl autenticky pohyb a tanec v lese s podporujici roli tiché¢ho svédka, kdy si dovolila pii
pohybu zavtit o¢i, coz predtim pro ni nebylo komfortni. Stejné tak velmi blahodarn¢€ na ni

pusobily aktivity zrcadleni pohybu ve dvojicich.
5. Zavér a posun

V zavéru terapie se Andé€la citila svobodnéjsi, kreativnéj$i, vice ponotena do sebe a schopna
vyjadrit emoce. V testech se posunula v sebehodnoceni 1 v oblasti soucitu k sobé. Na skale
BOBR zm¢énila 1 vnimani idealni postavy — diive Stihlost, na konci spiSe pfijeti objemné;si
postavy — symbolicky posun od kontroly k pfijeti. Ve vytvarném projevu se objevily fantasy
prvky, kiidla, plameny, zafe. Citila, ze ,,ji narostla kiidla®, Ze muze kraCet svétem s vétsi

lehkosti.
6. Reflexe terapeutky

Pfes racionalni nastaveni ma klientka Andéla hluboky, bohaty vnitini svét (coz vyjadiuje také
arteterapeutka), ktery se béhem terapie oteviel. Pracovala s tématy zranitelnosti, daveérného
prostoru a bezpeci, ptisnosti a touhy po svobod¢. Ptes silné obranné vzorce a vnitini napéti se
jipodaftilo uvolnit v pohybu, navazat kontakt se sebou, a zalit se vyjadfovat skrze tanec a vlastni
tvotivost. Terapie pro ni znamenala zacatek cesty k uzdravovani, soucitu a védomému vnimani

emoci.
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Rita
1. Poéateéni nastaveni a motivace

Rita vstupovala do terapie s otevienosti, vnitini motivaci k osobnimu ristu a touhou
vyzkouset néco nového. Hned v uvodu pojmenovala své pocity — citi se tézkopadné, pocituje
ztuhlost, objevovala se Castd sebekritika. Zaroven ji té€Sila moznost tvofit — prozivala radost
Z procesu, nikoli jen vysledku. Projevovala hlubokou citlivost na symboliku, pfedevS§im na
motiv srdce nebo vody, které ji provazely celym terapeutickym procesem. Ve skupiné

vyjadfovala pocit sounalezitosti a podporu, jez ji poméhala otevfit se.
2. Vnimani téla béhem terapie

Své télo Rita od pocatku vnimala jako zdroj bolesti, ale 1 jako mapu uloZenych emoci.
V kresbé postavy se objevila mozZna ztuhlost oblasti pAnve — mista Zenské energie, které bylo
zdtiraznéné, ale zaroven chranéné, nepfiznané. Casto se vracela k symbolu vody — ogistné,
hluboké, matetské. V pohybu se postupné uvolitovala — naptiklad na setkénich v ptirod¢, kde
se nejprve nesmeéle sama pokusila o chlizi po kladé (pfestoze ma problém s rovnovahou téla),
a pozd¢ji tento krok zopakovala s podporou skupiny dvou zen. Vnimala silu zenského kruhu,

doteku, nachazela propojeni se svym Zenstvim i svym vnitinim ditétem.
3. Sebeprijeti a emocni proces

Proces TPT pro Ritu znamenal cestu od potlacenych emoci k jejich autentickému prozivani.
Uz pfi prvni tanecni improvizaci na emocionalni Zensky zpév se u ni objevila silné reakce —
plac, bolest, negativni obrazy. Tato katarze ji pfinesla Ulevu a ,,ziskani zpét své stability®.
Postupem casu zacala svému télu vice naslouchat, dopiala mu dotek 1 péci — naptiklad kdyZz na
konci terapie védomé hladila své ruce, které Casto vnimala jako bolestivé a pietizené. V zavéru

popsala, Ze bolest ,,vymalovava* a Ze kdyZ se nechd ,,objevit®, citi tlevu.
4. Kli¢ové momenty a symboly

Silnymi symboly byly voda, srdce, kladda (rovnovaha), krajina détstvi, Zensky kruh a lidové
pisn€. Hudba, kresba i pohyb odkryvaly hluboko uloZzené vzpominky, zranéni, ale také zdroje.
Zapisy v deniku odkazuji na uvédomeéni (objeveni) sebe sama, presné: ,,Ja vidéna*, dale potiebu
oCisty a spojeni s Zenskou linii. Kli¢ové momenty pfichazely skrze dotek, plynuti v pohybu
a hravost (psychomotorické hry, zpév, les) — to vSe podporovalo jeji télesné i dusSevni

uzdravovani.
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5. Zavér a posun

Na konci terapie Rita ptisobila uvolnénéji, otevienéji, sebevédomé;ji. Jeji pohybovy projev se
rozvinul, piestala se ostychat, vyrazné se snizila mira sebekritiky. Vysledky testovani potvrzuji
nadprimérné hodnoty v sebehodnoceni i vnimani hodnoty téla. Sebesoucit se posunul ke

stabilni laskavosti — bez dramatizace chyb, s vétSim pochopenim a péci.
6. Reflexe terapeutky

Rita jakoby ,,rozkvétala v tanci®, ve kterém se citila jako ryba ve vodé€. V pohybu se zpocatku
potifebovala uvolnit — probihala série jemnych pohybli, nez se napojila na vnitfni impulz.
Postupné se piestala bat pohybu i jeho vyjadieni. Tanec ji oteviel cestu k péci o sebe, propojeni

s détstvim a zajisté vede k hlubokému vnitinimu IéCeni.

