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Abstrakt

Tato prace se zabyva vyuzitim taneéné — pohybové terapie Vv kombinaci s prvky
Mindfulness pro relaxaci a seberozvoj. Teoreticka ¢ast prace obsahuje informace o tane¢né —
pohybové terapii a nékterych jejich vybranych technikach, Mindfulness, relaxaci a dusevni
hygiené. Prakticka Céast prace se zabyva aplikovanim prvkl tanecné — pohybové terapie
s prvky Mindfulness ve skupin¢ dvou klientek. Cilem vyzkumu je sledovat, jestli se u klientek
zZlepsila kvalita zivota a objevily se pozitivni zmény V jejich pfistupu k sob¢ samym. Dal§im
cilem je podpoftit klientky ve zvladani stresovych situaci, ukazat jim jiny nédhled na vnimani
vlastniho téla a emoci a podpofit je v tom, aby si nasli ¢as na relaxaci.

Kli¢ové slova: tanecn€ — pohybova terapie, Mindfulness, stres, relaxace, duSevni hygiena

Abstract

This thesis deals with the use of dance movement therapy with components of Mindfulness
for relaxation and self — development. The theoretical part contains information about dance
movement therapy and some of its techniques, Mindfulness, relaxation and mental hygiene.
The practical part deals with aplication components of dance movement therapy with
components of Mindfulness in group of two clients. The aim of the study is to observe if the
quality of clients’ life will improve and if they will have positive changes in their approach to
themselves. Next aim is to support the clients in coping with stressful situations, show them a
different wiew of their own body perception and emotions and encourage them to find time to
relax.

Key words: dance movement therapy, Mindfulness, stress, relaxation, mental hygiene
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Uvod

V dnesni uspéchané dobé lidé Casto natolik zabtfednou do kolotoce svych povinnosti, ze se
ani nestihnou ohlédnout za svym Zivotem. Mohou si potom najednou uvédomit, ze se ocitli
v zaCarovaném kruhu, kde jim vétSina zalezitosti nevyhovuje, jen uz nevédi, jak z toho ven.
Jsou zvykli bez ustani pracovat a maji pocit, Ze si nezaslouzi odpocinek, dokud nebudou mit
vse dokonale vyfeSené, at’ uz v praci nebo v domacnosti. Ale neuvédomuji si, ze pokud by si
byvali odpocinek doptali, v§e podstatné by potom dokézali vyfesit mnohem snadnéji.

Tane¢né — pohybova terapie by mohla témto lidem pomoci uvolnit se od kazdodennich
stresll, naucit se 1épe vnimat svoje t€lo a emoce a podivat se na svilij zivot z trochu jiného
pohledu. Mohli by tak 1épe odhalit, co pfesné jim v jejich Zivoté nevyhovuje a také pak
konstruktivnéji a kreativnéji tyto véci vytesit. Pohyb a tanec by jim také mohl pfinést moznost
relaxace a oddychnuti si od béznych starosti. Myslim si, Ze vzhledem k vysokym néroktim,
které jsou na mnoho lidi v dnesni dobé kladeny, a ke vzriistajicimu mnozstvi stresovych
situaci by toto téma mohlo byt pfinosem.



TEORETICKA CAST

1 Tanecné-pohybova terapie

Tato kapitola obsahuje informace o tanecné — pohybové terapii — jeji definici a historicky
vyvoj. Dale pak jeji cile, vyuziti, strukturu lekci a pravidla pro jejich bezpecnost. Dalsi ¢ast
této kapitoly se zabyvd vybranymi technikami tane¢né — pohybové terapie. Konkrétné se
jedna o autenticky pohyb, taneéné — pohybovou terapii s vyuzitim Labanovy analyzy pohybu
a psychomotoriku.

Existuje mnoho definic tane¢né - pohybové terapie, jejichz obsah je velmi podobny. Jako
ptiklad si mizeme uvést definici EADMT (Evropské asociace tane¢né — pohybové terapie).
Podle ni mtizeme taneéné — pohybovou terapii definovat jako ,, terapeutické vyuziti pohybu za
ucelem rozsireni emocionalni, kognitivni, fyzickeé, spiritudlni a socialni integrace jednotlivce
(www.eadmt.com).

Tane¢né — pohybova terapie se fadi mezi umélecké terapie (arteterapie v SirSim slova
smyslu). Tyto terapie vyuZzivaji 1écbu uménim a 1isi se navzajem svymi prostiedky. Podle
téchto prostiedkti se déli na muzikoterapii, dramaterapii, tane¢né — pohybovou terapii a
arteterapii v uz§im slova smyslu. Umélecké terapie mohou mit formu receptivni nebo
produktivni. Pfi receptivni formé& terapie dochazi k impresi (vjemu, dojmu). Klient zde neni
aktivné zapojen piimo do procesu. Pfi produktivni formé terapie dochazi k expresi
(vyjadreni). Klient je zde zapojen do uméleckého procesu ptimo. Umélecké terapie pracuji
s expresi 1 s impresi a diky tomu je dosaZzeno komplexnosti celého procesu. Umélecké terapie
jsou multidisciplinarni a mezirezortni obory, spolupracuji tudiz s dal$imi specialné
pedagogickymi, obecné pedagogickymi, biologickymi, psychologickymi, sociologickymi a
fyziologickymi obory. Pii tane€né¢ — pohybové terapii se klient vyjadiuje verbalné 1
neverbalné¢ pomoci specifického uméleckého média — pohybového. Dochéazi zde k odziti
uvédomovanych i skrytych emoci (abredakci). Cilem tane¢né — pohybové terapie je pomoci
klientovi Kk leps§imu prfijeti a vyjadfovani sebe sama a jasn€jSi orientaci ve vztazich
(wwwe.arteterapie.net/). Prostfednictvim tanecné¢ — pohybové terapie je mozné odhalovat
emoce, které nemohou byt vyjadfeny verbalné¢ a postupné prevadét nevédomé obsahy do

védomi. Diky tomu je mozné pracovat na odstrafiovani patologickych stereotypli a blokil
Vv chovani a v pohybu. Také je mozné podpofit psychomotoricky vyvoj jedince a rozsifit jeho
pohybovy rejstiik (Dosedlova, 2012).
Stanton — Jones (in Meekums, 2002) uvadi, ze zakladni principy tane¢né¢ — pohybové
terapie jsou tyto:
1. Télo a mysl se navzdjem ovliviiuji, takZe zména v pohybu ma vliv na ¢lovéka jako
celek.


http://www.eadmt.com/
http://www.arteterapie.net/

2. Pohyb odrazi osobnost.

3. Terapeuticky vztah je zprostfedkovan do jist¢ miry neverbaln¢, napiiklad
prostiednictvim zrcadleni pohybi atd.

4. Pohyb obsahuje symbolickou funkci, takze mize odrazet nevédomé procesy.
5. Diky improvizaci v pohybu mohou Klienti nachazet nové moznosti v Zivoté.

V dnes$ni dobé€ se rozliSuje tanecni terapie a terapeuticky tanec. Terapeuticky tanec muze
obsahovat terapeutické prvky, ale jejich plisobeni neni tak zietelné planovano. VétSinou je
cilem spiSe pohyb sam nebo rekreace. Zmény v prozivani, chovani a mysleni mohou byt
pridruzenym efektem. Nemusi byt reflektovany vedoucim skupiny, ani si je nemusi ¢lenové
skupiny subjektivné uvédomovat (Dosedlova, 2012).

Pokud chceme vymezit pojem tane¢né-pohybova terapie, je dualezité popsat, ¢im se
odlisuje od tance jakozto druhu uméni:

e tanec jakozto uméni klade duraz ptedevsim na estetickou stranku pohybu a pouziva
urcitou specifickou tanecni techniku a formu, kterd vychazi z nacviku. Cilem muize
byt naptiklad vytvofit tanecni predstaveni. Naproti tomu Vv tanecné — pohybové
terapii je tanec bran jako pohyb. Neni zde dulezita esteticka stranka, ale propojeni
pohybu semocemi a systematické rozvijeni spojovani védomé a nevédomé
zkuSenosti. Podstata pohybu je vysvétlovana =z hlediska psychologického,
sociologického a historického (Payne, 2011).

1.1  Historicky vyvoj TPT

Pojem tane¢né — pohybova terapie se poprveé objevil ve Ctyticatych letech dvacéatého stoleti
spolecné s hnutim terapii zamétenych na télo. Tento proud vychdzi z psychoanalyzy a je
V ném povazovano za diilezité¢ predev§im "osvobozeni téla" nebo "svobodné sebevyjadieni”
(Dosedlova, 2012).

Tane¢né — pohybova terapie Vv jednotlivych Castech svéta vznika a vyviji se zpocatku
samostatné, pozd¢ji se jednotlivi terapeuti setkdvaji a sdileji svoje poznatky:

V Americe je taneCni terapie zaloZena na modernim vyrazovém tanci, skrz ktery miize
klient symbolicky vyjadfit svoje osobni emoce a zdzitky. Prvnimi tane¢nimi terapeuty byli
tudiZ Casto plivodné profesiondlni tanecnici, ktefi sami u sebe zpozorovali pozitivni ucinek
tanecni exprese na zrani svoji osobnosti a chtéli, aby 1 ostatni mohli profitovat z téchto
pozitivnich efekt tance. Ztéchto taneCnich terapeutdi mizeme vyjmenovat napiiklad
Franzisku Boasovou, Marian Chaceovou, Lilian Espenakovou, Trudi Schoopovou a Mary
Whitehouseovou (Dosedlova, 2012).

Marian Chaceova je povazovana za zakladatelku tane¢né — pohybové terapie. Svoji metodu
nazyvala "komunikace tancem", vyuZzivala v ni pfedev§im komunika¢ni moznosti vyrazového
tance a také rozvijela moznosti vyuziti rytmu pfi praci se skupinou. Pracovala na
psychiatrické klinice St. Elizabeth's Hospital ve Washingtonu. Roku 1966 se stala prvni
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prezidentkou Americké asociace tane¢ni a pohybové terapie (ADTA), na jejimz zaloZzeni se
spolupodilela. Dal§i vyznamnou osobnosti byla Franziska Boasova, kterd ve svoji praci
vyuzivala rytmu jakozto bezpec¢ného prostfedku vyjadfovani emoci a pfinesla do tane¢né —
pohybové terapie koncept "psychomotorickych volnych asociaci béhem tance", kde tanecnici
reagovali na svoje vnitini impulzy. Pracovala na psychiatrické klinice Bellevue v New Yorku
a vénovala se predev$im kreativnimu modernimu tanci s détmi (Bi¢ a kol., 2011). Trudi
Schoopova pracovala se schizofrennimi pacienty v nemocnici Camarillo. Prostfednictvim
taneCné — pohybové terapie rozvijela jejich télesné sebepojeti (Dosedlova, 2012). Mary
Whitehouseovad na rozdil od pfedchozich terapeutek nepracovala s psychiatrickymi pacienty,
ale s ,,normalnimi neurotiky“. Jeji pfistup byl nazyvan ,autentickym pohybem* nebo
,hlubinnym pohybem* a byl zalozen na Jungové aktivni imaginaci (Chodorow, 2006). Lilian
Espenakova ptevzala do tanecni terapie body — reading pochazejici z bioenergetické analyzy.
Jedna se o posouzeni pohybl, postoji téla a jeho dynamiky, které pomaha odhalit
zablokované zony v organismu Klienta (Dosedlova, 2012).

Ve Velké Britanii byl vyznamnou osobnosti ve vyvoji tance a pohybu Rudolf Laban.
V tane¢n¢ — pohybové terapii se pouzivd predevsim jeho systematicky popis a kategorizace
pohybu, které je mozné vyuzit k diagnéze a hodnoceni zmén v prib&éhu prace. Labanovy
metody se zacaly vyuzivat ve vzdélavacich institucich. Na zdkladé jeho poznatkll byli
vyskoleni ucitelé¢ zdkladnich Skol a ucitelé télocviku stfednich Skol v tane¢ni a pohybové
vychové. Dlraz zde byl kladen pfedevsim na kreativni pfistup a skupinovou préci. V 1écb¢ a
terapii zacali prosazovat aplikaci tance a pohybu jeho nésledovnici. Naptiklad Bainbridge a
kol. vyuzili tanec v psychiatrii a Oliver ho aplikoval ve skolach pro mentalné postizené a
v nemocnicich. North Labanovy myslenky rozsitil o souvislosti pohybu a osobnostnich ryst a
Lamb o kategorii zamétujici se na pozici t€la. Z dal§ich Labanovych nasledovnikli miZzeme
vyjmenovat naptiklad Sherbornea, Wethereda a Gardnera (Payne, 2011). V roce1982 vznikla
Vv Londyn€ Association for Dance Movement Therapy v niZ pisobily naptiklad Lynn
Craneova, Catalina Garvieova a Helen Payneova (Dosedlova 2012).

Ve Francii patfila v padesatych letech k zakladatelkdm tane¢né — pohybové terapie Rose
Gaetnerova, ktera piisobila v dennim stacionaii Santos — Dumont v Patizi. Jeji terapeuticka
technika vychazela z klasického baletu. DalSimi priikkopniky talecné¢ — pohybové terapie ve
Francii byly France Schott — Billmannova, ktera polozila zaklady svého pojeti tane¢ni terapie
jako primitivni exprese a Laura Sheleenova se symbolickou tanecni terapii inspirovanou
Jungovou hlubinnou psychologii. Z dalSich francouzskych tanecnich terapeuti miizeme
vyjmenovat naptiklad Monique Ronsartovou, Maddy Jourdainovou, Frangois Dussour a Jean
Francois Richard. V rocel984 byla zalozena Francouzska spole¢nost pro psychoterapii
tancem (SFPTD) (Dosedlova, 2012).

Diky potiebé vzajemné vymény informaci a zkuSenosti mezi jednotlivymi staty vznikla
vroce 1993 Evropska asociace tanecni terapie (AEDT). Byla zalozena diky francouzské
iniciativé a sdruzuje Sest asociaci ze Gtyf evropskych zemi (Francie, Italie, Recka a Belgie).
V roce 2010 byla zalozena Evropska asociace tanecni a pohybové terapie (EADMT), ktera si



klade za cil podporovat spolupraci mezi jednotlivymi zemémi v oblasti vzdélavani, vyzkumu
a praxe (Dosedlova, 2012).

Z ostatnich statli se tanecné — pohybova terapie vyvijela naptiklad v zemich Skandinavie,
Australii, Jihoafrické republice, Indii a Japonsku. VétSina tanecnich terapeutil se inspiruje
americkou Skolou, pfesto si nékteré staty uchovavaji sviij vlastni ptistup ovlivnény tradi¢nimi
kulturnimi vlivy (Dosedlova, 2012).

1.2  Cile TPT

Kazdy z autorii vymezuje cile tane¢n¢ — pohybové terapie trochu jinak, ale vyznam ziistava
podobny. Abychom mohli cile tane¢né — pohybové terapie vymezit, musime si polozit otazku,
¢eho chceme jejim prostfednictvim dosahnout, co ma nasim klientim piinést. Tyto cile se ve
velké mite shoduji s cili, které si klade psychoterapie. Psychoterapie usiluje o pfetvareni
osobnosti klienta ve sméru spravné adaptace, zrani a uskute¢iiovani svého individualniho
zivotniho poslani. Také muze klientovi pomoci naptiklad obnovit pracovni schopnost,
schopnost prozitku, kontaktu, nadéje a schopnost radovat se ze Zivota. Cilem psychoterapie je
odstranéni pacientovych potizi bud’ symptomatickym, nebo kauzalnim pfistupem, tj. bud'to
muze jit o odstranéni samostatného symptomu, nebo se podafi vytesit pfi¢ina problému a
odstranéni symptomu je piirozenym vedlejSim produktem psychoterapie. Kauzalni ptistup je
ve srovnani se symptomatickym nepochybné vyhodnéjsi. Cile v tane¢né — pohybové terapii
jsou podobné. Jejim prostiednictvim mtizeme klientovi pomoci napiiklad vice se orientovat
V sobé samém, piijmout svoji socidlni roli, podporovat osobnostni rlist, objektivné hodnotit
sva rozhodnuti, umoznit lep$i orientaci v socidlnich vztazich a rozvijet schopnost empatie
(Bi¢ a kol., 2011).

Podle Evropské asociace tanecni terapie (AEDT) pomaha tanecné — pohybové terapie
klientiim znovu nachézet:

1. Radost z funkéni cCinnosti. V dne$ni dobé mmnoho lidi vlivem nedostateéné
pohybové aktivity ztraci kontakt se svym télem. Prostfednictvim taneéné —
pohybové terapie se klient uci 1épe si uvédomovat své télo a pii opakovaném
cviceni miize zazivat radost ze zlepSovani koordinace a z toho, ze jeho pohyby jsou
postupné vice pruzné, jistéjsi, leh¢i a rychlejsi. Klient postupné zjistuje, Ze 1épe
ovlada svoje télo a mize se na néj spolehnout. Citi se dobfe, protoze se zlepsila
jeho kondice a to mu poméha rozvijet a upeviiovat jeho télesné sebepojeti a zdravi.

