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Abstrakt:

Klimakterium patii k nevyhnutelnému obdobi zivota kazdé Zeny. Tato zivotni faze je
spojend s n¢kolika zménami, fyzickymi, psychickymi i socialnimi, které nemusi byt pro Zenu
jednoduché. Mnohdy se zdsadné dotyka vztahu Zeny k vlastnimu télu, nebot” se nahle méni jak
jeho vizudlni stranka, tak jeho funk¢nost. Tanecné — pohybova terapie je skvélym prostiedkem
ke zlepSeni télesného sebepojeti, nebot’ piimo s télem pracuje. Pii tanci ¢lovek poznava, jak se
jeho telo ptirozené projevuje a co mu déla dobte. V pritomném okamziku vnimé propojenost
jednotlivych té€lesnych ¢asti, diky cemuz vztah ke svému télu prohlubuje. Cilem této prace bylo
Vv ramci teoretické Casti vytvorit systematicky ptehled poznatkli a v ramci praktické casti
provést vyzkumné Setfeni a nasledné¢ zaznamenat jeho prubéh a vysledky. Cilem vyzkumného
Setfeni bylo zjistit, zda je mozné pomoci kratkodobého tane¢né¢ — pohybového terapeutického
procesu dosdhnout pozitivnich zmén v télesném sebepojeti u skupiny 4 Zen, které si prochdzeji
obdobim klimakteria, ¢i si timto zivotnim obdobim jiz prosly, a rovnéz zjistit, na jaké dalsi
oblasti ma tato intervence vliv. Ze ziskanych vysledkii vyplyva, Ze intervence tanecné —
pohybové terapie vede K pozitivnim zménam na télesném sebepojeti ucastnikil, rovnéz vsak na
jejich sebevédomi, piijeti sebe a daného zivotniho stadia, probuzeni pocitu hravosti, lehkosti,

radosti a uvolnéni.

Klic¢ova slova: tglo, pohyb, tane¢né — pohybova terapie, klimakterium, sebepojeti,

body image, zena

Abstract:

Menopause belongs to the inevitable period of every woman's life. This phase of life is
associated with several changes, physical, mental and social, which may not be easy for a
woman. It often fundamentally affects a woman's relationship to her own body, as both her
visual side and her functionality suddenly change. Dance — movement therapy is a great way to
improve the physical self concept, as it works directly with the body. During the dance, one
learns how his body manifests naturally and what does him good. In the present moment, he
perceives the interconnection of individual body parts, thanks to which he deepens his
relationship with his body. The aim of this work was to create a systematic overview of
knowledge in the theoretical part and in the practical part to conduct a research investigation

and then record its course and results. The aim of the research was to find out whether it is



possible to achieve positive changes in physical self concept in a group of 4 women who are
going through a period of menopause or have already gone through this period of life by means
of a short-term dance — movement therapeutic process, and also to find out what other areas
this intervention affects. The obtained results show that the intervention of dance — movement
therapy leads to positive changes in the physical self concept of the participants, but also to
their self-confidence, acceptance of themselves and a given stage of life, awakening of feelings

of playfulness, lightness, joy and relaxation.

Keywords: body, movement, dance-movement therapy, menopause, self concept, body

image, woman
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UvoD

Klimakterium patii k nevyhnutelnému obdobi Zivota kazdé Zeny. Tato Zivotni faze
je spojena s né¢kolika zménami, fyzickymi, psychickymi i socidlnimi, které nemusi byt
pro zenu jednoduché. Zena piestava byt plodna, coz mize zpusobit pocit, Ze uZ neni
pravou Zenou. Piestoze nékteré zeny nemusi klimakterium téméf viibec zaznamenat, je
mnoho téch, které symptomy spojenymi s timto zivotnim obdobim trpi a klimakterium je
tak pro né v Zivot¢ obdobim krizovym. Toto Zenské téma je ve spolec¢nosti mnohdy
tabuizované. Stale jeste je spoustu zen bez jakychkoli znalosti o obdobi Zivota nazyvaném
prechod. A prestoze se klimakterium tyka kazdé zeny, neni pro tuto specifickou skupinu

pomahaly.