lveta

1. Pocatecéni nastaveni a motivace

Iveta vstupovala do terapie s urcitou nejistotou, ale soucasné s velkym nadsenim a pozitivnim
ocekavanim. Byl to jeji prvni kontakt s terapeutickym procesem. Sama vyjadiila, Ze hleda novy
naboj v Zivoté — potiebuje impulz, ktery ji povzbudi a pfinese novou energii. Casto pfichazela
S rliznou mirou Unavy, svésenym drzenim téla. Nicmén¢ citila bezpecny prostor k sebevyjadieni
(uvolnéni), coz bylo pro ni velmi diilezité, zejména v souvislosti s jeji fyzicky naro¢nou profesi
v pfimé péci.

2. Vnimani téla béhem terapie

V priab¢ehu terapie se jeji vztah k télu vyrazné promeénil. Postupné dochazelo k uvolnéni napéti,
zlepsilo se drzeni téla, ptfibyvalo lehkosti 1 vitality v jejim pohybu. Té€lesny kontakt a fyzicka
blizkost s ostatnimi ucastnicemi byly pro ni vyznamnymi prvky — citila se ,,obCerstvena®,

nacerpand. Iveta také popisovala, ze ji terapie motivovala k pravidelnému pohybu, pobytu

V piirod¢ a zdravéjSimu zivotnimu stylu, véetné zmén ve stravovani a pitném rezimu.
3. Sebepfrijeti a emoc¢ni proces

Pted terapii se potykala se sebekritikou, napft. v oblasti kresleni — zminovala Skolni zkuSenost,
ktera ji utvrdila, Ze ,,neumi tvofit* — vytvarné i tancem. Tento blok se postupné uvolnil, ackoliv

se obcas vracela nejistota. V prib¢chu terapie zacala vyjadiovat vétsi spokojenost se svym télem:
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,,mam své t¢lo rada, snazim se pro n¢j néco délat”. Doslo ke zvyseni soucitu se sebou — klientka
se pfijimala s vétsi mirou pochopeni. Uvédomila si, Ze pro zeny v pomahajicich profesich je

péce o sebe zasadni.
4. Kli¢ové momenty a symboly

Silny symbolicky rozmér ma u Ivety jeji vytvarna tvorba. Zpocatku ¢erné skvrny a napéti
Vv kresbach vystfidala volna tvorba s barevnymi pruhy, kde se objevily barvy vitality (zelend),
optimismu (zlutd) a kreativity (oranzova). Obraz srdce, odlehc¢eného modrou barvou, ukazoval
nadéji a odklon od sebekritiky. Iveta také siln€ reagovala na kontakt s pfirodou — tato setkani ji
pfinesla hluboky vnitini klid a uzemnéni. Kli€ova byla jeji zdveérecnd kresba, kde vyjadiila

otevienost novym piilezitostem a védomi svého potencidlu.
5. Zavér a posun

Na zaver terapie dosahla Iveta velmi vysokého skore v sebehodnoceni i vnimani hodnoty téla.
V réamci vizualni skaly BOBR se presunula k souladu mezi idedlnim a skute¢né¢ vnimanym
télem. Sebesoucit se vyrazné zlepsil. Vice si uvédomovala, Ze jeji t€lo je cenné takoveé, jaké je.
Vyrazné pokrocila v péci o sebe, pohybu 1 pfijeti emoci. Slovy 1 gesty davala najevo radost,
laskavost, hravost ale také si dovolila vyjadii své negativni emoce nastvanosti, nebo velké

vycerpanosti psychicke i télesné.
6. Reflexe terapeutky

Iveta pusobila jako Zena, ktera prosla tichou, ale hlubokou transformaci. Z ptvodni
uzavienosti a fyzické i dusevni tinavy se postupn¢ oteviela radosti z pohybu, uvolnéni a péci
0 své télo. Jeji pohyb se stal ladnéjSim, kreativnéj$im a prostorové rozmanitéjsim. Ve skupiné
byla vnimana jako vyrovnana, klidné a laskava. Reflexe od ostatnich potvrzuji, ze svou kvalitu

pokojného vyzatovani skute¢né ztélesnila.

Lida
1. Pocéateéni nastaveni a motivace

Lida vstoupila do terapie s nadSenim, ale zaroven s jasn¢ definovanou potiebou — uvolnit
napéti, které dlouhodobé citila v téle. Popsala, Ze Casto vnima ztuhlost, sevieni, napéti v rukou
(ruce v pést) i v oblasti bficha a panve. Sama u sebe pozorovala tendenci zavdécovat se ostatnim
a byt tou ,,poslusnou hol¢ickou, jak ji k tomu vedla vychova, zejména vztah s matkou. Uz
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Vv tvodni kresbé zobrazila postavu bez obli¢ejovych ryst — jako by naznacovala ztratu identity