2. Jednotu télesna a duSevna. Tanec v sob& spojuje jak fyzickou tak psychickou
stranku. Tyto dvé stranky se navzajem ovliviluji. Tanec je zaroven ndstrojem
probouzeni i vyjadiovani emoci. Z toho vyplyva, ze pozorovani tanciciho ¢loveka
V nas vyvolava emoce a pokud sami v tanci improvizujeme, tento tanecni projev
odrazi nd§ momentalni psychicky stav. Na tanci se tedy podili zaroven naSe télo i
psychika a promita se v ném propojeni vnitiniho a vnéjsiho svéta.
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3.

Pozitivni sebepfijeti. To, jak smySlime o sob&é samych, je ovlivnéno zkusSenosti
s okolim, pfedevsim na zéklad¢ pohledu matky v naSem détstvi, ktery ma velky
vliv na tvorbu sebeobrazu. Tento obraz, ktery si sami o sob¢é vytvotime, nemusi byt
objektivni a velmi Casto se lisi od skute¢nosti. V hodinach taneéné¢ — pohybové
terapie pomaha terapeut klientovi ke zméné sebeobrazu ve smyslu pozitivnéjSiho
pfijimani sebe sama. Pro klienta je potfeba vybrat cviceni, kterd je schopen
zvladnout, protoze jejich nadmérna obtiznost by mohla u klienta aktivovat obranné
mechanismy. Také je zde dilezity laskavy pristup terapeuta, ktery bude odrazet
hodnotu osobnosti klienta.

Autonomii. Kdyz si klient uvédomuje sebe sama, zlepsi se jeho sebepfijeti a pocit
vlastni integrity, muze ho to vést k vét§i samostatnosti. Také tim, jak pfi
skupinovych cvi€enich vchazi do kontaktu s ostatnimi, objevuje postupné sva
vlastni gesta, pohyby a postoje, ¢imZ si uvédomuje a potvrzuje svou vlastni
existenci. Zaroveil se uci pfijimat odliSnou tanecni fe¢ ostatnich. Vyuziti tohoto
procesu je dulezité pfedevsim u psychotickych pacientd.

Télesnou symboliku. Prostfednictvim tance mize Klient symbolicky vyjadiit sva
prani, touhy, myslenky a obavy. Také ma moznost vybit nashromazdénou agresivni
energii a vytancit svou radost nebo smutek. Toto vyjadfeni emoci se déje
v symbolické roviné a probihd v neohrozujicim prostedi. Skrze tanec muze klient
najit pocit klidu a uvolnéni.

Sublimaci. Tanec¢ni terapie se fadi k arteterapiim, tudiZz se nespokojuje pouze se
symbolikou v gestech, ale snazi se najit v nich krasu. Tato krasa nevyplyva ze
slozité techniky a piesnych choreografii, ale spiSe z autenticity a opravdovosti
v pohybech, ktera vychazi z nitra tane¢nikt (Dosedlova, 2012).

Cizkova (2005) uvadi, Ze taneéné — pohybova terapie si klade za cil dosahnout:

emocni a fyzické integrace jedince,
védomi téla, jeho hranic a jeho vztahu k prostoru,
realistického vnimani své vnitini pfedstavy o téle,

akceptace a bezpecného zplsobu zvladani napéti v téle, Uzkosti, stresu a
potlacované energie,

schopnosti identifikovat a vyjadifovat svoje pocity bezpecnym a pfijatelnym
zpusobem,
obohaceni pohybového repertoaru,

pomoci pii kontrole impulsivniho chovani.

Pokud pfti urovani cilli vychazime z individuélnich potieb jedince, urCujeme cile tak, aby

konkrétn¢ odrazely skute¢né potieby daného klienta — cile jsou uréovany specifi¢téji. Sice je

muiZeme ramcové definovat na zacatku terapeutického procesu, ale konkrétni podoby nabyvaji

postupné, v prubéhu procesu. K témto specifickym ciltim patfi:

podpora vnimani svého téla,
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e vyuziti celého spektra funkénich casti téla,

e rozvoj kvalit pohybu a pohybové koordinace,

e Vvybudovani vztahu mezi té€lem a prostorem,

e rozvoj pohybového repertoaru,

e navazani a rozvoj komunikace,

e rozvoj socialnich vztaht v pohybu,

e realné vnimani vlastniho téla,

e podpora kreativity a spontaneity,

e budovani vztahu a divéry atp. (Bi¢ a kol., 2011).

1.3 Vyuziti TPT

Tane¢né — pohybova terapie ma mnoho moznosti uplatnéni. Je vhodné pro lidi, ktefi maji
co sdélovat svym télesnym pohybem a vnitinim napétim, i kdyZ si toho nemuseji byt védomi
ve verbalnim slova smyslu. Neni potieba, aby klienti méli nadani k rytmu nebo K tanci.
Tane¢né pohybova terapie je vhodné predevsim pro klienty, ktefi maji:

e problémy ve verbdlni terapii — Spatné se jim rozpoznavaji, pojmenovavaji a
vyjadiuji vlastni pocity,

e poruchy zptisobené nerealistickym vnitinim obrazem téla,

e vyrazné napéti v téle, chudy emocni projev nebo nekorigovanou hyperaktivitu
v pohybech,

e sSomatické bludy,
e komunikaéni problémy (Cizkova, 2005).

Bi¢ a kol. (2011) uvadgji, ze tane¢né — pohybovou terapii je mozné vyuzit v téchto
oblastech:

e psychiatrie a psychoterapie,

e psychosomatika,

e rehabilitace lidi, ktefi prodélali uraz hlavy s poranénim mozku,
e prace s drogove zavislymi v nasledné péci,

e prace s klienty s mentalnim postizenim a autismem,

e prace s klienty s télesnym a kombinovanym postizenim,

® prace se seniory,

e prace s obétmi domaciho nasili,

e seberozvoj a prevence.
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14 Struktura programu a bezpecnost

Napln programu si kazdy terapeut voli vlastni, ale jeho struktura byva pokazdé podobna:

1. Pii prvni lekci bychom se méli zaméfit na pozorovani klientd. Zakladame ji na
ruznych aktivitach, pfi kterych mzeme urcit jejich troven, odvodit obecné cile
terapie a urcit aktivity, které budou pro klienty vhodné. M¢li bychom stanovit jejich
silné stranky a potfeby =z hlediska pohybu a dal$i neverbalni komunikace,
verbalizace, sebepoznani, zapojeni ve skupiné atd.

2. Na druhé lekci bychom méli pracovat piedevsim se zptisoby pohybu, které jsou u
klientti oblibené, abychom jim pomohli budovat sebedivéru. Lekci tedy stavime na
silnych strankach skupiny.

3. Lekce by mély probihat ve stejném Case na stejném misté a pocet lekci by mél byt
kazdému tucastnikovi jasné sdélen. Je potieba se rozhodnout, jestli chceme skupinu
ponechat jako otevienou, nebo ji uzavieme pro dalsi Gcastniky.

4. Pii dalSich lekcich by si méla skupina postupné vyzkouset i méné oblibené zptisoby
pohybu. Diky tomu si klienti mohou rozsifit svlij pohybovy repertoar. Také
bychom si méli predefinovat a znovu vyjasnit cile lekce.

5. Sklienty diskutujeme o tom, jak miZe tanec pomdhat nebo branit zménam ve
skuping.

6. Po kazdé¢ lekci je potieba vyhodnotit témata, pohyb a emociondlni reakce u
jednotlivet 1 v celé skupiné. Také bychom se méli zamyslet nad svym stylem,
svymi zasahy a nad tim, jaky mame z lekce celkovy pocit.

7. Vyuziti tance a pohybu bychom méli naplanovat tak, aby bylo vhodné pro
organizaci, pro kterou pracujeme (Payne, 2011).

Dale je pottebné urcit predem pravidla, ktera budou ve skupiné dodrzovany. To je dilezité
pro vytvoieni bezpe¢ného prostiedi ve skupiné. Podle Bice a kol. (2011) jde naptiklad o tato
pravidla: dodrZzovani diskrétnosti (témata ze skupiny se nevynaSeji ven), dochvilnost,
zdrZzenlivost (v pribéhu lekci se neji a netelefonuje), bezpecnost (nikdo svym chovanim
neohrozuje druhé), moznost odmitnuti, pokud je klientovi néco nepiijemné atd. Dale je
mozné pridat 1 dal$i pravidla podle potfeb skupiny, piipadné se na dalSich pravidlech
dohodnout s jejimi ¢leny.

1.5 Vybrané techniky tane¢né — pohybové terapie

V tane¢né¢ — pohybové terapii jsou pouZivané rtizné pfistupy a techniky k nimZ patfi
napiiklad Bazalni tanec Marian Chaceové, Autenticky pohyb Mary Starks Whitehouseové,
Body — ego technika Trudi Schoopové, Symbolicka tanecni terapie Laury Sheleenové,
Tane¢ni terapie s vyuzitim Labanovy analyzy pohybu, Tane¢ni terapie jako primitivni
exprese, Psychobalet a dalsi. Existuji i jiné terapeutické sméry, které se zabyvaji praci s télem.
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Radime knim napiiklad Reichovu charakterové analytickou vegetoterapii, Lowenovu
bioenergetickou analyzu, Pesso Boyden terapii, Koncentrativni pohybovou terapii,
Psychogymnastiku, Body — mind centering a psychomotoriku (Dosedlova, 2012).

V této kapitole si pfiblizime nékteré z nich, které byly pouzity v praktické ¢asti prace.

1.5.1 Autenticky pohyb

Prikopnici této metody byla Mary Starks Whitehouseova. Tanec studovala u Mary
Wigmanové a Marthy Grahamové a stala se tane¢ni pedagozkou. V prubéhu svoji tanecni
kariéry se zacala zabyvat Jungianskou analyzou a studovala na Jungov¢ institutu v Curychu.
Z technik, s nimiZ se touto cestou seznamila, se inspirovala pfedev§im aktivni imaginaci. Tu
upravila tak, aby se dala pouzit v tane¢n¢ — pohybové terapii. V této metod¢ se ¢loveék obraci
do svého nitra a trpélivé ¢eka na impulz k pohybu, ktery z ného pfijde. Klient sam nevede
védomé pohyb, ale ¢ekd, az se jeho télo zane pohybovat spontanné. Kdyz klient vénuje
pozornost pohybovému impulzu, jeho pohyb se za¢ne autonomné rozvijet na zakladé
nevédomé dynamiky. Terapeut je pouze svédkem procesu, nijak do ného nezasahuje. Je si
védom své vlastni emocni, kognitivni a somatické odezvy, kterou u néj klientovy pohyby
vyvolavaji (Chodorow in Dosedlova, 2012). Mary Whitehouseova povazovala za dilezité
piedevsim rozliSeni dvou forem pohybu: ,hybat se* a ,,byt hyban“. Pojem ,,hybat se* patfi
k védomé roving, kde pohyb je fizeny z ja a pojem ,,byt hyban* vyjadiuje nezamérny pohyb,
ktery vychazi z nevédomi. Clovék by mél rozvinout oba dva zpiisoby a neulpivat jen na
jednom z nich (Dosedlova, 2012).

Mary Starks Whitehouseovd zdlraziovala dulezitost terapeutovy osobni zkuSenosti
s autentickym pohybem. Cim rozsahlej§i zkuSenosti ma terapeut v praci se svym vlastnim
podvé€domim, tim 1épe pak dokdze t€émito procesy provazet své klienty a také ma lepsi odhad
v riznych situacich, které se b&hem terapie muzou vyskytnout (Whitehouse, Adler,
Chodorow, 1999). Terapeut je pii této technice v roli svédka pohybu. Aby tuto roli mohl plnit,
musi podle M. Whitehouseové rozvijet stale pokracujici vztah s nevédomim, ktery je jadrem
analytického procesu. Na jeji praci navazalo nékolik jejich studentli a dalSich terapeuti, ktefi
chtéli vice porozumét vnitini zkuSenosti svédka pohybu a jeho vztahu k tomu, kdo se
pohybuje. Ztéchto terapeuti muzeme vyjmenovat napi. Adlerovou, Avstreihovou,
Bernsteinovou, Chodorowovou, Dosamantes — Alpersonovou, Fayovou a Wymanovou
(Chodorow, 2006).

1.5.2 Tanec¢ni terapie s vyuZitim Labanovy analyzy pohybu

Rudolf von Laban byl tanecnik, choreograf a tanecni teoretik. Vytvofil jasn¢ definovany
systém, diky kterému se d& pozorovat, analyzovat a zaznamenavat pohyb. Labanova analyza
pohybu je podrobn¢ propracovany systém, ktery ma Siroké vyuziti v riznych oborech. Z nich
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muzeme vyjmenovat naptiklad sport, fyzioterapii, psychoterapii a herectvi (Dosedlova, 2012).
Analyza byla také pouzivana naptiklad v primyslu a zeméd¢lstvi, kde bylo diky ni dosazeno
veétsi efektivity prace a zlepSeni zdravi zaméstnanci (Newloveova a Dalby, 2016).
V Labanové systému je pozornost zamétfend na slovni zasobu, kterd se tykd pohybd, jejich
analyzy a sledovani, ¢im pohybujeme (t¢lo), jak se pohybujeme (kvality), kde se pohybujeme
(prostor) a s kym nebo s ¢im se pohybujeme (vztah). Diky sledovani pohybu pomoci téchto
kategorii mizeme lépe urovat rozsah pohybového chovani klientti a jejich silné a slabé
stranky (Payne, 2011).

Laban svij systém postavil na ¢tyfech hlavnich kategoriich. Témi jsou t€lo, sila (nebo
dynamika), tvar a prostor (Dosedlova, 2012). Nyni si pfiblizime kazdou z téchto kategorii:

Télo — tato kategorie se zabyva télesnymi a strukturdlnimi charakteristikami lidského téla,
které se pohybuje. Patii sem drzeni téla, dychani, napéti ¢i uvolnéni v téle, pouzivani nebo
nepouzivani uréitych ¢asti téla pii pohybu atd. (Dosedlova, 2012).

Sila — v soucasné dobé je nazyvana jako dynamika. U této kategorie se zabyvame
odstupiiovanim pohybu z hlediska sily a jeho vlastnostmi s ohledem na motivaci pohybujiciho
se ¢lovéka. Jsou zde rozliSovany Ctyii motorické faktory: Vaha (pohyb tézky a pohyb lehky),
Prostor (pohyb piimy a pohyb nepiimy), Cas (pohyb nahly a pohyb zadrzeny), Plynuti (pohyb
kontrolovany a pohyb volny). Kazdy z téchto ¢tyi faktorii je tvofen kontinuem mezi dvéma
polaritami: poddavani se urcité kvalit¢ pohybu a rezistence viuc¢i urcité kvalit¢ pohybu
(Dosedlova, 2012) .

e ZvySe uvedeného Laban odvodil osm zékladnich usili: Tlaceni (Pressing),
Oprasovani (Flicking), Krouceni (Wringing), Tukani (Dabbing), Svihani
(Slashing), Ptimé klouzani (Gliding), Udeteni (Thrusting), Vznaseni se (Floating)
(Newloveova a Dalby, 2016).

Tvar — zabyva se formou téla pii pohybu a hlavnimi vnéj§imi a vnitinimi Ciniteli, které
zpusobi jeho zménu - télo se pii pohybu tvaruje podle predmétt a lidi okolo, nebo na zakladé
vnittnich télesnych procest. Patii sem naptiklad pohyby jako otevirani, rist, zavirani,
zmenSovani, ohybani atd. (Dosedlova, 2012).

Prostor — tato, Labanem nejpodrobnéji propracovana kategorie, se vénuje Vztahu
pohybujiciho se téla k prostoru, studuje prostorové drdhy a linie prostorového napéti.
V kategorii prostoru Laban urcil tii zakladni roviny. Vertikélni rovina popisuje pohyb zdola
nahoru a naopak. Mé vztah k vdze. Horizontdlni rovina je ur€ena pohybem ze strany na
stranu. Je spojend s prostorem. Sagitalni rovina ma pfedozadni zaméteni pohybu a vztahuje se
k ¢asu. Bergerova (1996) pfisoudila jednotlivym rovinam psychologicky vyznam, kde
vertikalni rovina by méla odpovidat prezentaci ,,ja* (kdo jsem), v horizontalni rovin€ probiha
komunikace s okolim (kde jsem) a sagitalni rovina je spojovana s rozhodovanim a jednanim
(kdy jsem) (Dosedlova, 2012).
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1.5.3 Psychomotorika

Psychomotorika je forma pohybové aktivity, kterd neni zaméfena na vykon, ale na prozitek
Z pohybu. Jsou pii ni vyuzivany jednoduché hry, Cinnosti s nadfadim a nacinim, kontaktni
prvky, muzikoterapeutické prvky a relaxac¢ni techniky (Blahutkova, Kuchelova, Nadolska,
Slizik, 2017). Prostfednictvim psychomotoriky je mozné podpofit samostatnost a tvorivost
kazdého ucastnika aktivit. Psychomotorika se soustiedi na psychickou a spole¢enskou slozku
osobnosti a je pii ni dualezité respektovat individualitu jedince (Adamirova, 2006).
Psychomotorika se zabyva psychickou i fyzickou strankou ¢lovéka a snazi se, aby tyto slozky
byly v harmonii. Da se vyuzit jako forma aktivniho odpocinku, ktera mize pomoci jak
jedinctim, ktefi maji v zivot¢ malo pohybové aktivity a hodné dusevni namahy, tak i lidem,
kteti jsou naopak presportovani a jsou zvykli si pohybové aktivity spojovat piedevSim
s vysokym vykonem (Blahutkova, Kuchelova, Nadolska, Slizik, 2017).