¢1 vnitini vyprazdnéni.
2. Vnimani téla béhem terapie

Béhem terapeutického procesu se jeji vnimani téla vyrazn€ promeénilo. Pracovala s dechem,
uvédoménim téla a uvoliiovanim napéti. UCila se dychat ,,podle sebe” — tedy ne podle
o¢ekavani, ale s vétsi diivérou ve svlij vnitini rytmus. Dlouho méla pocit, Ze doma si neumi
sama tancit ani se uvolnit — bezpeci nasla az ve skupiné€ zen. Postupné se ji datilo 1épe pracovat
se svym télem i emocemi, zvlasté ve chvilich, kdy si dovolila uvolnit dech 1 se zvukem (dat své

emoci zvuk a hlas). T¢lo zacala chapat jako misto, odkud mize vychazet autentické vyjadieni.
3. Sebeprijeti a emocni proces

V prubéhu terapie zacala ptijimat svou citlivost jako kvalitu, nikoliv slabost. Téma Zenskosti,
které vnimala jako vzdalené, se stavalo dostupnéjSim. Vyjadiila touhu byt vice ,,sva®,
autentickd, a nebyt jen tim, co od ni okoli ofekava. Vyraznd reakce byla u prozivani bolesti
hlavy, kdy se odvazila vyjadfit bojovnost a negativni emoce dostat ze sebe pohybem, gestem
a zvukem. V oblasti soucitu k sobé doslo ke zvySeni o 20 %. V testech sebehodnoceni se
posunula z mirné nadprimérné hodnoty na vysokou — zacala vice diivéfovat sob¢, vnimat své

silné stranky, pfijimat kritiku bez vnitiniho zranéni.
4. Klicové momenty a symboly

Silné symboly se objevily v jeji vytvarné tvorbé: fialova jako duchovni ochrana, zelena jako
nadéje a rast, ochrannd bariéra jako bezpecny prostor mezi ni a svétem. Opakoval se motiv
srdce — v uvodu zranéného a sevieného, v zavéru spojeného s teplem, svétlem a péci. Ve svych
obrazech se posouvala z chaosu k jasnéjSim liniim a otevienéj$im tvarim. Pohybov¢ vyrazné

byly houpavé, vinivé pohyby — vyjadfovaly plynuti, vnitini dynamiku i snahu najit rovnovéahu.
5. Zavér a posun

Na konci terapie se Lida citila vzletné&ji, volnéji, jeji t€lo se uvolnilo. Stale vnima pochybnosti,
ale uz vi, Ze chce byt autentickd a laskava k sob&. Ve vytvarné tvorbé je vidét piechod od
téZkosti k vetsi lehkosti — svobodé. Na vizualni Skdle BOBR paradoxné oznacila v zavéru svou
postavu jako vétsi neZ v tivodu, ale zaroveil doslo k souladu mezi ideélni a vnimanou postavou.

Mize to naznaCovat piijeti téla takového, jaké skutecné je.

6. Reflexe terapeutky
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Lida nachazi cestu k vnitinimu klidu skrze dech, uvolnéni v pohybu a kontaktu s té¢lem. Jeji
proces byl o pfekonavani pretvarky, nalezeni vlastniho hlasu a prostoru pro emoce. V tanci
pusobila étericky, ale zaroven se objevovaly ztuhlé oblasti, zejména v kréni patefi a panvi.
Klientka postupné otevirala téma zenskosti, autenticity a rovnovahy mezi napétim a uvolnénim.

V terapeutickém prostoru rostla jeji odvaha byt sama sebou.

Klientku Magdu jsme vtéto praci nevyhodnocovali, nicméné¢ uvadime alespon jeji
autentické vyjadieni z procesu terapie, 1épe feCeno jeji zapis v osobnim deniku, 10 dni po

poslednim setkani:

,»lane¢né pohybova terapie s EliSkou mé rozhybala télesné 1 dusevné. Zacala jsem chodit
cvicit, vratila jsem se ke zpivani. Tedy zatim jsem byla jen jednou, ale chci chodit, je to pro mé
dilezité. Mam chut’ vic si doma tan¢it. Vnimam, Ze moje télo ma chut’ zkouset nové pohyby.
Stale se za svoje hybani stydim, ale pomalu se uvoliiuju. V noci po poslednim setkani jsem
m¢éla jeden ze svych probouzecich sni. Od t¢ doby mam eldn do Zivota. Snazim se Setfit sily,
ale moc to nejde. Opét chei vSechno dohnat. Ale vidim, Ze jsem zase o kousek vic zdrava (¢i
zotavena, neni to jedno?) Myslim, ze se mam zase o trochu vic rada. VSechno do sebe zapada.

Snad to chvilku vydrzi. Dékuju, Eli. Dékuju, zivote. (srdce).*

Z hlediska skupinové prace vidime piinosy v zaclenéni Magdy do tohoto procesu. Piinosy
nejen pro ni samotnou, ale také pro celou skupinu. Je nastinéna dalsi jeji cesta s TPT, jez muze

piihodné doplnit psychoterapeutickou péci v radmci jeji diagndzy.

Reflexe a zhodnoceni skupiny

1. Pocate¢ni nastaveni a motivace

Kazda zena ptichézela s vlastni motivaci, ale vSechny spojovala potieba zmény:
- Rita hledala nové moznosti a otevienost sobé, zatimco Celila ztuhlosti a sebekritice
- Iveta touzila po novém impulsu, hledala obnovu sil ve fyzicky naro¢né profesi

- Lida si pfala uvolnit napéti a vystoupit z naucené role ,,hodné hol¢icky*
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- And¢la usilovala o zménu pohledu na svét a na sebe, skrze plynuti a pfijeti emoci

- Magda vnimala potiebu pohybu jako spojeni téla a duse a touzila po navratu k sobé

jemngjsim zplisobem.

Pies razné piibéhy bylo pro klientky spolecné védomé rozhodnuti vénovat pozornost télu,

naslouchat mu a skrze néj hledat cestu k sobé.

2. Vnimani téla béhem terapie
Béhem tanecné-pohybové terapie vSechny Zeny prochdzely zménou vnimani svého téla:

- télo ptestavalo byt nastrojem vykonu, kontroly nebo studu, a stavalo se vice prostorem

prozivani, péce a uzemneéni

- u Rity, Ivety, Lidy, And€ly 1 Magdy doslo ke zméndm v pohybovém projevu — vice

lehkosti, vEtsi prace s prostorem, odvaznéjsi vyjadiovani téla, zvyseni kreativity pohybu

- svobodny pohyb a tanec, prace s dotekem, dechem, kontakt s pfirodou a skupinova

prace vyrazné podporovaly hlubsi ukotveni v téle.

3. Sebepfrijeti a emocni proces
Sebepfijeti se prolinalo celym procesem a jeho rozvoj byl u vSech klientek patrny:
- Rita pfijimala vlastni zranitelnost a ucila se laskavosti k sob&
- Iveta prechazela od sebekritiky ke spokojenosti se svym télem a Zivotem
- Lida zacala chapat svou citlivost jako silu a ucila se byt autenticka
- And¢la odbouravala piisnost a kontrolu, dovolila si vétsi spontannost

- Magda prochézela cestou od studu k jemnému piijimani téla a aktivaci vnitini radosti.

4. Kli¢ové momenty a symboly

Ve skupinég se objevily spole¢né i1 individualni symboly, které odraZely proces transformace:
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- srdce, voda, kofeny, ohen, spiraly, kfidla, lidové pisné, tanec v prirodé¢, strom(y) a kmen,

barevné pruhy, svétlo, vinéni

- hudba, dotek, vzajemnost ve skuping, ritual, dech, prace s napétim a uvolnénim v téle,
priroda i improvizace a tvirci vyjadieni — to vS§e pomahalo jednotlivym zenam hloubéji

prozit vlastni pfibeh.

Tyto symboly nebyly jen estetickym prvkem, ale nastrojem vnitini promény a kotveni novych

zkuSenosti v téle.

5. Zavér a posun

Vsechny Zeny projevily vyznamny vnitini 1 vn€j$i posun:
- zvysilo se jejich sebehodnoceni a soucit se sebou
- pohyb se stal leh¢im, radostnéj$im, autentickym

- vzrostla jejich schopnost naslouchat vlastnimu télu, pecovat o sebe a pfijimat svou

lidskou nedokonalost jako soucast cesty.

6. Shrnuti celého procesu

Tanecné-pohybova terapie se ukézala jako ucinny prostiedek pro posileni sebepfiijeti,
autenticity a vitality zen v pomahajicich profesich. Kazda Zena prochazela vlastni proménou

a Vv riizné mife, ale vSechny spojuje:

vetsi laskavost k sobé

- hlubsi propojeni téla a duse
- obnoveny kontakt s vlastnimi zdroji
- odvaha zit v souladu se sebou, odvaha otevtit se novému (vidét prilezitosti)

Proces ukdzal, Ze i jemné, citlivé, ale pravidelné ladéni k t€lu mize vést k hlubokym proménam,

které sahaji daleko za hranice terapeutického setkavani.
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Po reflexi a zhodnoceni celého procesu zodpovidame vyzkumné otazky
a potvrzujeme ¢i nepotvrzujeme nastavené hypotézy:
VOL1: Da se pomoci tanecné pohybové terapie zlepSit pristup k vnimani vlastniho téla?

- Odpovéd’ na VO1 — ANO: Tanecne-pohybova terapie zlepsuje vztah k télu. U vSech

Zen se proménilo vnimani viastniho téla smerem k vetsi citlivosti, ditvére a propojeni.

VO2: Souvisi sebepFijeti s vnimanim vlastniho téla?

- Odpovéd’ na VO2 — ANO: Sebeprijeti velmi vizce souviselo s télesnym vnimanim. Jak

se Zeny vice napojovaly na své télo, prichazelo i vétsi pochopeni a laskavost k sobe.

H1: Tane¢né pohybova terapie priznivé pusobi na sebeprijeti u klientek

- Potvrzeni H1 — ANO: TPT méla pozitivni dopad na sebeprijeti. Zmeny byly patrné ve

verbalnich vystupech, vytvarné tvorbé i vysledcich testovani.

H2: Predpokladame, Ze tanecné pohybova terapie zlepSuje vnitini obraz vlastniho téla.
- Potvrzeni H2 — ANO: TPT prispéla ke zméné vnitrniho obrazu téla — Zeny zacaly své

telo chapat jako svého partnera (partika), kterému mohou ditvérovat a o kterého mohou

pecovat.
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Ptinosy v sebereflexi terapeuta

Jsem velmi vdécna za cely proces vzniku této prace. Tvorba celé této prace a podstata vSech
13 terapeutickych setkdni mé nesmirné obohatila, stejné jako proces poznavani vSech 5 zen
z m¢é skupiny, a€ jsme se jiz znaly. Umoznit témto Zenam jejich vlastni sebepoznavani vedlo

diky tomuto procesu k hlubsimu poznavani sebe sama.