Cilem psychomotoriky je, aby si klient mohl prozit radost z pohybu a ze hry, naucil se Iépe
vnimat své télo a dokazal ho piijmout i s jeho nedostatky. Psychomotorika se podili na
vytvofeni bio — psycho — socialné¢ - spiritualni pohody ¢Elovéka, ¢imz ptispiva k jeho
celkovému zdravi. Z pozitivnich u¢inku psychomotoriky mohou profitovat vSechny vékové
kategorie od rané¢ho détstvi, ptes predskolni a skolni vék, kde se uplatituje piedevsim Vv oblasti
komunikace a mezilidskych vztaht, dospélost, kde mize ¢lovéku pomoci vV rozvoji 0sobnosti
a sebepfijeti, az po stafi, kde tato ¢innost pomaha ptedevSim v oblasti zdravi (Blahutkova,
Kuchelova, Nadolska, Slizik, 2017).
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2 Mindfulness

V této kapitole si piiblizime principy Mindfulness, kterym jsem se inspirovala pii
vytvaieni nékterych cviceni v praktické ¢asti prace.

Mindfulness — based stress reduction (MBSR) je program na sniZzovani stresu, ktery
vytvofil v sedmdesatych letech dvacatého stoleti Jon - Kabat - Zinn, molekularni biolog,
pracujici ve zdravotnim centru na Massachusettské 1€katské fakulté. Pfi svém osobnostnim
rozvoji se zabyval jégou a vychodnimi naukami, a protoze u sebe zaznamenal dobré vysledky,
uvédomil si, ze by mohl mit zpisob, jakym pracoval se svymi mentalnimi stavy, velky pfinos
pro lidi, ktefi se 1éCili v nemocnici a kvili svym chorobam prozivali velké mnoZstvi stresu
(Chaskalson, 2016). Z divodu co nej$ir$i moznosti vyuziti, vytvofil postupné Kabat — Zinn
metodu, kterd sice vychazi z buddhistického ptistupu, ale je osvobozena od nabozenskych
tradic, tudiz je dobfe piijatelna pro lidi z riznych kultur (Kabat — Zinn, 2016). Pro dobré
vysledky se jeho metoda postupné rozsitila po celém svété a v dnesni dobé jiz existuje velké
mnozstvi védeckych studii, které UspéSnost programu dokazuji. EXistuje vice nez 740
akademickych vyzkumnych center, nemocnic, klinik a jinych instituci, které se programem
MBSR zabyvaji (Chaskalson, 2016).

Slovo ,,mindfulness* miZeme pielozit jako ,,v§imavost.“ Program MBSR je tedy zaloZeny
na systematickém vycviku v§imavosti. V§imavosti je zde mySleno neposuzujici uvédomovani
si pritomného okamziku. Jeji kultivace je dosahovano tak, ze zamérné vénujeme pozornost
vécem, na které bézné¢ nemyslime. Pokud vyuZijeme svoji schopnost vénovat nécemu
pozornost a vécem ji vénujeme urcitym zplsobem, miZeme stavét na uvédoméni, vhledu a
soucitu, které ztoho pfirozené vyplynou (Kabat — Zinn, 2016). Lidé casto, obzvlasté
Vv obtiznych zivotnich situacich, mivaji sklon dlit myslenkami v minulosti, v niz lituji véci,
které se staly a nelze uz je nijak zménit, nebo v budoucnosti, které se obavaji. Pomoci praxe
Mindfulness je mozné ukotvit se vice v pfitomném okamziku, a také jistym zplsobem
poodstoupit od svych emoci a podivat se na véci znadhledu. To nam umoZiluje se
zpisobem Zivota. Diky Mindfulness dokaZeme 1épe rozpoznat, které situace mizeme ovlivnit
a které ne. Ty, co ovlivnit nemizeme, pak dokazeme s vétSim klidem pfijmout a ty které
ovlivnit mizeme, dokazeme kreativnéji fesit (Chaskalson, 2016).

Vyzkum dokazuje, ze Mindfulness dokaZe nejen snizovat miru stresové zatéze, ale
pozitivné plisobi na mnohé dalsi oblasti Zivota. Byl naptiklad prokdzan jeho pfiznivy vliv na
snizovani chronické bolesti. U pacientli trpicich nékterymi onemocnénimi, ktefi absolvovali
Mindfulness jako podptlrnou terapii, byly prokdzany i vyraznéjsi biologické zmény k lepSimu
ve srovnani s kontrolnimi skupinami pacienti, kterym byla aplikovdna pouze konvenéni
terapie (Chaskalson, 2016).

Mindfulness mé velmi Siroké moznosti vyuziti. Nadace Spojeného kralovstvi pro duSevni
zdravi vydala v roce 2010 zpravu Mindfulness report, ktera obsahuje informace z vyzkumu
dopadu Mindfulness na psychické zdravi. Potvrzuje, Ze cviceni Mindfulness ma vyznamny
dopad na celkovou kvalitu zivota. Lidé, ktefi ho praktikuji podle ni:
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8.
9.

Jsou méné nachylni k psychickému stradani. Také se u nich tak ¢asto nevyskytuji
deprese a uzkosti. Udavaji, ze ve svém zivoté pocituji vice $tésti a spokojenosti,
jsou extrovertnéj$i a méné neuroticti.

Umgéji 1épe pracovat se svymi emocemi. Jsou si jich vice védomi, 1épe je chapou a
akceptuji. Netrpi tak Casto Spatnou naladou, a pokud ji maji, snadnéji se z ni dokéazi
vymanit.

Nezabyvaji se tak Casto negativnimi myslenkami a snadnéji je rozptyli, pokud se
objevi.

Maji vyssi sebevédomi.

Dokazi 1épe komunikovat ve vztazich, maji v nich méné konfliktt a celkové v nich
zazivaji vice spokojenosti.

Maji vyssi socidlni inteligenci, S ¢imZ souvisi lepsi interpersonalni dovednosti,
schopnost spolupracovat a divat se na véci z pohledu druhych.

V piipad¢, kdy se citi v ohrozeni, reaguji mén¢ casto defenzivné nebo agresivné.
Také maji lepsi sebeuvédoméni a vitalitu.

Snadnéji dosahuji osobnich a studijnich cili.

Lépe kontroluji své chovani, snizuji se jejich tendence k impulsivite.

10. M¢én¢ Casto trpi kardiovaskularnimi chorobami, rakovinou a infek¢nimi nemocemi.

11. Snizuje se jejich ndvykové chovani — uZzivani drog, léCiv, alkoholu a kavy

(Chaskalson, 2016).
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3 Relaxace a duSevni hygiena

Tato kapitola obsahuje informace o duSevni hygiené, relaxaci a jejich pfinosech
(ptedevsim pro lepsi zvladani stresu).

Dusevni hygiena se zabyva upevnénim a posilenim dusevniho zdravi ptedev§im u duSevné
zdravych lidi, ale vénuje se i lidem na hranici mezi zdravim a nemoci a nemocnym lidem.
Tém mize pomoci Iépe nemoci vzdorovat. V uzsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi
prevence vyskytu dusevnich chorob. V §irSim slova smyslu se dusevni hygiena zabyva péci o
umoznéni optimalniho fungovani duSevni c¢innosti. Psychohygiena poméaha udrzovat a
posilovat pfiméfené vnimani reality, schopnost spravného sebehodnoceni, rezistenci ke stresu,
socialni adaptaci, aktivni prizpisobivost (schopnost zmény), toleranci uzkosti, schopnost
seberealizace, autonomii, integraci osobnosti a subjektivni uspokojeni. Také napomaha ke
zdravému sebevédomi a duSevnimu ristu. Dusevni hygiena se ve velkém métitku zabyva
procesem adaptace (piizpusobeni). Clovék se diky ni dokaZe lépe adaptovat na Zivotni
podminky, které se nedaji zménit, nebo si naopak miize své prostiedi 1épe prizptisobit, pokud
se podminky zménit daji. K duSevni hygiené patii také sebevychova, kterd se vénuje
predevsim témto tématim: sebepoznavani, koncentrace pozornosti, autoregulace mysleni,
autoregulace emoci, aktivni zvladani situaci a autorelaxace (Kiivohlavy, 2001).

Definice relaxace se u riznych autort ¢astecné shoduje a caste¢né 1i8i. N&kteti autofi tento
termin pouZzivaji jako popis uvolnéného stavu organismu, jini o ném hovofi spiSe jako o
technice, jak uvolnéného stavu doséhnout. Zde je uvedeno nekolik ptikladu:

»Relaxace je stav psychického a té€lesného uvolnéni. V subjektivnim prozivani je relaxace
stav uvolnéni téla a mysli s prozitkem klidu, vyrovnani a vnitiniho ticha. VétSina lidi tento
stav diivérné zna, ale zpravidla si ho neuvédomuje. Casto spise nez o uéeni se relaxaci jde o
rozpomenuti si na relaxovany stav téla a mysli“ (Prasko, PraSkova H., PraSkova J., 2003, s.
146). Podle Kiivohlavého (1994) je relaxace protikladem stresu. Stres je zde definovan jako
extrémni napéti, naproti tomu relaxace znamena uvolnéni (z latinského slova laxus — volny).
Loksa a LokSova (1999) hovoii o relaxaci jako o technice psychofyzického uvoliovani, kdy
uvolnénim svalového napéti a regulaci rytmu dychdni mizeme dosdhnout uvolnéni
psychického napéti. O relaxacnich technikach hovoifi jako o raznych formach
koncentrovaného odpocinku. Cungi a Limousin (2005) uvad¢ji, ze relaxace ndm umoziuje
udrzovat optimalni hladinu klidu nebo napéti, kterd bude v dané situaci nejefektivnéjsi a tim
pomaha Setfit energii a snadné€ji nabyvat ztracenych sil po ndmaze. VéEtsi fyzicky a duSevni
klid, kterého clovek diky relaxaci dosahuje, mu pomaha v lepsim pfistupu k jeho rozumovym
i emocnim schopnostem. Podle Praska a kol. (2003) relaxace umoziiuje uvolnit se ptred
ocekavanou stresujici situaci i pfimo v jejim pribéhu, ¢imz celkové zvySuje odolnost proti
stresu.

»atres je komplexni psychofyziologickou reakci, kterd se na psychické urovni projevuje
pocitem nadmérného zatiZzeni €i ohrozeni duSevni a télesné pohody* (Vagnerova, 2014, s. 40).
Stresova reakce organismu se téz oznacuje jako reakce typu ,,ito¢ nebo utec¢*. Zahrnuje
vzajemné pusobeni mozku, nervové soustavy a hormonu. Jednd se o fetézec fyzickych a
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biochemickych zmén, ktery sméfuje k mobilizaci veskeré dostupné energie, ktera je potiebna
pro reakci na ohrozujici podnét (Kirstova, 1996).

Na stresové reakcei v téle se podili autonomni (vegetativni) nervovy systém. Tento systém
fidi ¢innost vnitinich organt a hladkého svalstva. Skladd se ze dvou casti, které piisobi
protichiidné — sympatiku a parasympatiku. Pfi stresové reakci (pfedevSim v jeji prvni fazi)
dochazi k aktivaci sympatiku, ktery vyvolava zrychleni srde¢ni ¢innosti a zGzeni cév, ¢imz
dochazi ke zvySeni krevniho tlaku. Snizuje sekreci zalude¢nich §tav, zpomaluje pohyby
zaludku a stfev a zvySuje tonus svéracli. Zvysuje prokrveni kosterniho svalstva, sekreci potu
a zpusobuje rozsifeni ocnich zornic. Parasympatikus je naopak spojovan s relaxaci, regeneraci
a odpocinkem. Zpomaluje srde¢ni frekvenci, vyvolava zazeni zornic, zvySuje sekreci travicich
Stav, zrychluje pohyby zaludku a stfev a sniZuje tonus svéracl, zvySuje slinnou sekreci,
ovliviiuje sexudlni funkce a podili se na vyméSovani (Irmis, 1996). Pokud se energie uvolnéna
stresovou reakei spotiebuje Vv akci, odstrani se tim nésledky hormondlni sekrece a zmény
zpusobené sympatickym nervovym systémem. V dobé pravéku, kdy mechanismy této reakce
vznikaly, bylo ohroZeni, které ¢lov€k prozival nejcastéji fyzického charakteru (napiiklad utok
Selmy). Mobilizace energetickych rezerv byla potiebna piedevsim pro fyzickou akci — boj
nebo uték. V dnesni dobé vsak situace, které ¢lovek vnima jako ohrozujici, malokdy fyzickou
akci vyzaduji. Nemuze tedy dojit k plnému vyuziti nahromadéné energie, vnitini organy jsou
vystaveny neadekvatnim biochemickym podnétim, a pokud stresovy stav trva delSi dobu,
dochézi k jejich pretézovani (Renaudova, 1993).

Stres nemusi mit jen negativni vyznam, ale 1 pozitivni. Pokud ¢love€k véfi, Ze svou situaci
mize zvladnout a stres je pfitomen Vv pfimétené mite, mize pfispivat k rozvoji cloveka tim, ze
ho aktivizuje a stimuluje ho k tomu, aby nasel co nejlepsi mozné feSeni naro¢né situace. Jeji
zvladnuti posiluje sebedlivéru a navozuje pocit ristu svych schopnosti (Keinan a Silvan, 2001
in Vagnerova, 2014). Skodlivym se stres stava, az kdyz jeho intenzita prekrodi uréitou
individualni hranici jedince. Stres tedy mizeme rozdélit na pozitivni stres (tzv. eustres) a
negativni stres (tzv. distres). Eustres je charakterizovan tim, ze jde o stres z triumfu, radosti
Z dosazen¢ho cile, z vyhry a efektivni prace. Urcitd mira stresu je tudiZ pro organismus
potiebna, protoze vede k aktivaci organismu a tim i ke konstruktivnim ¢innostem a pozitivnim
zménadm v zivoté. Naproti tomu distres je charakterizovan pocity pretizeni, zoufalstvi,
bezmoci a ztrat. Z eustresu se stava distres tehdy, kdyz Clovek pirestava vétit tomu, zZe danou
situaci muze zvladnout a zalne ztracet pocit jistoty a adekvatnosti (Selye, 1974 in
Rheinwaldova, 1995).

Schopnost zvladat stres je u kazdého ¢loveka odlisna. K jejimu oznaeni pouzivame
terminy hardiness (pevnost, tvrdost) a rezilience (houZevnatost, nezdolnost). Hardiness
vyjadiuje stupenn odolnosti, je to hranice, za kterou situace na dané¢ho jedince pilisobi jako
stresujici. Rezilience je schopnost zvladat stresy, flexibiln€ na né reagovat, vyuzit ziskané
zkuSenosti ve sviij prospech, rychle se po probéhlé stresové situaci stabilizovat a udrzet si
zivotni pohodu. Odolnost vic¢i stresu zavisi na vrozenych dispozicich, individudlnich
zkuSenostech a na aktudlnim stavu. Dovednosti potfebné ke zvysSeni odolnosti vici stresu je
mozné rozvijet a tak odolnost postupné zvySovat (Vagnerova, 2014). ,,To co je pfi zvladani
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stresovych situaci podstatné neni to, co se nam stane, ale to, jak vniméme stresovou situaci‘
(Selye in Ktivohlavy, 1994). Z toho vyplyva, Ze i kdyz se dana situace nezméni, pokud ¢lovék
zméni sviij pohled na ni, zméni se intenzita i trvani stresové reakce. Clovék pak miize
reagovat efektivnéji, lépe rozeznat skutecnou hrozbu od hrozby zdanlivé, ovliviiovat
zalezitosti, které ve své nepfijemné situaci zménit mize a pfijmout to, co v dané situaci
zménit nelze (McKenna, 2010).
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PRAKTICKA CAST

4 Realizace vyzkumného Setreni

V ramci moji absolventské praci bylo k dosazeni stanoveného cile pouzito kvalitativni
vyzkumné Setfeni. Kvalitativni vyzkum se zabyva malym poctem jedinci, o kterych piinasi
mnoho informaci. Uplatiiuje celostni pfistup a sméfuje k porozuméni studovaného jevu,
hledéni smyslu véci a ke zkoumani prozitki (MiSovic, 2019).

Cil:

Cilem vyzkumu je sledovat, jestli se zlepsila u ti¢astnikli lekei tane¢né - pohybové terapie
kvalita Zivota a objevily se pozitivni zmény V jejich piistupu Kk sobé samym. DalSim cilem je
podporit Gcastniky ve zvladani stresovych situaci, ukdzat jim jiny nahled na vnimani vlastniho
téla a emoci, podpofit je vV tom, aby si nasli ¢as na relaxaci a celkové na aktivity, které je bavi.

Vyzkumné otazky:
1. Lze pomoci tanecné pohybové terapie dosahnout zlepSeni kvality Zivota ucastnikl a
pozitivni zmény jejich v ptistupu k sobé samym?
2. Usnadnuje tanecné pohybova terapie zvladani stresovych situaci a dopomiize

ucastniktim k tomu, aby dokazali konstruktivné pracovat se svymi emocemi?