Sla jsem do tohoto celého zavéreéného roku studia vlastné z pohtbu. V zafi 2024 odesla moje
maminka, mé spiiznéna duse, ve véku 56 let do nebeskych bran, do vé€nosti. Mé dalsi mésice
Zivota, studia jsem prozivala a zfejme jesté prozivam urcity duchovni boj, vycitky, velkou bolest
a zarmutek. Rekla jsem sama sob¢: ,,MysliS, Ze to das?* A otazku jsem nechala otevienou sobé
1 duchovnimu prostoru. Tak né&jak na posledni chvili mi ptiSel vnitini duchovni impulz
pokracovat v tomto sebepoznavacim procesu. Nevzdavat to. Jit dal. Po zméné tématu prace
vzniklo tohle pro mé velmi krasné a velmi osobni téma. Jako dité¢ ¢i mlady ¢loveék jsem po
urdity as prozivala néco, co by se dalo nyni oznadit za ,,body-shaming“. Casto mi bylo
opakovano, Ze jsem dost silna. Ze bych méla zhubnout. A Ze ten dort si snad davat uz nebudu
apod. A bylo to ze strany nékterych muzii z vlastni rodiny. Moje zhubnuti m¢ dovedlo do
ordinace lékafe. Sikana na zakladni §kole byla takova tfe$nicka na tom pomyslném dortu
odsuzovani. SlySet stale, ze jsem lesba, odpad ¢i dalSi oznaceni. Provazi mé i vzpominka z
mé 1. tfidy a ohrozovani ohném od déti z 2. stupné. Velkou Skolou mého Zivota bylo nicméné
odhaleni nemoci karcinomem prsu u mé¢ maminky, a to ve velmi pokroc¢ilém stadiu. A hluboky
rozhovor, kdy se poprvé v zivoté oteviela vSem uzavienym tématiim — od uzkosti, deprese, az
po velké rodinné zatéze — domaéci nasili v rodiné, sebevrazda blizkého cloveéka. Nedostatek
lasky partnerské/otcovské a nedostatek sebeldsky a soucitu se sebou. A v neposledni fadé
vlastni t¢lo, které spoustu let tohle vSe neslo samo. A tu tihu uz nemohlo unést. Maminka mi
byla vzdy vzorem laskavého srdce, lasky bezpodminecné i charitativni, pfijimajici vSechny bez
rozdilu. Také vzorem v naslouchdni, vhodného mlceni nebo naopak casu, kdy je nutno néco
sdélit. Také vzorem uméleckého vnimani jak vytvarného, hudebniho - péveckého, tak
literarniho i tane¢niho. Jeji sepsané texty jsme nestihli vydat, ale mame to se sourozenci v planu.
A ptes vSechny Zivotni tézkosti a vlastni hleddni sebe sama je pro mé stile vzorem radostné
dusSe, ktera byla spojena s duchovnim prostorem. N&€im, co neni nad nami, ale v nas. A co nas
pravé kolikrat udrzuje na zivu. A a¢ méla mnohokrat pochyby nebo duchovni upadek, vzdy se
tak néjak dokazala navratit k Bohu, k né¢emu, co ji pfesahuje. Coz mi také v mém zivoté Casto

dodéavalo mnoho vnitinich sil, zvlasté v obdobi posledniho roku Zivota maminky a také po jeji
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smrti, kdy kromé maminky v mém blizkém okoli odesli na vécnost jesté dalsi tii lidé. Mozna

prave proto tento duchovni prostor vinimam nyni o to vice.

Tento uplynuly rok je pro mé osobnostné i v roli terapeuta velkym ,.kopancem®, a to nejen do
bolestivych mist, ale také dobfe mifenym nakopnutim, jak se fiké. Chci v této moji Zivotni cesté
sebepoznavani i sebepiijimani dal pokracovat. A takto chci v zivoté provazet i své déti. Presné,
jak mi maminka fekla — méla jsem vice poslouchat své télo — jak ktici, zkusit se nékomu svétit.
Nebyt jen v tom sevieni, uzavirat se do sebe. Ale zkusit néco fict, vyjadrit to nékomu. Nenést

to jen sama.

6.8 Psychologicky komentaf k vysledkiim vyzkumu (Mgr. Katefina Chupikova)

Vysledky kvalitativniho vyzkumu potvrzuji, Ze pohybové-zazitkovy proces umoziuje Zenam
Vv pomahajicich profesich prohloubit vztah k vlastnimu télu a zaroven zprosttedkovava proménu
v oblasti sebepfijeti. VSechny ucastnice vykazovaly na konci terapie veétsi miru laskavosti viici
sobé&, soucitu se sebou a vnitiniho klidu. Tento vyvoj bych z psychologického pohledu popsala
jako proces postupného pfechodu od vnéjsi orientace a sebehodnoceni na zaklad¢ vykonu ¢i

ocekéavani druhych k vnitfnimu ukotveni a pfijeti sebe sama ve vEtsi celistvosti.

Z pohledu psycholozky je zvlasté cenné, Ze se v prabéhu prace objevovaly prvky
autoregulacnich mechanismu, naptiklad schopnost vnimat télesné napéti jako signal, naucit se
mu naslouchat a aktivné na néj reagovat zmeénou vlastniho chovani. To je dovednost diilezita
nejen pro duSevni zdravi, ale také pro prevenci syndromu vyhoteni, ktery je v pomahajicich
profesich velmi Casty. Mnohé Zeny popisovaly, Ze si diky terapii zacaly védomé dovolovat
ptestavku, péci o sebe nebo radost z pohybu, coz 1ze chépat jako navrat k autonomii a posilovani

zdravého ega.

Zajimavym fenoménem, ktery se opakované objevoval, bylo uvolnéni starych emocnich
vzorcii prostfednictvim téla — napiiklad studu, piisnosti na sebe, obranného napéti nebo
kontroly. Pravé tyto vzorce cCasto pisobi jako obranné mechanismy chranici kiehkou
sebehodnotu, a prace s té€lem je miZe obejit tam, kde slova nestaci. V tomto ohledu se tane¢né-
pohybova terapie jevi jako G€inny nastroj prace s hlubokymi tématy sebepojeti, které bézna

verbalni terapie oslovuje jen ¢astecne.
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Zaveéry této prace koresponduji s aktualnimi psychologickymi poznatky o propojeni téla
amysli. Ukazuji, Ze télesné zakotvené ptistupy maji v oblasti dusevniho zdravi silny
transformacni potencial. Z pohledu psychologie 1ze proces, kterym klientky prosly, chapat jako
posileni schopnosti jednat v souladu se sebou, vnimat své potieby, vymezit hranice a kultivovat

zdravy vztah k sobé samé.

Vyznamné je, ze vSechny Zeny popsaly, Ze se zacaly mit ,,0 néco vic rady®, nebo zZe se ,,citi
vic v klidu, v sobé&*. To jsou vyroky, které v psychologii oznacujeme jako zndmky zvysujici se
vnitini stability a resilience, tedy schopnosti zvladat Zivotni vyzvy, aniZ by clovek ztratil

kontakt se sebou a svymi hodnotami.

Pro zeny v pomahajicich profesich je takovy posun obzvlasté dilezity — prave ony jsou ¢asto
zvyklé davat druhym, samy sebe vSak odkladaji. Tento vyzkum tak podtrhuje, Ze télo mtize byt

nejen nositelem zatéze, ale také branou k uzdraveni, radosti a osobnimu rustu.
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Zaénéme slovy psychoterapeutky Brandtlové (2021): ,, Zijeme ve spolecnosti, jejiz heslo je
,kdyz nemuizes, pridej! *** Od détstvi jsme Casto vedeni k odpojeni se od prozitkli a potfeb naseho
téla. Pritom télo je tou pomyslnou branou k vyjadreni nasich emoci a ke spojeni s vlastni dusi.
Pozitivni vnimani vlastniho téla a pfijeti sebe sama je velmi podstatna skute¢nost pro zdravi
kazdého Cloveka. Jak jsme jiz uvedli, z psychosomatiky vime, jak moc je nase télo propojeno
Stim, co pravé prozivame. Je proto dilezité, abychom pecCovali o sebe sama, své télo
a duSi. Souznime s vyjadifenim doktorky Slezackové (2023), kdy skrze vyrovnany pomér
fyzické aktivity a relaxace mizeme zazivat pocity uvolnéni a zaroven doplnit sily. Timto také
muzeme prispét k efektivnimu zvladani stresu. ZvySeny stres a dlouhodoba nepohoda se
propisuje praveé do zdravi a funkce naSeho télesného systému. Je nezbytné pfijimat, Ze nase télo
se vyviji v Case, pfijimat jeho pfirozené promény, snazit se nesrovnavat s druhymi, dat prostor

vdeécnosti.

Cilem prace bylo zjistit, zda se da pomoci tanecné-pohybové terapie (TPT) zlepsit ptistup
k vlastnimu t€lu. Dosli jsme k zavéru, ze TPT zlepSuje vztah k vlastnimu télu. U vSech Zen
z terapeutické skupiny doslo k pozitivni proméné v této oblasti. Cht€li jsme zjistit, zda
sebepftijeti souvisi s vnimanim vlastniho téla. Ze vSech reflexi a vysledkii (metodou mixed
method research) jsme zjistili, ze sebepfijeti velmi tzce souvisi s télesnym vnimanim. Skrze
napojeni na své télo doslo k vétSimu pochopeni sebe sama, k laskavosti k sobé. Podafilo se nam
také potvrdit tvrzeni, ze TPT ptiznivé plisobi na sebepfijeti u klientek. Pozitivni dopad TPT na
sebeptijeti klientek byl patrny na zménach v mnoha oblastech. Zavérecné tvrzeni, kdy
piredpokladame, ze TPT zlepSuje pozitivni obraz vlastniho téla, se nam také podaftilo potvrdit.
TPT piispéla ke zméné vnitiniho obrazu téla. VSechny Zeny ze skupiny zacaly své télo chapat
jako svého rovnocenného partnera, kterému mohou diivéfovat, naslouchat mu a také o ngj

peCovat.

Jak uvadi psycholozka Katefina Chupikova v komentéii vyzkumu: ,,Vyvoj terapie u vSech
ucastnic vyzkumu bych z psychologického pohledu popsala jako proces postupného prechodu
od vngj$i orientace a sebehodnoceni na zakladé¢ vykonu ¢i o€ekavani druhych k vnitinimu
ukotveni a pfijeti sebe sama ve vétsi celistvosti. Zvlasté cenné je, Ze se v prubchu prace
objevovaly prvky autoregulacnich mechanismi, naptiklad schopnost vnimat télesné napéti jako

signal, naucit se mu naslouchat a aktivné na n¢j reagovat zménou vlastniho chovani. To je
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dovednost dilezita nejen pro dusevni zdravi, ale také pro prevenci syndromu vyhotent, ktery je

v pomahajicich profesich velmi Casty*.