3. Pisobi techniky tane¢n& — pohybové terapie relaxacné?
Hypotéza:

Predpokladam, ze diky technikam tanecné¢ — pohybové terapie zaznamenaji klientky
pozitivni zmény v kvalité¢ svého Zivota, ve zvladani stresovych situaci a Ze dokazi lépe
pracovat se svymi emocemi. Mij dalsi pfedpoklad je, ze techniky tane¢n¢ — pohybové terapie
klientkdm pomohou se zrelaxovat a odpocinout si od kazdodennich starosti.

Vyzkumny soubor:

Na zacatku vyzkumu byl zhotoven plakat, ktery byl nasledné vyvéSen na mistech, kde by
se podle mého odhadu mohli zdrzovat lidé, kteti by mohli mit zdjem o lekce tanecné —
pohybové terapie. DalSim potencidlnim zajemclm byl plakat rozeslan emailem. Vyzkumny
soubor je tvofen dvéma klientkami, které se na zakladé¢ plakatu ozvaly, chtély se lekci tane¢né
— pohybové terapie zicastnit a souhlasily se zafazenim do vyzkumu.
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Vybér vyzkumného souboru byl zamérny. Metoda zamérného vybéru je nejrozsifencjsi
metodou Vv oblasti kvalitativniho vyzkumu. Jde o cilené vyhledavani Gcastnikd vyzkumu
podle jejich uréitych vlastnosti (Miovsky, 2006). Ugastnice vyzkumu byly vybrany tak, aby
splilovaly tyto kritéria:

e maji radi tanec a chtéji si ho vyzkouset jinym zplsobem, nez jak je pojiméan bézné,
e Maji zdjem pracovat na sob¢ a rozvijet se,

e pocituji subjektivné ve svém zivot¢ dopady stresu, chtéji se zrelaxovat a
odpocinout si.

Vyzkumné metody:

Pti vyzkumném Setfeni byly pouzity tyto metody:

1. Zicastnéné pozorovani - pozorovani pii souCasném zapojeni se do procesu,
vyzkumnik ma moznost zapojit se do interakci mezi ucastniky a 1épe tak pochopit
jejich chovéni (Miovsky, 2006).

2. Polostrukturované interwiew — jedna se o metodu moderniho rozhovoru, tvoii ho
tzv. jadro interwiew, které obsahuje minimum otazek a témat, které je tazatel
povinen probrat a na n¢ se nabaluji dopliujici otazky, které se v prib¢hu vyzkumu
jevily tazateli jako smysluplné (Miovsky, 2006).

3. Dotazniky (viz ptiloha)

4. Projektivni metoda — tyto metody délime na verbalni, grafické a manipulaéni, podle
toho, v jaké podobé¢ ziskdvame vysledek - slovni odpovédi, kresba nebo barevné
karticky (Miovsky, 2006), v tomto Setfeni byly pouZity karty Dixit.

Analyza dat:

Pro analyzu dat byla pouzita metoda vytvareni trsii. Ta spociva ve shromazdéni vyroka do
skupin (trsit) na zéklad¢ urcité podobnosti za Gcelem jejich porovnani a zobecnéni (Miovsky,
2006).

Casova dotace a misto setkavani:

V ramci vyzkumu probéhlo deset lekci. Kazda lekce méla stanoveny €as cca na 1,5 hodiny,
piicemz bylo pocitano s ¢asovou rezervou 0,5 hodiny v piipadé€ potieby. Lekce mély ptivodné
probihat kazdy tyden, ale z casovych divodi klientek se interval mezi nékterymi lekcemi
protahl na delsi dobu (obé klientky jsou ¢asové vytizené a klientka €. 1 se v prubéhu vyzkumu
neplanovang prest¢hovala do jiného mésta, tudiz pak musela na lekce dojizdét).
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5 Program jednotlivych lekci

Lekce €. 1 — Seznameni s tane¢né — pohybovou terapii

Cil: seznameni icastnic, navazani divery, obezndmeni se s tanecné — pohybovou terapii

Pomiicky: hudba, karty Dixit, dotazniky

1.
2.
3.

10.

11.

12.

13.

Piivitani, seznameni

Vysvétleni toho, jak budou lekce probihat, pravidla skupiny

Uvodni rozhovor — informace o G&astnicich, o jejich motivaci, pro¢ se piihlasily a co
od seminafe ocekavaji

Vyplnéni uvodniho dotazniku

Predstaveni zivotniho obdobi klientek, ve kterém se ted’ nachéazeji pomoci karet Dixit
a nasledujiciho rozhovoru (kazda ucastnice si vybrala dvé karty, které podle ni nejvice
vystihuji jeji soucasny zivot)

Zrcadleni v kruhu

Podavani imaginarniho ptredmétu v kruhu, kdy kazdy tento ,,pfedmét* néjak zméni a
posle ho dal

Vlacek - ucastnice vytvori zastup, ta, kterd je vepredu predvadi pohyby, které ostatni
opakuji, pak se zafadi na konec a vedeni pohybu piebira dalsi acastnice

Pohlad’ si hudbu — naladéni se na hudbu a na svoje télo — ,,zkuste si pohladit hudbu,
jakou by meéla strukturu?* Nejdiive se UcCastnice podle ndvodu terapeuta nechaji
prirozené jemné rozhybat hudbou, dile se postupné zaméii na jednotlivé hudebni
nastroje, které v dané skladbé hraji a tanci podle nich

Pohyb v riznych prosttedich — imaginace pohybu v riznych prostfedich (ve vzduchu,
ve vod¢, v medu, na pisku...) — v kazdém prostfedi se musime pohybovat trochu jinak
Imaginace — peficko tiepotajici se ve vétru x list lezici na zemi — pocit lehkosti a pocit
uzemnéni

Podpora zem¢ — relaxace navazujici na pfedchozi cviCeni, piedstava zemée, kterd nas
vzdy podpofi, at’ uz se déje cokoli

Reflexe

Shrnuti: Toto setkdani bylo zaméfené na to, aby se ucastnice seznamily s tanecné —

pohybovou terapii i mezi sebou navzdjem. I kdyz byly klientky nejdfiv trochu nejisté, protoze

neveédely, jakd cviceni budeme délat a co maji presné ofekavat, postupné se ,,rozkoukaly“ a

cviceni si podle svych slov uzily. Celou lekeci hodnotily pozitivné a odchazely odpocaté a

s dobrou néladou. Ocenovaly pfedev§im hravost celého procesu. Také jim podle jejich slov

pomohlo cvi¢eni s podporou zemé, kde vnimaly pocit klidu a bezpeci.
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Lekce ¢. 2 — Smysly

Cil: vnimani téla v pritomném okamziku a toho, jak vnimédme svét smysly, pocit vdécnosti za

to, Zze ndm smysly spravné funguji (uvédomit si, jaky dar ndm ptindsi spravné fungujici télo,

které za béznych okolnosti vétSinou povazujeme za samoziejme)

Pomiicky: hudba, rozmanité piredméty rGzné velikosti, povrchu, hmotnosti a struktury,

rozinky (ofiSky, seminka), vonné olejicky

1.
2.

Uvodni koletko — s ¢im pichazime
Rozevicovaci cviceni — Zrcadleni v krouzku, Tkanickova (z knihy Psychomotorika pro
tebe), Heja (preposilani signalu s riznou naladou v krouzku)
Uvodni tanec — klientky se pozdravi se se svym télem, naladi se na to, jak se dnes
maji, jak se citi prave ted’
Vysvétleni zakladnich principi Mindfulness (bd€la vsSimavost, nehodnoceni —
pozorujeme a vnimame svoji zkuSenost takovou, jakd je pravé ted’, v pfitomném
okamziku) a nastinéni toho, v jakych oblastech ndm miize pomoci
Smysly
1. Hmat: a) Klientky maji zaviené o¢i a vnimaji hmatem rizné ptredméty — povrch,
strukturu, teplo, chlad... (vniméni hmatovych podnétii a myslenek a emoci, které
se k nim vztahuji a zaroven ostatnich myslenek, které je napadaji bez hodnoceni,
tady a ted’ - pomoci hlasového vedeni od terapeuta)
b) Navazujeme na ptedchozi cviceni — v kazdé ruce jiny pfedmét, porovnani
pocitl
c) Vtanci klientky prozkoumaji mistnost hmatem (stény, podlaha,
predméty...)

2. Chut: Védomé snédeni rozinky (Cviceni s rozinkou z knihy Mindfulness za 8
tydntr)
3. Sluch: a) Vsed¢ se zavienyma o¢ima klientky vnimaji zvuky kolem sebe (pokud
chvili neslysi nic, vnimaji jemnou texturu ticha)
b) Pfejdou do pohybu a tvofi rizné zvuky (tleskani, placani, dupani atd.),
hraji si s intenzitou zvuku, samy se mohou ,,stat zvukem*
c) Pfidame hudbu — klientky vnimaji hudbu, kterou slysi, pak ptidavaji
zvuky — vnimaji, jestli pocituji rozdil mezi tim, kdyz zvuky vydavaji samy nebo
nekdo jiny a nechéavaji svou zkuSenost takovou jaka je, jenom ji vnimaji

4. Cich: a) Se zavienyma o¢ima se klientky soustfedi na ¢ichové vjemy, které mohou
citit v sale (mohou citit rizné pachy a viin€ nebo nemusi citit skoro nic — v§echno
je v pofadku, jenom to vnimaji)

b) Klientky si postupné ptivoni k riiznym aromatickym olejickim a vnimaji
svoje pocity
¢) Zatanci Si S jednotlivymi viinémi a se svymi vjemy z nich
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5. Zrak: Se zavienyma o¢ima klientky vnimaji hru svétel a stinti za zavienymi vicky,
inspiruji se ji a nechaji se rozhybat, pak pomalu oteviou o€i. Zkusi se podivat na
svét kolem, jako by ho vidély poprvé a mohou Si uvédomit, jaky dar je, Ze mohou
vidét, protoze ne kazdy ma to Stésti, klientky si zatanci se svym zrakem.

6. ZavéreCny tanec — klientky v ném mohou pod€kovat smyslim za to, ze jim
spravné funguji a co vSechno pro né d¢laji

6 Reflexe

Shrnuti: Tato lekce byla zaméiend na lepsi vnimani svého téla v pfitomném okamziku.
Klientky hodnotily téma setkani jako velmi zajimavé. Shodly se na tom, Ze v zivoté spoustu
véci délaji automaticky, aniz by nad nimi ptfemyslely a n€kdy potom az ptili§ pozdé€ zjisti, ze
se ocitly nebo setrvavaji v n¢jaké situaci, kterd jim viibec nevyhovuje. Také podle svych slov
zjistily, jak Casto nékteré véci, jako tfeba dobré zdravi povazuji za samoziejmost a pocitily
vdéénost ke svému télu.

Lekce €. 3 — Kouzelna zahrada
Cil: relaxace, uvédomit si dilezitost odpoc¢inku v naSem zivoté¢

Pomiicky: hudba, Satky

1. Uvodni kole¢ko
2. Zrcadleni v kruhu
3. Tanec se satky — prozkoumavani prostoru a pohybti svého téla za pomoci $atka
4. Kouzelna zahrada Ctyt ro¢nich obdobi (imaginace — pfi tanci si klientky proZziji cyklus
tvofeni a odpocinku)
1. Uvodni tanec - uvedeni do tématu, predstava zahrady
2. Jaro - Kkli¢ici seminka se probouzeji v zemi, tak jako v nas kli¢i napady, kdyz
za¢iname tvofit...
3. Leto - sklizime plody svoji prace a tvorivych myslenek, které jsme zaseli
4. Podzim - ovoce uz je sklizené a cela zahrada se ptipravuje k zimnimu spanku
5. Zima - cela zahrada je pokrytd mé€kkym nadychanym snéhem a zemé¢ i rostliny pod
nim odpocivaji zaslouzenym odpocinkem
6. ZavéreCny tanec - shrnuti — tak jako pfiroda vzdycky dokonéi sviij pfirozeny
kolob¢h, aby se mohla na jafe pokazdé probudit a zacit tvofit, i my potfebujeme
stiidat chvile tvofeni a chvile odpo¢inku
5. Reflexe

Shrnuti: Tato lekce byla zaméfena na relaxaci a na uvédomeéni si toho, Ze abychom mohli
kreativné tvorit, je potfeba najit si ¢as i na odpocinek. Ob¢ dve klientky pochazeji z rodin, kde
byl pfedevsim tlak na vykon. Shodly se na tom, ze se vZdycky snazily mit vS§echny povinnosti
rychle hotové, ale v honbé za dokonalosti ¢asto nestihaly odpocivat. Uvédomily si, Ze se
n¢kdy zbytecné prepinaji a Ze nékteré ze svych povinnosti vlastné mohou odlozit nebo fict o
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pomoc nékomu dal§imu. Jiné véci zase za své povinnosti povazovaly, ale zacaly si
uvédomovat, ze vlastné neni nutné je d¢lat.

Lekce ¢. 4 — Kouzelna zahrada 2. Cast
Cil: relaxace, zlepSeni vnimani svého téla, Cerpani inspirace z ptirody
Pomiicky: hudba

1. Uvodni kolegko
2. Zrcadleni v kruhu
3. Pohyb za riznymi ¢astmi téla
4. Prozkoumavani rovin (dolni, stiedni, horni) — zjistit, kterou klientky pocit'uji jako
nejpiijemnéjsi a nejméné piijemnou a najit mezi nimi rovnovahu
5. Zatanci si s kvétinou (imaginace — klientky si zatanci s piedstavou jednotlivych
kvétin)
1. Snezenka — ,prukopnik jara“ — jedna z prvnich kvétin, ktera na jafe vykvete,
symbol prozkoumani novych piilezitosti, které nam zivot nabizi
2. Riize — zenskost a elegance
3. Tulipan — oproti rizi obycejnd kvétina, kterd ale, kdyz na jafe vykvete, udéla
hodné radosti - krasa v malickostech
4. Hermdnek - zklidnéni

6. Podpora zemé — Relaxace vleze, klientky si prociti podporu zemée
7. Reflexe

Shrnuti: Tato lekce byla zaméfend na relaxaci a Cerpani inspirace z pfirody. Klientkdm se
velmi libila tato ptirodni tématika, kterou popisovaly jako uklidiujici a inspirujici. Podle
svych slov nasly inspiraci predevsim v tom, kolik zajimavosti se mize skryvat ve zdanliveé
obycCejnych vécech. Shodly se na tom, Ze n€které svoje kladné vlastnosti samy na sob& Casto
neobjevi nebo je neumi ocenit. Také se shodly, Ze ,,kvétinové téma* v nich probudilo pocit
zenskosti, na kterou obcas v zivoté zapominaji a ve které jim bylo velmi piijemné.

Lekce ¢. 5 — Inspirace prirodou
Cil: relaxace, uvédomeéni si nebo objeveni uzite¢nych vlastnosti v sob&
Pomiicky: hudba
1. Uvodni kole¢ko
Zrcadleni v kruhu

Uvodni tanec — klientky se naladi na to, jak se dnes citi ve svém téle
Tvar téla v prostoru — co nejvic se zvétsit, zmensit, roztdhnout do prostoru atd.

ok~ N

Inspirace ptirodou (imaginace)
1. Uvodni tanec - uvedeni do tématu, predstava p¥irody, kde se miizeme inspirovat
2. Zvirata: klientky si zatanci s pfedstavou jednotlivych zvirat
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Orel - siroky rozhled, vidéni véci z nadhledu

Medveéd — sila

Sova — moudrost

Vlastovka - hbitost

Veverka — hravost

3. Zavéretny tanec — piiroda je vSude kolem nés a vzdycky nas podpoii, vzdycky v ni

o~ NP

muzeme najit inspiraci
6.Reflexe

Shrnuti: Toto setkdni bylo zaméfené na relaxaci a také na objeveni kladnych vlastnosti
v sob¢. Klientky mély radost, Ze pokracujeme v tématech, které se inspiruji v ptirodé. Podle
jejich slov jim téma této lekce pomohlo v prociténi si toho, Ze vSechna zvitata, i kdyz je kazdé
uplné jiné, maji svlij pfinos a mohou nés v nééem inspirovat, ze kazdé z nich do ptirody patii
se svymi dokonalostmi i nedokonalostmi a ze i ¢lovek je soucasti pfirody a tudiz je v kazdém
Z nas néco dobrého a ptinosného. A Ze zarovenh mame i svoje nedokonalosti, ale i s nimi
muizeme byt piijimani takovi, jaci jsme. Pti reflexi klientky hodné hovotily o svych rodinach
a o tom, Ze si v nich musely Casto pfijeti zaslouzit dobrymi vykony a Ze téma této lekce jim
pomohlo Kk prociténi toho, byt pfijimané takové, jaké jsou.

Lekce &. 6. — Inspirace piirodou 2. Cast
Cil: relaxace, pocit volnosti a zaroven 1 podpory a ukotveni
Pomiicky: hudba, podlozky
1. Uvodni kolegko
Zrcadleni v kruhu
Moznosti pohybu v prostoru — po piimce, po vinovce, po kruhu...