V nasem vyzkumu jsme spoleéné se specialisty z arteterapie a psychologie mohli dojit
k zavéru, ze tane¢né-pohybova terapie je ucinnym ndastrojem prace s hlubokymi tématy

sebepojeti, jez bézna verbalni terapie obsadhne jen ¢astecne.
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Souhrn

Cilem teoretické Casti prace bylo piedstavit tane¢né-pohybovou terapii, jeji vyznam a cile,
popsat vyuzité terapeutické metody a zaroven charakterizovat pomahajici profese a obtize,
jimiz jsou tyto profese Casto doprovéazeny. Vénovali jsme se zde také tématim sebevnimani
a sebepftijimani. Rovnéz jsme zde popsali télesné vnimani a zdravy postoj k sobé sama. Cilem
vyzkumu bylo zjistit, zda TPT dokdze zlepsit pristup k vlastnimu télu, zda sebepiijeti souvisi
s vnimanim vlastniho téla a také, jestli mizeme potvrdit tvrzeni, Ze TPT pfiznivé plisobi na
sebepftijeti klientek, stejné jako tvrzeni, Zze TPT zlepSuje pozitivni obraz vlastniho téla. Pomoci
mixed method research se ndm podatilo pozitivné zodpovédet kladené vyzkumné otazky
a potvrdit uvedené hypotézy. Tane¢né-pohybova terapie se ukazala jako u€inny prosttedek pro
posileni sebepftijeti, autenticity a vitality Zen v pomahajicich profesich. U vSech Zen se v zdvéru
vyzkumu projevila vétsi laskavost k sobé, hlubsi propojeni téla a duSe, obnoveni kontaktu
S vlastnimi zdroji, odvaha Zit v souladu se sebou a také odvaha zkouSet nové véci, vidét

ptileZitosti.
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Summary

The theoretical part of the thesis aimed to introduce dance movement therapy (DMT), its
significance and goals. The next objective was to delineate the used therapeutic methods.
Simultaneously, to provide a characterisation of helping professions and the challenges they
often entail. Other topic addressed therein were self-perception and self-acceptance. We also
described a body perception and a healthy attitude to oneself. The research goal was to
determine, whether DMT can improve an attitude towards one’s own body. Then, whether self-
acceptance is related to a body self-perception. Furthermore, we inquired whether a proposition
stating that DMT has a positive effect on clients’ self-acceptance can be confirmed. The same
applied to a proposition that DMT improves a positive self-body image. Using mixed method
research, we succeeded in reaching positive answers to the posed research questions and
confirming the stated hypotheses. Dance movement therapy proved to be an effective means
for strengthening self-acceptance, authenticity and vitality of women in helping professions. At
the conclusion of the research, all women demonstrated greater kindness to themselves, a
deeper body-soul connection, a renewed contact with their own resources, courage to live in

harmony with themselves, as well as to try new things and see opportunities.
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Priloha ¢. 1 — Informovany souhlas

Informovany souhlas s icasti ve vyzkumu a se zpracovanim osobnich tidaju
Tane¢né-pohybova terapeutickd skupina

Souhlasim s moji Gcasti na setkavani této skupiny za ucelem vyzkumné prace v ramci
absolventské prace Mgr. Elisky Simecké v Akademii Alternativa s.r.o., a to v terminu listopad
2024 — biezen 2025, cca 12 setkani po 2 hod. Souhlasim s pofizovanim dokumentace, videi,
pripadné fotografii za i¢elem prezentace vysledki prace, stejné tak publikovani vSech vysledkt
prace souvisejici s moji osobou. Informace ziskané na skupiné budou publikovany anonymné
a budou vyuzity pouze ke studijnim acelim.

Ptecetl(a) jsem si tento informovany souhlas a v tomto znéni ho potvrzuji svym podpisem:
Podpis:

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:
Bytem:

Telefon:

e-mail:
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Priloha ¢. 2 - Dotaznik

Dotaznik k absolventské praci Mgr. Eligky Simecké

D¢kuji za Vas zajem zacastnit se vyzkumu zaméfené¢ho na zeny v pomadhajicich profesich
a jejich sebepfijeti a vztah k vlastnimu t¢lu.

Vesker¢ ziskané informace jsou anonymni a budou vyuZzity pro potieby absolventské prace.