Relaxace — soustiedéni na dech
Inspirace ptirodou (imaginace)

AR S A

1. Reka — plynuti, staré udilosti ,odplouvaji, aby uvolnily misto novym
prilezitostem

2. Ocean — volnost, svoboda

Strom — je pevné zakofenény v zemi, aby jeho vétve mohly vyrust az k nebi

w

4. Les — kazdy z nas je ,,samostatnym stromem‘ a zaroven soucasti ,,lesa, kazdy
Z nas je individualni osobnost a zaroven soucasti spolecnosti lidi, kde miZze najit
podporu i ji nabidnout ostatnim

5. Hora —klid, ukotveni

6. Zaveérecny tanec — doznéni

7. Reflexe
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Shrnuti: Toto setkdni bylo zaméfené na to, aby si klientky mohly procitit pocit ukotveni a
zaroven i pocit volnosti a plynuti. Klientky se shodly na tom, Ze jim cviceni pfinesla hlavné
pocit klidu a podpory. Podle jejich slov jim toto téma pfineslo hlavné¢ uvédoméni a pocit
vdécnosti za to, ze 1 kdyZ s nékterymi lidmi ve svém zivoté maji konflikty, také maji okolo
sebe hodné lidi, kteti je vzdycky podpofi.

Lekce €. 7 — Vnimani téla, inspirace Mindfulness
Cil: relaxace, prohloubeni vniméni svého téla
Pomiicky: hudba, podlozky, pastelky, papiry
1. Uvodni kole¢ko
2. Zrcadleni v kruhu
3. Cviceni ,,uvédomovani si vlastniho téla* z knihy Mindfulness za 8 tydnti v kombinaci
s védomym pohybem
1. Klientky zacinaji vleZze na podlozce — nejdiiv vnimaji jednotlivé casti téla
V nehybnosti, postupné tyto Casti téla nechaji prejit do pohybu, vnimaji rozdil a
svoje pocity bez hodnoceni (pomoci hlasového vedeni od terapeuta)
2. Pohyb na podloZce postupné vleZe, vsedé€ a vestoje — vnimani rozdilnych vjemu a
pociti
3. Pohyb po celém sale — vnimani pocitli, vjem1 a rozdila (naptiklad jaké pro né€ bylo
moci se pohybovat jen na podloZce nebo pak volné po sale atd.)

4. Reflexe

5. Autenticky pohyb

6. Klientky nakresli sviij zazitek z autentického pohybu
7. Zavérecna reflexe

Shrnuti: Tato lekce byla zaméfena na to, aby si klientky jesté vice prohloubily vniméni svého
téla a zaroven se zrelaxovaly a oddychly si. Podle jejich slov jim pfinesla uvolnéni.
Ocenovaly moznost byt opét védomé se svym télem. Obé se shodly na tom, Ze se jim stale
1épe dafi vnimat svoje pocity a potieby. Obzvlaste klientce €. 1 pfinesl autenticky pohyb téma
urcovani si vlastnich hranic, kde podle svych slov pocitila najednou pocit klidu a toho, Ze je
Vv poradku, kdyz si hranice nastavi.

Lekce ¢. 8

Pti této lekci oteviela jedna z klientek pii tvodnim koleCku téma, které pro ni bylo velmi
dalezité a zaroven se z vétsi Casti shodovalo s tématy, které feSila druha klientka. Témata se
shodovala ptedevsim v rozporech mezi tim, co chtéji klientky a co chce jejich rodina. Protoze
vyvstala nutnost zabyvat se vice timto tématem, pfi této lekci nakonec nebyl prostor pro
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pfipravena cviceni. Celé setkani tedy probihalo prostiednictvim rozhovoru o téchto tématech
(vice viz piipadova studie ¢. 2). Na zavér probehla tfi cvi¢eni na uvolnéni — volny tanec, tanec
s pfedstavou feky — odnasi staré, prinasi nové a relaxace zaméfend na kontakt se zemi pro
ziskani vEtsi jistoty a ukotveni.

Shrnuti: Pro obé dvé klientky byla oteviena témata velice dilezita a velmi ocenily, ze mély
moznost se jimi zabyvat vice do hloubky namisto puvodné pfipravenych cviceni.

Lekce €. 9 — Cesta Zivotem
Cil: pohled na svij zivot z odstupu, uvédomeéni si toho, kolik uz toho klientky v Zivoté
zvladly a co vSechno se naucily
Pomiicky: hudba, podlozky, pastelky, papiry
Uvodni kole¢ko

Zrcadleni v kruhu
Tti tance na rozcviceni — vleze, na podlozce a v prostoru

Ao

Osa zivota — klientky si na papir nakresli osu a na ni dulezité okamziky svého zivota,
které je nejvic ovlivnily
5. Tanec zivotem
1. Prvni tanec - Klientky si zatan¢i svoji ,,cestu zivotem* — pfijemné i nepiijemné
udalosti a vnimaji, jak na né plsobily
2. Podpora zemé (cviceni vleze na podlozce) — klientky si prociti podporu zemé,
ktera nds vzdy podpofi, at’ uz se nam v zivoté déje cokoli
3. Druhy tanec — klientky se soustfedi na to, co dilezitého se pfi svoji cesté zivotem
naucily a co vSechno zvladly, prociténi vdé¢nosti za nabyté zkuSenosti, které jim
mohou pomoci v dal$im zivoté
6. Svétlo v kazdém dni (zavérecny tanec) — klientky si zatanci s predstavou ,,radostného
svétylka®, které poSlou do svého Zivota, aby prozatilo kazdy jeho den
7. Reflexe

Shrnuti: Toto sekani bylo zamétené na to, aby se klientky podivaly na svij zivot z odstupu a
uvédomily si, jaké prekazky uz v Zivoté dokdzaly piekonat a mohly v téchto udalostech najit
inspiraci pro dal$i zivot. Obé€ dvé klientky toto téma hodnotily jako velmi zajimavé, obzvlasté
pro klientku ¢. 1 bylo velice ptinosné (viz pripadova studie). Podle svych slov si v§imly toho,
ze za€inaji 1 v béZném Zivoté lépe vnimat své télo a obé dveé uvedly nékolik piikladi, ¢eho
vSeho uz si dokazaly ve svém Zivoté povSimnout a vyfeSit lépe, nez by to dokdzaly
v minulosti. Také si (obzvlasté klientka €. 2) zacaly vSimat nékterych pohybovych stereotypil,
které pro jejich télo nejsou dobré (napiiklad hrbeni se) a postupné pracuji na jejich
odbouravani.

30



Lekce €. 10 — Autenticita

Cil: uvédomeni si, kde v Zivote si klientky netroufaji projevit, jaké opravdu jsou a toho, co by

Vv zivoté skutecné chtély, rozsifeni moznosti toho, jak se projevovat autenticky a pfitom se

citit bezpecné

Pomiicky: hudba, pastelky, ¢tvrtky, karty Dixit,

1.

2.
3.
4

10.
11.

12.

Uvodni koletko

Zrcadleni v kruhu

Volny tanec na rozehtati

Povidani na téma autenticity v zivoté, ve kterych situacich a proc si klientky mysli, Ze
nemohou byt sami sebou a musi se skryvat za ,,masky“(napf. z divodu oéekavani od
ostatnich, snahy nedévat najevo nedokonalost atd.)

Kazda klientka si nakresli svoji masku, uvédomi si, v ¢em konkrétn€ u ni spociva, kdy
jinosi a proc¢

Tanec s maskou — co klientkam dava a bere, jak se v ni citi

Tanec s nejbliz§imi lidmi (rodina, ptatelé), kteti by je chtéli mit jiné, nez jaké ve
skute¢nosti jsou — klientky jim mohou podékovat za to, Ze to s nimi mysleli dobte, ale
Ze uz si potiebuji jit v zivoté svoji cestou a i kdyz se spolu neshodnou ve v§em, piesto
se mohou mit navzajem radi

Tanec bez masky — klientky si protanc¢i samy sebe takové, jaké opravdu jsou, jaké
moznosti by jim mohl nabidnout zivot bez masky

Zavérecné povidani - nejde o to snazit se v zivoté hned a nasiln¢ si ,,masku* strhnout,
kazdy to mlze udélat tak, jak se na to citi, zkusit ji napiiklad jenom nadzvednout,
odstranovat ji po kouskach, nebo ji si ji zatim jeSté nechat, pozorovat, jak se projevuje
a zkusit to pozdéji — postupné si tak mliZeme rozsifovat moZnosti

Reflexe

Stejné jako na prvni lekci si kazdd z ucastnic vybere dvé karty, které podle ni
charakterizuji jeji soucasny Zivot

Zavéerecna reflexe

Shrnuti: Toto setkéni bylo zaméfené na uvédomeni si vlastni autenticity. Ob¢ dvé klientky se

shodly na tom, ze uz dokédzou samy sebe vic vnimat a diky tomu zacinaji objevovat vice

aspektll toho, jaké skutecné jsou. Také dokdzou Castéji projevit svilj ndzor a postupné si

nachazeji vic ¢asu na sebe a na své konicky. Cely seminat hodnotily velmi pozitivné a rady by

V sebepoznani pomoci tance v budoucnu pokracovaly.
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6 Priklady cviCeni

Tato kapitola obsahuje seznam cvicCeni, které lze pouzit pro relaxaci a sebepoznani.
Z kazd¢ lekce bylo vybrano jako piiklad jedno cviceni pro inspiraci. Cviceni je mozné upravit
nebo z nich vytvofit rizné alternativy podle potieb dané skupiny.

Podpora zemé
Cil: pocit ukotveni, uzeméni a podpory, pocit stability ve svém téle
Pomiicky: podlozky, mize byt hudba

Popis: Klienti se pohodIné¢ polozi na podlozku, zaviou o¢i a podle pokynid terapeuta se
nejprve soustfedi na dech, ktery nechaji pfirozené zklidnit. Potom procit'uji jednotlivé ¢asti
téla, jejich pfirozenou tihu a kontakt s podlozkou, ptedstavi si, ze jejich télo se zemi spojuji
tenké zilky, jejichz prostiednictvim Cerpaji ze zemé¢ silu. Pak mohou pomoci dechu odevzdat
zemi vse, co je tizi a predstavi si, jak zemé& postupné tyto negativni zalezitosti pfeméni v néco
pozitivniho, pietvoii je v ziviny, které piinesou uzitek vS§em — vSechno Spatné je pro néco
dobré a z naSich chyb se mizeme poucit my sami i ostatni. Klienti si prociti podporu zemé,
ktera nas nesoudi a vzdy nas pln¢ pfijme i s nasimi chybami. Tento pocit podpory si mohou
pienést 1 do svého bézného Zivota, staci se na chvili zastavit a procitit si podporu zemé pod
svyma nohama. Cviceni se da rozvijet, klienti mohou ptejit do pohybu, nejprve na zemi a pak
vestoje a pfitom si stale procit'uji kontakt téla s podlozkou a podporu zemé.

Cviceni s rozinkou (z knihy Mindfulness za 8 tydnii)
Cil: zlepSeni vnimani svého téla, kultivace védomé pozornosti

Pomiicky: podlozky na sezeni, rozinky — pro kazdého tcastnika jedna (pfipadné je mozné
pouzit ofiSky nebo seminka — pokud mozno s vyraznéjsi povrchovou strukturou, napt. vlasské
ofechy)

Popis: Klienti se pohodIn¢ posadi na podlozku a postupuji podle instrukci terapeuta:

1. Klienti drzi rozinku v dlani a vnimaji jeji vahu a teplotu

2. Poté vnimaji rozinku zrakem, v§imaji si jejiho tvaru, barvy a jemnych nuanci jejiho
povrchu, pak ji pootaceji mezi prsty a vnimaji hru svétel a stind na jejim povrchu

3. Zkoumaji rozinku hmatem, pootaceji ji mezi palcem a ukazovackem, nejdiive se
soustiedi na jeji vnéjsi strukturu, pak ji zlehka zmacknou a soustiedi se na vnitini
strukturu a na rozdil mezi nimi
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4. Vnimaji rozinku ¢ichem, s kazdym nadechnutim vic a vic poznavaji jeji vini, zdroven
si také vs§imaji, jaké emoce a fyzické pochody to v nich vyvolava (napf. jestli maji na
rozinku chut’, jestli se jim sbihaji sliny v ustech atd.)

5. Vlozi si rozinku do ust, nechaji ji lezet na jazyku a v§imaji si kazdého naznaku chuti,
ktery rozinka mé (nebo taky nemad), pak ji posunou mezi zadni zuby, ale nekousnou do
ni — v8§imaji si pfi tom nutkédni a potfeb svého téla

6. Poté do rozinky kousnou — nejdiiv jednou, pak vickrat a vnimaji, jestli se chut’ néjak
zmenila, pak rozinku pomalu zvykaji, uvédomuji si jeji strukturu, chut’ a jeji zménu

7. Klienti pomalu pokracuji dél, az uz z rozinky skoro nic nezbyde, pak polknou a sleduji
cestu rozinky do zaludku, az ji upln¢ ztrati z dohledu

8. Klienti vnimaji, jak se jejich télo po dokonceni cviceni citi

Nekteré viemy mohou byt pro klienty vyrazné, jiné naopak nemusi skoro vnimat — vSechny
tyto moznosti jsou upln¢ v poradku. Dilezité je vénovat pozornost tomu, jak vnimame a
nechat svou zkuSenost takovou, jaka je. Nejde o to, citit néco konkrétniho, jen pozorovat, co
vnimame, to klientiim v pribéhu cviceni ptfipominame. Toto cvic¢eni klientim pomaha, aby se
naucili uvédomovat si reakce svého téla na vjemy z okolniho svéta diive, nez zacnou danou
situaci hodnotit. Diky tomu maji moznost v§Simnout si vice detailii, nez za¢nou v této situaci
jednat. Mohou tak 1épe situace ve svém zivoté vyhodnotit a reagovat na né optimalngji.

Tanec se Satky
Cil: zlepSeni vnimani svého téla, prozkoumani riznych moznosti pohybu
Pomiicky: $atky riizné velikosti a materialti, hudba

Popis: Klienti tanci se Satky a zkouseji rizné moznosti pohybu podle instrukci terapeuta napf.
pohyb se Satkem po zemi, ve stfedni rovin€ a co nejvys, tanec se Satkem roztazenym do Sitky
nebo naopak zamotanym do tzkého prouzku atd. Klienti si vysttidaji Satky rznych velikosti
a Z riznych materiali a pfitom vnimaji rozdily mezi jednotlivymi zptisoby pohybu.

Zatandi si s kvétinou — Ruze

Cil: prozit si vtanci svou Zenskost (cvieni vhodné pro Zenskou skupinu), zvySeni
sebevédomi

Pomiicky: hudba, dojem ze cviceni mohou podpofit i $atky nebo dlouhé Saty

Popis: Klientky zaviou o¢i a podle navodu terapeuta se naladi na piedstavu rize, na jeji vini
a krasu, na jemnost a eleganci rizovych platkt. Pak terapeut zapne hudbu a tuto ptedstavu si
klientky pienesou do tance, mohou tancit s pfedstavou rize pred sebou nebo se samy ,,stat

o v ree

ruzi .
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Inspirace prirodou — orel
Cil: pocit volnosti, moznost podivat se na vlastni zivot z nadhledu
Pomiicky: hudba

Popis: Klienti se podle navodu terapeuta vciti do piedstavy orla leticiho nad Sirou plani, nad
horami a fekami. Orel ma Siroky rozhled a vidi véci z nadhledu, mize se tak podivat i na
vlastni zivot. Klienti si pfedstavi, ze z vySky vidi sami sebe v riznych zivotnich situacich.
Mohou si prozit radost z toho, co se jim v zivoté¢ povedlo. Mohou z této vysky taky vidét
nckteré svoje chyby, které v zivoté ud¢lali, ale zaroven s nimi mohou zahlédnout také feseni
této situace, nebo pouceni, které jim v zivoté pfinesla. Jejich starosti z tohoto orliho nadhledu
hned vypadaji mensi a pro kazdou situaci mohou lépe najit feSeni. Klienti si tento pocit
pienesou do tance.

Inspirace piirodou - hora
Cil: pocit ukotveni a jistoty, najit pocit klidu i v neptijemnych situacich
Pomiicky: podlozky na sezeni

Popis: Klienti se posadi na podlozku a podle instrukci terapeuta se soustfedi na dech a stfed
svého té€la. Prociti si kontakt svého téla s podlozkou a potom se vciti do pfedstavy hory, ktera
je silnd a pevna ve svych zakladech. Piestdla vSechny boufe vékl a snéhové boufe a laviny,
které obc¢as probihaji na jejim povrchu, se ji ve skute¢nosti nemohou dotknout, jsou pro ni
pouhym véankem, ktery mize pozorovat ze svého klidného nitra. Klienti si tento pocit
klidného pozorovatele miiZou pienést i do svého bézného Zivota, vratit se k nému v situacich,
kdy pottebuji podporu.

Zrcadleni v kruhu

Cil: naladéni skupiny na pohyb a na sebe navzijem, naladéni terapeut — skupina, zjiSténi
nalady ve skuping, uvolnéni napéti v téle, cviceni miize plnit funkci ,,avodniho ritualu® —
skupina se naladi na nasledujici setkani a dal$i ¢innosti

Pomucky: zadné

Popis: Terapeut a klienti se postavi do krouzku a stfidaji se postupné ve vedeni pohyb,
vSichni ostatni v kruhu pohyby opakuji. Cviceni se da rozvijet, naptiklad mizeme postupné
piejit do intenzivnéjSich pohybti pro aktivaci a uvolnéni napéti, nebo se soustiedit na rozvijeni
vtipnych situaci pro odlehceni atd.
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Svétlo v kazdém dni
Cil: pocit radosti, nadéje do zivota, pohled na Zivot z pozitivni stranky
Pomiicky: hudba

Popis: Klienti zaviou oc¢i a podle pokynu terapeuta si vybavi véci, které jim délaji radost.
Predstavi si, ze drzi v rukou zlaté svétylko, ve kterém zafi vSechny tyto jejich Stastné
vzpominky. Klienti si je prociti, pak terapeut zapne hudbu a klienti si zatan¢i se svym
Stastnym svétylkem a poslou ho do svého Zivota, aby prozatilo kazdy jeho den.

Tanec s maskou

Cil: uvédomeéni si toho, kde Vv zivot¢ si klienti netroufaji projevit, jaci skute¢né jsou, kde maji
pocit, Ze musi nosit ,,masky* a uvédomeni si toho, v ¢em konkrétné jejich ,,maska* spociva,
jak se u nich projevuje, co jim dava a bere

Pomiicky: hudba, (je mozné pouzit pii tanci nakreslenou masku z pfedchoziho cviceni —
klienti si ji mohou dat na oblic¢ej nebo ji drzet pfi tanci v ruce, nebo si mohou zatancit pouze
s pocity, které v nich jejich maska vyvolava, podle toho, co konkrétnimu klientovi vice
vyhovuje, aby se mohl 1épe do téchto pocith vzit)

Popis: Toto cviceni je soucasti série cviceni (viz kapitola Program jednotlivych lekci). Klienti
se naladi na svoji ,,masku, kterou si pfedtim nakreslili, na situace, kde ji nosi a v tanci si
zvédomi, pro¢ maji v téchto situacich potiebu schovavat to, jaci skutecné jsou. Prociti si,
v ¢em konkrétné jejich ,,maska* spociva, co jim dava a bere.
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7 Pripadové studie

Pripadova studie ¢. 1

Klientce &. 1 je 29 let. Je svobodna a bezdétna. Zije s piitelem v méstském byté.
V minulosti ¢asto pobyvala v zahranic¢i, kde studovala a pracovala. Ma né€kolik blizkych ptatel
a hodné znadmych, se kterymi udrzuje pratelské vztahy, ale nejsou si navzajem tolik blizci.
Pochazi z rodiny, kde se jeji rodi¢e rozvedli v dob¢, kdy chodila na zékladni skolu. M4 dva
nevlastni sourozence (bratra a sestru) z otcova prvniho manzelstvi. Uvadi, Ze jeji rodinné
vztahy jsou lepsi, nez byly v minulosti, ale Ze tam jsou stale jesté nedofeSené zalezitosti. Ma
vysokoskolské vzdélani. Pracuje jako PR manazerka pro mezinarodni spolupraci. Uvadi, ze ji
sice jeji prace zCasti bavi, ale zabira ji velkou ¢ast dne a podle jejich slov to celkove ,,neni tak
uplné ono®, uvazuje o tom, ze by praci casem rada zménila. Mezi jeji koniCky patii pobyt
Vv piirodé, sport a cetba knih. Zdravotni stav udava dobry. Jako svou motivaci ucastnit se lekci
uvadi to, Ze ma rada tanec a Ze by uvitala vice klidu a relaxace ve svém zivoté.

Klientka €. 1 se od zacatku aktivné ucastni vSech ¢innosti, pouze na zacatku je patrné, ze je
lehce nesva, podle svych slov proto, Ze nevédela, jaka cviceni budeme délat a co pfesné
ocekavat, na semindf se ale téSila. Rychle se adaptovala, cvi€eni si podle svych slov uziva a
provadi je sradosti. Tempo hudby od zafatku vnima dobie, jeji pohyby jsou v souladu
s hudbou. Taktéz se dobie vcituje do témat vSech cviceni. U cviceni bez hudby je na zacatku
lekci v jejich pohybech patrny jisty neklid, coz se v pribéhu lekce méni a jeji pohyby se
stavaji uvolnéngjdimi. Rika: ,, Na zacdthku lekce byvim obcas mySlenkami jesté u svych
starosti. Pres pohyb si muzu vybit negativni emoce a potom se citim mnohem uvolnénéji. “
Rozcvicovaci cviceni ji pomahaji se zklidnit a pak uz se bez problémi vcituje do témat
tematickych cviceni.

V pribéhu projektu vychazi najevo, ze se v zivoté citi ,, prehlcend “, 1ikd, ze povinnosti a
narokil, které si na sebe klade a které na ni klade okoli je na ni pfilis. ,, Chtéla bych vsechno
doma i v praci udeélat poradné a mit to rychle hotové, ale nékdy zjistuji, ze to mozna
prehanim, Ze se zbytecné zenu i do véci, které bych vlastné mohla i odlozit. Citim se potom
strasné unavend a bez energie, protoze chci vSechno zvladnout najednou a nezbyde mi prilis
casu na odpocinek. *“ Pti cviCenich se ¢tyfmi ro¢nimi obdobimi ji podle jejich slov dochazi, Ze
vlastné neni pfirozené mit vSechno hotové hned, protoze v pfirodé to taky takto nechodi:
., Vlastne nemiizeme hnedka mit broskev, nejdriv musi vyrist strom a priroda se na to musi
pripravit“. Rika, Ze v jeji rodiné byl vzdycky tlak na vykon a také na to, aby délala véci tak,
jak si oni mysli, Ze je pro ni spravné: ,, Moji rodice to sice mysli dobre, jenze moje zdlezitosti
porovnavaji se svoji situaci a se svymi ndzory na zivot. Jenze ja ziju sviij zivot, nékteré nazory
a postoje k zivotu mame navzajem uplné jiné, takze mi vyhovuje néco jiného nez jim, ale oni to
prilis nechteji pochopit. *
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V pribéhu projektu klientka prochdzi zasadnimi osobnimi zménami, piedevSim
stéhovanim do jiného mésta dal od rodiny, pfiCemz je pro ni aktualni téma ,, ustat si sama
sebe”, protoze rodina s jejim stéhovanim nesouhlasi. Rika, Ze ji v tomto tématu poméaha
neposuzujici pfistup z Mindfulness a také atmosféra pfijeti, kterou podle svych slov ve
skupiné citi. Rika, Ze ve své rodiné se nikdy nesetkala s piistupem ,,je v porddku, Ze to takto
citis “, protoze meli vzdycky pocit, Ze oni nejlépe védi, co je pro ni nejlepsi. Podle jejich slov
ji poméhaji také cviCeni zaméfend na kontakt se zemi a s piirodou: ,,Zemé a priroda nas
nesoudi, ale prijme nas takove, jaci jsme. *

Pti cviCenich s cestou zivotem pro ni podle jejich slov dochdzi k zasadnimu posunu.
Uvédomila si, Ze n¢které udalosti, ke kterym doslo predevsim v souvislosti s jeji rodinou, si
predtim vy¢itala, ale ze k nim vlastné muselo dojit, aby mohla udélat posun, ktery byl pro ni
v zivoté dilezity. Rika, Ze nékteré udalosti v jejim Zivoté ji koneéné zadaly davat smysl a cely
zivot tak do sebe zacal vic zapadat. ,, Bylo to, jako bych se na svij Zivot podivala z dalky a
najednou ty véci vidéla jinak. Predtim jsem si myslela, Ze jsem tim, Ze jsem ve svoji rodiné
projevila sviij nazor, nékomu ubliZila a délala jsem si velké vycitky, jenze ted vidim, Ze jsem to
viastné musela udélat, protoze jinak bych se v Zivoté tolik neposunula. To, Ze jsem nékteré
veci udélala jinak, nez jak chtéli oni, neznamenda, Ze bych svou rodinu neméla rdada, jenze

‘

musime navzdjem respektovat svij Zivotni prostor.

Klientka celkové na zacatku nékterych lekci, v obdobi, kdy feSila vice problémi,
prichédzela viditeln¢ unavena a podle svych slov vycerpand, pfi¢emz na konci lekci plisobila
viditeln€ uvolnénégji a 1 pifi zpétné vazbeé uvadeéla, Ze se citi odpocatéji, nékdy podle svych slov
i ,,nabitd energii.”* Rika: ,, Uz jsem si zvykla na to, Ze se tady pokazdé hezky uvolnim.
Inspirovalo mé to k tomu, Ze uz si castéji udelam cas na sebe a treba si zatancuju doma
V obyvaku. Pokazdé mi to zvedne naladu.

Pii zavérecné reflexi klientka fika, Ze ji seminaf pomohl Iépe vnimat své té€lo a svoje
pocity. Dokaze si diky tomu diive uvédomit, Ze je ji v n€Cem nepiijemné a také se diive
odhodlat z takové situace odejit, nebo ji konstruktivnéji vytesit. ,, Nékdy, kdyz jsem si nejistd,
jak se v nejaké situaci zachovat, tieba jestli mam prijmout nebo odmitnout néci nabidku,
zkusim si uvedomit, jaké pocity citim v tele. Nekdy potom zjistim, Ze néco, co na zacdtku
vypadalo lakave, by mi vlastné moc nevyhovovalo. Dokdzu se pak lip rozhodnout, nez kdybych
se to snazila vymyslet jenom rozumem. " Také uvadi, Ze se ji 1épe dafi stanovovat si hranice a
kdyz se n&jaka situace nevyviji podle jejich piedstav, uz ji to tolik netrapi. Rika, ze o n&které
lidi ve svém Zivot€ sice pfisla, ale Ze ji to vlastné nevadi, protoze ji zGstali ti, ktefi ji maji radi
takovou, jaka je. Taky si podle svych slov nachazi vice ¢asu na sebe — na c¢teni, prochazky,
bavi ji sport a dokonce uvazuje o tom, Ze by rdda zacala psat svij vlastni blog.
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Pripadova studie ¢. 2

Klientce &. 2 je 35 let. Je vdana a ma dvé dcery. Zije s manZelem a détmi v méstském bytg.
Pochazi z rodiny, kde se jeji rodic¢e rozvedli. Ma sestru, jiné sourozence nema. Uvadi, Ze jeji
rodinné vztahy jsou dobré. Jeji okruh pratel se v posledni dobé méni, tikd, ze prochazi
posledni dobou v zivoté zménami, takze nékteti lidé ji do zivota piichazeji a jini, se kterymi
uz si tolik nerozumi, z n¢j odchazeji. Ma vysokoskolské vzdé€lani a pracuje jako akademicka
pracovnice. Rika, Ze ji jeji prace bavi. Mezi jeji koniky patii prochazky v piirods, joga, Cetba
knih a zpév. Zdravotni stav udava dobry. Jako svou motivaci ucastnit se lekci uvadi to, ze ji
bavi tanec a rada by se dostala do vétsi harmonie sama se sebou a s okolim.

Klientka €. 2 se od zacatku aktivné u€astni vSech cviceni, ale pfi prvnich lekcich je na ni
obcas patrna lehka nervozita, naptiklad pti zrcadleni v krouzku uvadi, ze je radéji vedena, nez
aby sama vedla pohyby. Reflexi se také od zacatku ucastni aktivné, ale pfi prvnich lekcich
vétsSinou své odpoveédi prili§ nerozvadi. Toto se v pribéhu projektu méni, pozdé€ji je na ni
patrnd vétsi jistota, pii zrcadleni a podobnych aktivitach se jiz citi podle svych slov pfijemnéji
a dokonce si je uziva. Na hudbu se od zac¢atku dokaze napojit dobie, jen pti zacatku lekci je
obcas patrné, zZe jsou jeji pohyby trochu strnulejsi, coz se postupné méni a pohyby se stavaji
plynulejsimi a klidn&jsimi. Riké: ,, Na zacdatku mi obcas jedou v hlavé riizné myslenky jedna
pres druhou, ale v priitbehu lekce se po nekolika pisnickach obvykle zklidnim, uvolnim se a
mnohem lépe se zacnu soustredit. “ Po poCateCnim uvolnéni pii rozcviCovacich cvi€enich se
do témat vSech tematickych cviéeni vcituje dobfe.

Pti reflexich také postupné vice rozvadi svoje odpovédi, uZ mé i druhou klientku lépe
poznala, fika, Ze citi ve skupiné diivéru a Ze oceniuje pratelské a piijimajici prostiedi: ,, Libi se
mi, Ze je to tady takové svobodné a oteviené, nikdo mé tady nicenu nenuti a mizu vict sviij
nazor tak, jak ho citim. Nikdo tu nehodnoti, jestli délame véci dobie nebo Spatné* Pti osmé
lekci klientka dokonce oteviela téma, které ji provazi celym jejim Zivotem a které nebylo
okolim pfijato, kdyZ se ho pokusila otevfit, proto uZ o ném pak nemluvila. Jednalo se o jeden
jeji zlozvyk pochézejici z détstvi, o kterém postupné zjistila, Ze pramenil z rozporu mezi tim,
jak se prezentovala navenek a jak se citila uvnitf.

Navenek podle svych slov plisobila sebevédomé a lidé ji vnimali jako ,, lidra “, ale uvnitt se
citila ,, malinka a ne dost dobra “. K tomu pftispival také tlak rodiny, naptiklad na ucastnéni se
vefejnych vystoupeni v jejim konicku. Klientka uvadi: ,,Jedna moje cast si sice vystoupeni
uzivala, ale citim se spis jako introvert, takze mi to vlastné moc nesedelo“. Rada by nasla
rovnovahu mezi svou introvertnéjsi a extrovertnéjsi ¢asti tak, aby ji bylo pfijjemné. Navrhuji
ji, aby zkusila vyuzit postupy z Mindfulness a zkusila si z odstupu sledovat svoje pocity pii
riznych aktivitach. Ze na sebe nemusi naléhat a co ji vyhovuje, miZze objevit postupné. Rika:
Pripada mi to jako zajimavy ndpad, predtim mé viastné nenapadlo se v téchto situacich na
chvili zastavit a zeptat se sama sebe - jak se v tom vlastné citim?

Zaroven uz vi, ze je vice introvertni, nez by mozna jeji okoli chtélo, tikd, Ze v jeji rodiné
bylo vzdycky zaméfeni na vykon. Na naSich lekcich podle svych slov oceiiuje predevsim
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moznost prociténi si toho, ze pfijeti si clovék nemusi zaslouzit dobrym vykonem, ale Ze je
pfijiman takovy, jaky je. , Citim se tady prijemné, uvolnéné, nejsou tu zadné tlaky na to, zZe
néco musim udelat spravné. “ Jako velmi uvolilujici v tomto sméru vnima predevsim cviceni
zamétena na kontakt s prirodou. ,, V prirodeé nemusi byt vSechno dokonaleé, zvirata a rostliny
tam prosté jen jsou, a vSechny tam patri, nikdo neresi, jestli ma tamhleta kytka listecek
nakrivo. Patii do prirody presné takova, jaka je. Tady jsem si pripomnéla, ze i my lidé jsme
soucasti prirody, jen na to nékdy zapominame. *

Celkové na konci kazdé lekce klientka uvadi, ze se citi ,, vyklidneénéjsi, uvolnénéjsi,
unavenda, ale prijemne“. V pribéhu projektu klientka uvadi, ze si u sebe v béZzném zivote
vSimla né€kolika stereotypti, které pro jeji t€lo nejsou prospésné a Ze se ji stale vice daii si jich
vSimat a postupné je i odbouravat. Také oceniuje, ze diky lekcim dodala do svého Zivota vice
hravosti, ktera ji v ném ptfedtim chybéla. ,, Viastné je skoda, Ze dospéli lidé si zapominaji hrat,
tady jsem si vzpomnéla, jak moc je to fajn. Doma mam potom i vic napadi na hry s détmi.

¢

Navic je to i takové odlehceni, clovék uz nebere Zivot tak prehnané vazné.

Pti zavérecné reflexi klientka udava, ze se citi vyrovnangji ve vztahu ke svému muzi, diive
se podle jejich slov obcas stavalo, ze pokud nastal ve vztahu konflikt, povazovala za slabost
ho narovnat a mivala tendence ziistavat dlouho urazena, dnes jiz ma snahu o situaci vice
mluvit a vyfikat si dilezité véci. Také u sebe vnima, ze se v zivoté pasovala vice do muzské
role, coz bylo dano predevsim vychovou z rodiny, ale ze ted’ u sebe objevuje zenstéjsi polohu,
ktera ji vice sedi: ,, Vzdycky jsem se snazila byt hlavné silna a akcni, protoze jsem méla pocit,
Ze je to nutné, aby clovek mohl v téhle dobé uspét, ale trochu jsem zapominala na svoji
jemnou a empatickou polohu, na to, Ze je také duleZita. Ted jsem si ji diky tanci mohla
pripomenout a mdm pocit, ze se mi postupné dari tyhle dvé casti sebe samotné propojit. Citim
se diky tomu mnohem vyrovnanéji.“ Také tikd, Ze kdyz se dostane do nepfijemné situace,
dokaze se s ni rychleji vyrovnat a uz se tak dlouho ,, nezasekava v neprijemnu .
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8 Projektivni metoda pomoci karet Dixit

Kazda z klientek si na zacatku a na konci projektu vybrala dvé karty, které podle ni
vystihuji jeji soucasny zivot. O téchto tématech pak probihal rozhovor. Na konci projektu také
mély klientky fici, jaké zmény na sob¢ v souvislosti se seminafem pozoruji.