Prosim o vyplnéni nésledujicich udajt:

Jsem: zena/ muz
Vék:

Profese, pozice:
Délka praxe:

Nejvyssi dosazené vzdélani:

Trpim zavaznym somatickym onemocnénim (pt. onkologické onemocnéni, diabetes,
nemoci srdce a cév...):

ano/ ne

Trpim zavaznym psychickym onemocnénim (pf. porucha ptijmu potravy, Alzheimerova
demence...):

ano/ ne

Pohybovou aktivitu vykonavam pravidelné (pozn.: pohybova aktivita tj. napf. sport,
prochazky; povolani, pfi kterém vykonavate pohybovou aktivitu nebo jind fyzicka aktivita,
kterd je adekvatni k vasi fyzické kondici ¢i veku)

a) 0x tydné b) 1x tydné c) 2x tydné d) 3x tydné e) 4x tydné
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Nyni vés prosime o vasSe autentické vyjadieni k jednotlivym otazkam vyzkumu:

1. Mam pocit, Ze jsem jako ¢lovék prinejmensim stejné hodnotna stejné dobra, jako

ostatni.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
2. Myslim si, Ze mam fadu dobrych vlastnosti.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
3. Celkové mivam tendenci povaZovat se za neuspésného clovéka.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
4. Jsem schopna délat mnoho véci stejné dobre, jako vétSina ostatnich lidi.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
5. Mam pocit, Ze nemam moc vlastnosti, na které mohu byt hrda.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
6. Mam k sobé kladny vztah.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
7. Celkové jsem se sebou spokojena.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
8. Chtéla bych si sama sebe vic vazit.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
9. Obcas mam dost pocit, Ze nejsem uZite¢na.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
10. Nékdy si myslim, Ze jsem naprosto nemozna.

naprosto souhlasim — souhlasim — nesouhlasim — naprosto nesouhlasim
11. Respektuji své télo.

nikdy zfidka nckdy casto vzdy

12. Citim se dobre ve svém téle.
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nikdy zfidka nckdy casto vzdy

13. Celkové jsem se svym télem spokojena.
nikdy zfidka nckdy casto vzdy

14. Navzdory jeho nedostatkim prijimam své télo takové, jaké je.
nikdy zfidka nckdy casto vzdy

15. Mam pocit, Ze mé télo ma alespon néjaké dobré vlastnosti.
nikdy zfidka nékdy cCasto vzdy

16. Zaujimam k svému télu pozitivni postoj.
nikdy zfidka nékdy CcCasto vzdy

17. Vénuji pozornost potiebam svého téla.
nikdy zfidka nékdy CcCasto vzdy

18. Moje sebetucta je nezavisla na tvaru nebo vaze mého téla.
nikdy zifidka nékdy CcCasto vzdy

19. Nevkladam mnoho energie do starosti o tvar nebo vahu svého téla.
nikdy zifidka nékdy CcCasto vzdy

20. Mé pocity vii¢i mému télu jsou vétSinou pozitivni.
nikdy zifidka nékdy CcCasto vzdy

21. Vénuji se zdravym aktivitam, abych pecoval/a o své télo.
nikdy zfidka nckdy casto vzdy

22. Nedovoluji, aby nerealisticky hubené obrazy Zen v médiich ovliviiovaly miij postoj
k télu.

nikdy zfidka nckdy casto vzdy
23. Navzdory jeho nedokonalostem mam své télo stale rad/a.

nikdy zfidka n€kdy casto vzdy
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24. Vyberte prosim figuru, ktera je nejvice podobna Vasi sou¢asné postavé

25. Vyberte prosim figuru, ktera je nejvice podobna Vasi idealni postavé

nuvu P

|

Zaveérecna cast dotazniku na dalsi strané€.
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vy v

témer nikdy — malokdy — nékdy — Casto — velmi Casto/témer vzdy

26. Odmitam a odsuzuji své chyby a nedostatky

27. Kdyz jsem na dn¢, mam sklon se nutkavé zaméfovat na vse Spatné.

28. Kdyz premyslim o svych nedostatcich, mivam pocit, ze jsem

oddélena a odtiznuta od zbytku svéta.

29. Kdyz prozivam emocni bolest, snazim se byt k sob¢ laskava.

30. Kdyz selzu v néfem, co je pro m¢ dulezité, zahlti m¢ pocity vlastni
nedostatecnosti.

31. Kdyz jsem na dné a ,,mimo hru“, pfipominam si, Ze na svét€ je spousta lidi,
ktefi se citi stejné jako ja.

32. Kdyz piijdou opravdu tézké casy, mam tendenci byt na sebe tvrda.

33. Kdyz se citim néjakym zptisobem nedostate¢nd, snazim se ptipominat si, Ze
pocity nedostateCnosti zaziva vétSina lidi.

34. Jsem netolerantni a netrpéliva vii¢i tém strankam své osobnosti, které nemam
rada.

35. Kdyz prochazim n¢jakym velmi té€Zkym obdobim, poskytuji si takovou péci
a laskyplnost, jakou potiebuji.

36. Kdyz je mi na nic, mivam pocit, ze ostatni lidé jsou jisté St’astnéjsi nez ja.

37. KdyZ mé néco zrani, snazim se na situaci divat nezaujatym pohledem.

38. Kdyz si uvédomim nékteré své vlastnosti, které se mi nelibi, skli¢uje me to.

39. Kdyz selzu v né€em, co je pro mé diilezité, snazim se celou zalezitost vnimat
realisticky.

40. Kdyz se s néim opravdu potykdm, mivam pocit, ze druzi lidé to urcité
zvladaji 1épe.

41. Kdyz prozivam n¢jaké trapeni, jsem k sob¢ laskava.

42. KdyZ mé né€co nastve, nechavam se unést vlastnimi pocity.

43. Kdyz se stane néco bolestného, mam sklon danou situaci zveli¢ovat.

44. Kdyz selzu v nécem, co je pro me dulezité, mivam pocit, ze jsem v tom zcela
Sama.

45. Snazim se pristupovat s porozuménim a trpélivosti vici t€ém strankam své
osobnosti, které nemam rada.

Dé&kuji za spolupréci.
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