Klientka ¢. 1

Klientka €. 1 si na zacatku vybrala kartu s chlapcem a plySovym medvédem, ktera podle ni
symbolizuje jeji vzorce chovani z détstvi v rodiné, které se snazi postupné ménit, protoze uz ji
nevyhovuji a rada by ziskala vétsi nezavislost. Riké: ,, Moji rodice to sice mysli dobre, ale az
moc se mi snazi zasahovat do Zivota. Jenze ja uz vim, Ze ve spousté oblasti chci Zit jinak nez
oni. Ditve jsem pri vsem hodné ohlizela na to, jakou mé chtéji mit tata nebo mama. Ted' uz si
sice nékteré veci dokazu délat po svém, ale casto pak mezi nami nastanou konflikty a ja si to
potom dost vycitam.*“ Jako druhou kartu si vybrala obrdzek chlapce kracejiciho po kopcich,
jako symbol svobody, kterou by ve svém Zivoté rada ziskala: ,, Prosté si jen tak jde, nikdo ho
neomezuje, miize se spolehnout sam na sebe “. Rika: ,, Rada bych byla vic nezavisla a uméla se
podivat na svij Zivot objektivnéji. Obcas se totiz pristihnu pri tom, Ze sviuj Zivot hodnotim
podle toho, co si mysli ostatni, a snazim se sama sebe napasovat do néjaké skatulky, ktera mi

ale nemiuize sedeét, protoze ti lidé co mé hodnoti, ziji uplné jiné Zivoty nez ja. “

Na posledni lekei si klientka vybrala kartu s tane€nimi botami, které pro ni symbolizuji:
,,Jdu dopredu, hledim zprima “. Rika: ,, Naucila jsem se vic vnimat sama sebe a poslouchat se.
Dokazu ditv poznat, Ze mi néco nevyhovuje a uz si taky nedelam takové vycitky, kdyz dam sviij
nazor najevo. Dari se mi lip si nastavovat hranice v rodiné, sice to jesté neni uplné ono, ale
citim, zZe ten posun, co jsem ohledné toho udélala, mi moc pomohl. Taky uz nedavim tak
prehnanou vahu tomu, co si mysli ostatni, a dokdazu se podivat na zivot s vétsim odstupem. *
Jako druhou kartu si vybrala obrazek $neka pted schody do nebe, ktery pro ni znamena cestu
do nitra, nikym neomezenou cestu k sobé. Rika: ,, Libi se mi, Ze diky tanci a riiznym dalsim
cvicenim muzu o sobé zjistit tolik zajimavych véci a jaké zmeény v Zivoté diky tomu mohou
nastat. V mnoha situacich, které jsou pro mé neprijemné, uz jsem klidnéjsi a diky tomu se mi
pak lépe resi. Taky uz se mé tolik nedotykaji néekteré prihody, které by mé treba driv rozhodily.
Zjistuji, Ze tim, jak se ménim, odesli z mého Zivota nékteri lidé, ale zase do ného prichdzeji
jini, se kterymi si navzdajem rozumime lip. A mam radost, Ze uz si najdu vic casu na sebe, aniz
bych si to vycitala. Je skvéle, co vsechno uz jsem o sobé zjistila a rada v tom budu pokracovat
i dal. Jsem zvédava a moc se tésim, kam mé tahle cesta jesté zavede. Taky jsem rada, jak
krasné si pokazdé pri tanci odpocinu a uvolnim se. “
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Klientka ¢. 2

Klientka €. 2 si na prvni lekci vybrala kartu chlapce na zebiiku vytvarejiciho obrazce
z oblakd. Rikd, Ze se ji libi , lehkost byti“, ale Ze zebiik, na kterém stoji, ji piipada
., vachrlaty“, ze na ném nestoji pevné. Podle svych slov se snazi v zivoté o harmonii, ale neni
pro ni vzdycky snadné si ji udrzet. Rika: , Mdm rdda relaxacni cviceni a podobné véci, ale
povinnosti je casto hodné a kolikrat se stane, Ze prosté na odpocinek nemam cas. Byvam pak
nekdy unavenda a mrzuta a mrzi mé, zZe to pak kromé mé obcas odnesou i moji blizci lideé.
Jako druhou kartu si vybrala obrazek bilé kvétiny rostouci uprostied zahonu ¢ervenych. Rika,
ze se navzajem oddaluji s lidmi, se kterymi se zna dlouho, ale Ze uz ji to vlastné tolik nevadi,
protoze prochdzi zménami a postupné snazi menit mysleni tak, aby ji v tom samotné bylo
dobie, a uz se tolik nesnaZi za kazdou cenu zapadnout. Rika: ,, V posledni dobé objevuji nové
moznosti, jak muzu postupné menit veci, které mi v mém zivote nevyhovuji. Chodim na kurzy,
Ctu knihy a potkavam zajimavé lidi. Proto mé taky zaujala moznost, zucastnit se tohohle
seminare, Fikala jsem si, Ze by mi mohl pomoci k témhle zménam prispet. Tim, Ze jsem
V procesu, kdy na sobé delam zmeény, se prihodilo, zZe s nékterymi lidmi, které jsem znala
vV minulosti, si uz ted tolik nerozumim a vzajemné se oddalujeme. Ale postupné mi dochazi, zZe
to prosté patfi ke vSem tém zméndm. Ze zase potkavam nové lidi, se kterymi si sedime lip.

Na posledni lekei si klientka vybrala kartu s lupou, ktera zkouma ¢ary zivota. Citi se byt ve
fazi, kdy zkouma zblizka sviij Zivot a bavi ji ho pozorovat: , Kdo jsem, kde jsem, kam jdu... "
Rika: ,, Mdm pocit, ze ted’ dokdzu lépe pozorovat sviij Zivot, Ze mam od vSech uddlosti vétsi
odstup. Jako by nékdo ,,oddalil kameru* a ja toho najednou videéla vic, v takovém Sirsim
zabéru. Nekdy pak miizu videét souvislosti, kterych bych si diiv nevsimla. Taky uz se mnou ve
vypjatéjsich okamzicich tolik ,,necvici* emoce a casto se potom dokazu rozhodnout lip, nez
bych to dokdzala predtim. Jako druhou kartu si vybrala okno v kamenné zdi, za kterym je
modra obloha s oblacky, ktera pro ni symbolizuje, Ze uz vykukuje do Zivota a chce se v ném
potadné rozhlédnout, je zvédava, co hezkého ji v ném ceka. ,, Mam pocit, zZe jsem ted takova
hravejsi a vlastné i zvedavéjsi na Zivot, ze mam k Zivotu pozitivnéjsi pristup. Taky si posledni
dobou dopravam vic ¢asu na relaxaci a zabavné véci. “
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9 Vyhodnoceni dotazniki

9.1  Zjisténi stavu klientek pred setkanimi

Pii prvnim setkani dostaly klientky k vyplnéni uvodni dotaznik (viz ptiloha), z n¢hoz pak
byla vytazena jednotliva opakujici se témata, kterd byla vytvafena pomoci metody vytvareni
trsti. MéI slouzit ke zjisténi jejich vychoziho stavu a tykal se nasledujicich témat: miry stresu,
ktery aktudlné zazivaji, Casu, ktery si dokazi najit na relaxaci, jejich vtahu ke sportu,
sebevédomi a komunikace, emoci, které se u nich nejéastéji objevuji a projevovani kreativity.

Odpovédi klientek v dotazniku jsou uvedeny v tabulce 1.

Tabulka 1: Vysledky uvodniho dotazniku

Otazky |Klientka ¢. 1 Klientka €. 2

1 spise ano spiSe ano

2 6 7

3 jen obcas jak kdy

4 spise ne spise ne

5 Provozuji je pravidelné a rada Provozuji je obcas, ale bavi mé
6 soustfedim se predevsim na vykon | chci si je hlavné uZit

7 jak kdy jak kdy

8 vétsinou ano jak kdy

9 snazim se najit kompromis nékdy se chovam az pfilis prudce
10 strach radost, smutek, vztek

11 spise ano spiSe ne

12 jak kdy vétSinou ano

13 obcas obcas

Na otazky, které se tykaly pusobeni stresu v jejich zivote, odpovidaly klientky stejné a
pohybovaly se na podobné skale. Na otazku ,,Citite se v posledni dob¢ ve stresu? odpoveédély
ob¢ dvé klientky ,,spiSe ano®. Na Skale od 0 do 10, kde 0 znamena Zadny stres a 10 nejvyssi
moznou miru stresu, klientka ¢ 1 uvedla Cislo 6 a klientka ¢. 2 uvedla ¢islo 7. Z jejich
odpovédi je mozné vyvodit, Ze u obou klientek se objevuje ur€ita mira stresu, ktera negativné
ovlivilyje jejich Zivot.

U otazek zaméfenych na to, kolik ¢asu si klientky dokazou najit na sebe a na odpocinek
ob¢ dv¢ také odpovidaly podobné. Na otazku ,,Jak Casto relaxujete?* odpovédéla klientka €. 1
,jen obCas* a klientka €. 2 ,jak kdy*“. Na otazku ,,Jak Casto si najdete ¢as na své konicky?*
ob¢ dvé odpovédély ,,spise ne“. Z toho je mozné vyvodit, Ze své relaxaci a odreagovani
klientky nestihaji vénovat mnoho ¢asu.
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Odpovédi na otdzky, které se tykaly vztahu klientek ke sportu, se caste¢né¢ podobaly a
castecné lisily. Na otazku ,,Jaky mate vztah ke sportovnim aktivitam?“, odpovéd¢la klientka ¢.
1 ,,provozuji je pravidelné a rada“ a klientka €. 2 ,,provozuji je obcas, ale bavi m&*. Na otazku
,»Z jakého divodu predevsim sportuji?* odpovédéla klientka €. 1 ,,soustiedim se predevsim na
vykon* a klientka €. 2 ,,chci si je hlavné uzit“. Z toho vyplyva, Ze ob¢ dvé klientky provozuji
rady sportovni aktivity, i kdyZ jedna z nich Castéji a druhd méné casto, ale lisi se jejich
motivace. Klientku €. 1 pfi nich vice motivuji dobré vykony, kterych chce dosahnout, klientka
¢. 2 se zaméfuje spiSe na samotnou radost, kterou pii sportu zaziva.

Na otazky tykajici se sebevédomi a komunikace se odpovédi klientek castecné shodovaly a
castecné liSily. Na otazku ,Jak Casto dokazete poprosit jiné lidi o pomoc, pokud ji
potfebujete?* odpovedély obé dvé klientky ,,jak kdy“. Na otazku ,,Pokud mate na néco jiny
nazor nez lidi ve vaSem okoli, jak Casto ho dokazete projevit?* odpovédéla klientka €. 1
,vetsinou ano* a klientka ¢. 2 ,jak kdy“. Na otazku ,,Jak se nejCastéji chovam, pokud
projevuji odlisSny nazor?* klientka ¢. 1 odpovédéla ,snazim se najit kompromis, ktery
vyhovuje obéma strandm* a klientka €. 2 ,,nékdy se chovam az pfili§ prudce*.

U otazek tykajicich se emoci se odpovédi klientek spise lisily. Na otazku ,,Jaké emoce se u
vas v posledni dob¢é nejcastéji objevuji?“ odpovédéla klientka ¢. 1 ,strach®. Klientka ¢. 2
uvedla vice emoci, mezi nimiz byly jak emoce pozitivni, tak i emoce negativni (,,radost,
smutek, vztek®). Na otazku ,Jak Casto projevujete své emoce? odpovédéla klientka ¢. 1
,»Spise ano* a klientka ¢. 2 ,,spiSe ne*. Na otazku ,,Dokazete s blizkymi lidmi mluvit o svych
emocich?* odpovédéla klientka €. 1 ,,jak kdy* a klientka ¢. 2 ,,vétSinou ano*. Pii pozdé&jSim
rozhovoru vyslo najevo, ze klientka ¢. 2 projevuje své emoce spiSe pied rodinou nez pred
lidmi, které tak dobfe nezna, zatimco klientka €. 1 se naopak o svych pocitech ¢asto zdraha
mluvit pravé pied svoji rodinou, protoZe podle jejich slov jeji ndzory a pocity Casto nechapou.

U otazky zaméfené na kreativitu se odpovédi obou klientek shodovaly. Na otazku ,,Jak
Casto projevujete svou kreativitu?* ob& dvé klientky odpovédély ,,obcas“. Pozdé&ji pii
rozhovoru se ob¢ klientky shodly, Ze na provozovéni kreativnich ¢innosti mimo svou praci
nemaji piili§ mnoho ¢asu. Klientka ¢. 2 uvedla, Ze ve svoji praci mize obcas kreativitu vyuzit
a u klientky €. 1 se podle jejich slov v praci stfidaji obdobi, kdy je mozné kreativitu vyuzit
s obdobimi, kdy je jeji prace spis jednotvarna.

Z vyhodnoceni dotazniku vyplyva, ze ob¢ dvé klientky pocituji ve svém zivoté stres, ktery
negativné ovliviluje kvalitu jejich Zivota. S tim souvisi také to, Ze se u obou klientek casto
objevuji negativni emoce. Dotaznik také ukazal, ze ani jedna z klientek nema pfili§ mnoho
Casu na relaxaci a na odreagovani se od béznych starosti. Zarovei z dotazniku vyplyva, ze ob¢
dve klientky maji rady pohybové aktivity, tudiz relaxace pomoci pohybu a tance by pro né¢
mohla byt vhodna a pifijemna. Zarovenn by mohla klientce ¢. 1 pomoci oprostit se od piili$
vykonového nastaveni a vice si pohybové aktivity uzit. Kurz by mohl byt klientkdm
napomocny 1 pro ziskani zdravého sebevédomi a také pro efektivnéj$i komunikaci jak
V roding, tak i s dalSimi lidmi.
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9.2  Zjisténi stavu klientek po setkanich

Dva tydny po zavéreéném setkdni (aby meély moznost nechat doznit své dojmy) byl
klientkdm rozeslan zaveéreény dotaznik (viz ptiloha). Z ného byla nasledné vytazena opakujici
se témata. Tato témata byla vytvafena pomoci metody vytvareni trsu.

Utelem dotazniku bylo zjistit, jestli lekce, kterych se klientky G&astnily, byly prosp&sné
pro snizeni jejich subjektivné pocitované miry stresu a pomohly jim se zrelaxovat a
odreagovat. Dalsi témata v dotazniku se tykala toho, jestli mély lekce pozitivni vliv na kvalitu
zivota klientek, na jejich sebevédomi, zvladani emoci, na jejich piistup ke sportovnim
aktivitdm a kreativitu.

Odpovédi klientek v dotazniku jsou uvedeny v tabulce 2.

Tabulka 2: Vysledky zavéreéného dotazniku

Otazky |Klientka¢. 1 Klientka €. 2
1 spise ano ano

2 3 5

3 ano ano

4 ano spise ano
5 ano ano

6 spise ano ano

7 ano spise ano
8 ano spiSe ano
9 ano ano

10 spise ano spise ano
11 ano spiSe ano
12 ano spise ano

Odpovédi klientek na vétSinu otdzek byly stejné nebo podobné.

Na otazku ,,Mate pocit, Ze pocitujete po ukoneni kurzu mén¢ stresu?‘ odpovédécla
klientka €. 1 ,,spiSe ano* a klientka ¢. 2 ,,ano*. U otazky, kde mély klientky zhodnotit, jakou
intenzitu stresu nejcastéji pocituji na Skale od 0 do 10, kde 0 znamend zadny stres a 10
nejvyssi moZnou miru stresu, klientka €. 1 uvedla ¢islo 3 a klientka €. 2 uvedla €. 5. Na otazku
,,Vnimate seminaf jako pfinosny pro relaxaci?* odpovédély obé dvé klientky ,,ano*. Z toho je
mozné vyvodit, Ze lekce pomohly klientkdm sniZit Giroven stresu, ktery v zivoté zaZivaji a Ze
je vnimaji jako ptfinosné pro relaxaci.

Pti dalSich otazkach odpovidaly klientky také kladné. Na otazku ,,Myslite si, Ze se vam
diky kurzu podafilo zménit nékteré véci ve vasem zivoté k lepSimu?“ odpovédéla klientka €. 1
,»ano* a klientka ¢. 2 ,,spiSe ano*. Na otazku ,,Dozvedéli jste se diky kurzu sami o sobé& néco
nového, co mélo vliv na vas zivot? odpoveédély obé dvé klientky ,,ano. Na otdzku ,,Mate
pocit, Ze absolvovani kurzu mélo pozitivni vliv na kvalitu vaseho Zivota? odpovédéla
klientka ¢. 1 ,,spiSe ano* a klientka ¢. 2 ,,ano®. Na otazku ,,Myslite si, Ze m¢lo absolvovani
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kurzu pozitivni vliv na vase sebevédomi? odpovédéla klientka ¢. 1 ,,ano* a klientka ¢. 2
,»SpiSe ano“. Na otazku ,Myslite si, ze vam kurz pomohl k lepSimu zvladani emoci?*
odpovédéla klientka €. 1 ,,ano* a klientka €. 2 ,,spiSe ano®. Na otazku ,,Mate pocit, ze mél kurz
pozitivni vliv na vasi kreativitu?* odpovédéla klientka €. 1 ,,ano* a klientka ¢. 2 ,,spiSe ano®.
Z odpovédi klientek vyplynulo, ze diky kurzu mély moznost 1épe poznat samy sebe, coz jim
pomohlo v riznych oblastech jejich zivota.

U otazek zaméfenych na vztah klientek k pohybovym aktivitim byly jejich odpovédi také
kladné. Na otazku ,,Pomohl vam kurz objevit nové aspekty tance a pohybu?* odpovédély obé

3

klientky ,,ano“. Na otazku ,,Motivoval vas kurz k provozovani pohybovych aktivit?*
odpovédely obé klientky ,,spiSe ano*. Na otazku ,,Mate pocit, ze si po skonceni kurzu
dovedete 1épe uzit pohybové aktivity?* odpovédéla klientka €. 1 ,,ano* a klientka €. 2 ,,spiSe
ano“. Z toho je mozné vyvodit, Ze kurz klientkdm pomohl najit nové moznosti prozivani
pohybu a to jak si mohou pohyb Iépe uzit.

Ze zavéreéného dotazniku vyplyva, ze zivot obou dvou klientek prosel v prubéhu lekci
zménami k lepSimu. Projekt jim pomohl k lepsimu sebevédomi, zvladani emoci a projevovani
kreativity. Klientkam se podarilo 1épe poznat sama sebe, coz mélo pozitivni vliv na vice
oblasti jejich zivota. Kurz jim pomohl snizit jejich subjektivné pocitovanou miru stresu,
zrelaxovat se a odpocinout si od béznych starosti. Diky seminafi také objevily nové moznosti
toho, co jim muze pohyb nabidnout a jak si ho mohou Iépe uzit.
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10 Zavéry vyzkumného Setreni a doporuceni

Doporuceni pro praxi

Na zaklad¢ zrealizovaného vyzkumu se mi pfi praci s klientkami osvédcily urcité techniky
a pristupy, které bych zde rada uvedla jako moznou inspiraci pro dalsi terapeuty.

Cvideni:

Na zacatku lekce klientky obecné pottebovaly Cas na to, aby se mohly naladit na
nastavajici terapeutickou praci. V tomto se velmi osvédCilo zejména cviceni Zrcadleni
V krouzku, které klientkdm pomohlo vybit napéti a naladit se na sebe a na skupinu. Diky
pouziti rozcviovacich cviceni se pak jiz klientky dobfe vcitovaly do témat jednotlivych
lekei.

Jako dalsi dilezity aspekt pti praci s klientkami se ukézala byt improvizace. Obzvlast’ pti
osm¢ lekci vyvstala potfeba fesit témata, se kterymi pii planovani lekci nemohlo byt pocitano,
protoze se objevily v pribéhu. Obzvlasté klientka €. 2 pfi ném v sob¢ nasla odvahu svéfit se
s tématem, které ji trapilo jiz dlouho. Jeji téma se z vétSi ¢asti shodovalo s tématy druhé
klientky. Ob¢ klientky velmi ocenily moznost zabyvat se t€mito tématy, obzvlasté klientka ¢.
2, protoZze kdyz se difive pokusila toto téma pfed n€kterymi lidmi otevfit, byla odmitnuta.
Ztoho vyplyva, ze n€kdy mulze byt pii terapeutickém setkani vyhodné tUpln€ zmeénit
naplanovany program.

Pii préaci s klientkami se mi osvé&dcila pfedev§im cviceni inspirovand piirodou. Zde
klientky, dle jejich zpétné vazby pii reflexich, inspiroval pfedev§im neodsuzujici pfistup,
pocit, ze ptiroda nés piijima takové, jaci jsme. Také zde pocitily rozsifeni svych mozZnosti
V tom, Ze inspiraci mohou najit ve svém okoli a ve zdanlivych mali¢kostech. Protoze obé dvé
klientky pochazeji z rodin, kde na né byly kladeny velké naroky na dobré vykony, velkym
pfinosem pro né&, hlavné pro klientku €. 1, bylo cvi€eni s cyklem ¢ty ro¢nich obdobi, kde si
uvédomily, Ze je pfirozené¢ dopiat si ¢as i na odpocinek. Déle obé dv¢ klientky kladné
hodnotily cviceni, kde se pracovalo s kontaktem se zemi, kde si mohly procitit jeji podporu,
kterd na n¢ méla uklidiiujici ucinek a pfinesla jim uvédoméni, ze tuto podporu maji vzdy
nadosah.

Ptedev§im pro klientku €. 1 bylo velmi pfinosné cviceni ,,Cesta Zivotem.* Klientka praveé
prochézela obdobim Zivotnich zmén a toto cviceni ji pomohlo zrekapitulovat si, co vSechno
JiZ, ptredevsim ve vztahu se svoji rodinou zaZila, coZ ji pomohlo ujasnit si nékteré souvislosti a
ziskat k témto zaleZitostem konstruktivngjsi ptistup.

Dale se u klientek osvédcily i1 postupy z Mindfulness, diky kterym se naucily vice si vS§imat
svych emoci, Iépe se jim pak podle jejich slov dafilo odhadnout rtizné situace v jejich zivoté a
konstruktivnéji na né reagovat.
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Pristup:

Podle zpétné vazby od klientek v pribéhu lekci i na konci cyklu, byl jednim
klientky se shodly na tom, ze ve svych rodinach se pfili§ nesetkaly s pfistupem ,,je v poradku,
ze to takto citis*“. U obou klientek se v rodinach objevoval pfedevsim tlak na vykon, takze na
nasSich lekcich ocenovaly pfedevsim to, ze je kazdy pfijimany takovy, jaky je, aniz by si pfijeti
musel zaslouzit prostiednictvim dobrych vykond. Tento pfistup klientkdm pomohl, aby se
mohly citit pfirozené a v bezpe€i, coz bylo piinosné jak na zaCatku pii navazovani
terapeutického vztahu, tak 1 pozdéji v pribehu lekei pro otevirani osobnich témat.

Potvrzeni hypotézy

Po zvazeni vSech zdroji dat, na jejichz zdkladé byl vyzkum vyhodnoceny (dotazniky,
projektivni metoda pomoci karet Dixit, rozhovory, zucastnéné pozorovani), se mi hypotéza,
ktera byla stanovena na zacatku vyzkumu, potvrdila. Techniky tanecné — pohybové terapie
klientkdm pomohly k lepSimu zvladani stresovych situaci. Klientky se také naucily
konstruktivnéji pracovat se svymi emocemi. Cely proces na né¢ pusobil relaxaéné¢ a pomohl
jim odreagovat se od béznych starosti. Ob& dvé klientky pocitovaly pozitivni zmény ve vice
oblastech svého Zivota, tudiz i celkové v jeho kvalité.

Piinosy tane¢né — pohybové terapie v kombinaci s prvky
Mindfulness

V ramci zavérecné zpétné vazby, kterou klientky poskytly (dotaznik, reflexe na konci
cyklu) uvadely, Ze vnimaji ptinos tanecné — pohybové terapie s prvky Mindfulness pfedevsim
V lepSim vnimani svého téla a s tim zaroven i svych emoci. Lépe si tak mohly uvédomit, jak
se V ruznych situacich ve svém zivoté€ citi, co jim vyhovuje a co naopak ne, diky ¢emuz si
K tomu pftispé€lo takeé to, Ze tyto techniky umoziuji podivat se na véci z trochu jiného pohledu,
neZ na jaky byly do té doby zvyklé, coz jim pfineslo inspiraci a nové napady. Postupné na
sob¢ pozorovaly, Ze uz jim negativni emoce tolik neublizuji, dokézaly se rychleji adaptovat na
vzniklou situaci a v dusledku toho vymyslet kreativnéjsi feseni. Také uz v téchto negativnich
emocich tak dlouho neziistavaly a dokazaly se rychleji ,,pfeladit na pozitivnéjsi vinu.*
K jejich duSevni pohodé také pfispéla mozZnost oddechnout si od kazdodennich starosti a
relaxovat, coz jim pomohlo nacerpat energii. To se pozitivné projevilo v tom, Ze pocitovaly
vice elanu a radosti do Zivota.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze tane¢né — pohybova terapie s prvky Mindfulness méla pro
klientky vyznamny pftinos pii zvladani stresu. Zaroven jim tyto techniky pomohly k lepsimu
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poznani sebe sama, coz se pozitivné odrazi na jejich zivotnim pfistupu, ktery se postupné
stava konstruktivnéjSim a vyrovnangjSim.

DalSi prinosy

Krom¢ vyse uvedeného se klientky shodly na tom, ze jim lekce tanecné — pohybové terapie
pomohly vnést do zivota vice hravosti, na kterou ve svém zahlceni kazdodennimi povinnostmi
trochu zapominaly. To jim piineslo veselejsi pohled na svét, coz klientka ¢. 2 dle svych slov
nejvice pocitila ve vztahu se svymi détmi.

Lekce jim také pomohly objevit nové aspekty pohybu a celkové zlepsit vztah ke svému
télu. Naptiklad klientka ¢. 2 uvedla, Ze si u sebe v bézném zivoté zacala vSimat nékolika
pohybovych stereotypti, které nejsou pro jeji télo dobré (naptiklad hrbeni se) a postupné
pracuje na jejich odbourani.

Vyse uvedené ukazuje, Ze tanecné — pohybova terapie méla pro klientky komplexni
ptinosy jak ve fyzické tak v psychické roviné. Svymi relaxa¢nimi G¢inky piispéla k uvolnéni
jejich téla 1 mysli. Diky tomu jim pfinesla nové pohledy na vnimani sebe sama a také nové
napady pro konstruktivnéjs$i feSeni zivotnich situaci. Tyto poznatky se shoduji s vysledky
jinych praci, které byly publikovany na toto téma.
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Z.aveér

Dnesni doba klade na vétSinu lidi narocné pozadavky v pracovnim i osobnim zivoté€. S tim
je spojena i vyssi mira stresu, ktery mnoho lidi v zivoté proziva. Jejich povinnosti jim zaberou
velké mnozstvi ¢asu, ale uz jim ho mnoho nezbyva na relaxaci a nacerpani sil. Cilem mé
absolventské prace bylo pomoci klientkdm ve vytvofeni a podpoifeni pozitivniho pfistupu
k sobé¢ samym a celkové k Zivotu, pomoci jim v objeveni novych, konstruktivnéjsich feSeni
zivotnich problémt, podpofit je ve zvladani stresovych situaci a v tom, aby si nasly vic ¢asu
na relaxaci a na svoje konicky. Tyto cile se v pribéhu prace podafilo splnit. Po absolvovani
série setkani tanecné¢ — pohybové terapie klientky subjektivné citi pozitivni zmény ve svém
zivoté. Daii se jim lépe pracovat se svymi emocemi, coZ jim pomahd k vétSimu klidu a
vyrovnanosti. Diky tomu lépe zvladaji stresové situace a podafilo se jim zlep$it nékteré
vztahy. Naucily se 1épe vnimat své té€lo a diky tomu mohou lépe zhodnotit, kdy toho na né
zacina byt moc, a potiebuji odpocinek. Také jsou ochotné si ho Castéji dopravat. Tanecné —
pohybova terapie klientkdm pomohla k lep§imu poznani sebe samych a tim i k pozitivnim
zméndm V jejich zivoté. K t€émto zméndm kromé pouzitych cviCeni vyznamné pfispéla i
pratelskd a uvolnénd atmosféra ve skupiné, diky které se nestyd€ly oteviit a vyjadiit svoje
pocity.
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Shrnuti

Tato prace se zaméfuje na vyuziti tanecné — pohybové terapie v kombinaci s prvky
Mindfulness pro relaxaci a seberozvoj. V teoretické ¢asti jsou obsazeny informace o tane¢né —
pohybové terapii, nekterych jejich vybranych technikach, Mindfulness, relaxaci a duSevni
hygiené. Prakticka ¢ast prace predstavuje vyzkumny projekt, ve kterém je popsan cil
vyzkumu, hypotéza a jeji potvrzeni, program jednotlivych lekci, popis nékterych cviceni a
ptipadové studie. Déle se v ni nachazi analyza a interpretace vysledkli vyzkumu, na jejichz
zéakladé jsou vytvoreny zavery.

Summary

This thesis deals with use of dance movement therapy with components of Mindfulness for
relaxation and self-development. The theoretical part contains information about dance
movement therapy, some of its selected techniques, Mindfulness, relaxation and mental
hygiene. The practical part of the thesis is a research project, which describes the goal of the
research, the hypothesis and its confirmation, the program of individual lessons, a description
of some exercises and case studies. It also contains an analysis and interpretation of research
results, on the basis of which conclusions are drawn.
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Priloha 1

Informovany souhlas se zapojenim do vyzkumu

Souhlasim se zapojenim se do vyzkumu Jany Janakové, ktery je soucasti absolventské prace
V oboru Taneéné — pohybova terapie na Akademii Alternativa v Olomouci.

Souhlasim se zvefejnénim absolventské prace na webovych strankach skoly (nebude v ni
pouzito moje jméno) a s pofizenim kamerového zdznamu z ukazky cvieni se mnou (tato
nahravka bude slouzit pouze pro ucely zavérecnych zkousek a nebude nikde zvetejnéna).

V Pardubicich dne:

Jméno a pfijmeni:

Podpis:
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Priloha 2

Dotaznik
1.) Citite se v posledni dob¢ ve stresu?
a)velmi Casto
b) Casto
c) spiSe ano
d) spise ne

e)témet nikdy

2.) Jakou intenzitu stresu nejcastéji pocit'ujete na stupnici 0 (vitbec ne) — 10 (stale)?
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
3.) Jak casto relaxujete?
a) témet nikdy
b) jen obcas
c) jak kdy
d) celkem casto

e) velmi Casto

4.) Jak cCasto si najdete ¢as na své konicky?
a) skoro viibec
b) spise ne
c) spiSe ano

d) Casto
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5.) Jaky mate vztah ke sportovnim aktivitam?
a) provozuji je pravideln¢ a rad(a)
b) provozuji je obcas, ale bavi mé
¢) provozuji je obcas, ale musim se nutit

d) viibec je neprovozuji

6.) Z jakého dtivodu ptedevsim sportuji:
a) soustiedim se predevsim na vykon
b) chci si je hlavné uzit
¢) viibec je neprovozuji

d) jina varianta (POPIStE PrOSIM).....oueineiiet it e

......

a) vzdycky

b) vétSinou ano
c) jak kdy

d) spise ne

e) skoro nikdy

8.) Pokud mate na néco jiny ndzor nez lidé ve vasem okoli, jak ¢asto ho dokéazete projevit?
a)vzdycky
b) vétSinou ano
c) jak kdy
d) vétsinou ne

e) téméf nikdy
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9.) Pokud projevuji odliSny nézor:
a) n¢kdy se chovam az prili§ prudce
b) snazim se najit kompromis, ktery vyhovuje obéma stranam
c) asto se nakonec zachovam podle nazort jinych lidi, i kdyZz s nimi nesouhlasim

d) jina varianta ( POPISTE PIOSIM).....uuineietent ettt et et e eaennns

10.) V posledni dobé se u mé nejcastéji objevuji tyto emoce:
a) radost
b) klid
) smutek
d) vztek
e) strach

f) jiné, ptipadné kombinace ( popiSte prosim)...........ccvveevriviiiiiiiiiiiiiiennin...

11.) Jak casto projevujete své emoce?
a) Casto
b) spiSe ano
c) spiSe ne

d) potlacuji je uvnitf

12.) Dokézete mluvit s blizkymi lidmi o svych emocich?
a) vzdycky
b) vétSinou ano
c) jak kdy
d) vétsSinou ne

e)témet nikdy
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13.) Jak Casto projevujete svou kreativitu?
a)velmi Casto
b) Casto
c) obc¢as
d) spise ne

e) nepovazuji se za kreativniho ¢lovéka
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Priloha 3

Dotaznik 2 (zpétna vazba)
1.) Mate pocit, ze po ukonceni kurzu pocitujete méné stresu?
a) ano
b) spise ano
c) spiSe ne

d) ne

2.) Jakou intenzitu stresu nejéastéji pocit'ujete na stupnici 0 (vitbec ne) — 10 (stale)?

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

3.) Vnimate semindi jako pfinosny pro relaxaci?
a) ano
b) spiSe ano
c) spise ne

d) ne

4.) Myslite si, Ze se vam diky kurzu podafilo zménit nékteré véci ve vasem zivote k lepSimu?
a) ano
b) spise ano
c) spiSe ne

d) ne
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5.) Dozvédeéli jste se diky kurzu sami o sob& néco nového, co mélo vliv na vas zivot?
a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne
d) ne
6.) Mate pocit, ze absolvovani kurzu mélo pozitivni vliv na kvalitu vaSeho zivota?
a) ano
b) spise ano
c) spiSe ne

d) ne

7.) Myslite si, ze mélo absolvovani kurzu pozitivni vliv na vaSe sebevédomi?
a) ano
b) spiSe ano
c) spise ne

d) ne

8.) Myslite si, ze vam kurz pomohl k lepSimu zvladani emoci?
a) ano
b) spise ano
c) spiSe ne

d) ne
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9.) Pomohl vam kurz objevit nové aspekty tance a pohybu?
a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne

d) ne

10.) Motivoval vas kurz k provozovani sportovnich aktivit?
a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne

d) ne

11.) Mate pocit, Ze si po skonceni kurzu dovedete 1épe uzit pohybové aktivity?
a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne

d) ne

12.) Mate pocit, ze mé&l kurz pozitivni vliv na vasi kreativitu?
a) ano
b) spise ano
c) spiSe ne

d) ne
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