Klimakterium se mnohdy zasadné dotyka vztahu zeny k vlastnimu télu, nebot’ se
nahle méni jak jeho vizudlni stranka, tak jeho funkcnost. V nasi dobé je zcela bézné
porovnavat sva téla se spoleCenskymi idealy a v ptipadé nesouladu se za né stydét, ne-li
k nim mit odpor. Piestoze télo tvoii velmi podstatnou ¢ast naSeho jd, vztahujeme se
k nému cCasto spiSe jako k objektu, ktery hodnotime, ¢imz se od n&j vice a vice
odosobiiujeme. Protoze je spokojenost s vlastnim télem provazana s globalnim
hodnocenim vlastni osoby, ovliviiuje také nase psychické zdravi a celkovou zivotni
spokojenost. V tomto obdobi je proto obzvlasté dilezité se svému télu vénovat a dat mu

SVOuU pozornost.

Tane¢né¢ — pohybova terapie je skvélym prostiedkem ke zlepSeni télesného
sebepojeti, nebot’ pifimo s télem pracuje. Jednou z jejich kli¢ovych technik je
uvédomovani si svého téla v klidu 1 v pohybu. Pfi tanci ¢lovék svym télem vytvaii nové
pohyby a poznava tak 1épe, jak se jeho télo pfirozené projevuje a co mu déla dobie.
V pfitomném okamziku vnima propojenost jednotlivych télesnych ¢asti, diky ¢emuz
vztah ke svému télu prohlubuje. Jedna se navic o pohybovou aktivitu, kterd je pti 1écbé

klimakterického syndromu velmi doporucovana.

Tato prace se vénuje taneCné¢ — pohybové terapii jako prostfedku ke zlepseni
télesného sebepojeti Zen, které se prochazeji ¢i si jiz proSly obdobim klimakteria.

Predklada teoretické poznatky a nasledné zdznam o provedeném vyzkumném Setteni.



TEORETICKA CAST



1 TANECNE - POHYBOVA TERAPIE

,,Dance is a song of the body. Either of joy or pain. *
Martha Graham

1.1 Vymezeni tane¢né — pohybové terapie

Vzhledem Kk tomu, Ze je taneéné — pohybova terapie ,,TPT“ pomérné¢ novym
oborem, je mnoho lidi, ktefi nevédi, co si pod timto terminem ptedstavit. V prvni fad¢ je
tieba si uvédomit, kam tento terapeuticky smér zaradit. Jak uvadi Benickova (2017), TPT
patii, spolu s arteterapii, muzikoterapii a dramaterapii, k terapiim uméleckym (ve svété
znamé pod pojmem art therapy). Obecné cilé téchto terapii jsou obdobné, 1isi se vSak
uméleckym prostiedkem, s kterym se v ramci terapie pracuje. Prestoze se jednotlivé
sméry vzajemné dopliuji a prolinaji, je kazdy sam za sebe samostatny a svébytny. Dle
Brooke (2006) se umélecké terapie vyznacuji vyuzitim symboll, metafor, vizualnich
obrazili a procesu tvorby uméni k uzdraveni a k obnové psychického i fyzického zdravi.
Koteny uméleckych terapii pochazeji z doby, kdy slovo umeéni jesté neexistovalo. Jiz
davné civilizace znaly silu kreativniho procesu k probuzeni vnitinich zdroji. Byl proto
sou¢asti mnohych nabozenskych ceremonii za Gcelem 1é¢eni a komunikace se sebou,
s ostatnimi lidmi nebo také s bohy. Jak popisuje Dosedlova (2012), 1é¢ba uménim muize
byt receptivni ¢i aktivni. V receptivni formé je klient divakem, ktery vnima umélecké dilo
terapeutem zamérné vybrané. V aktivni formé uméleckeé terapie se klient aktivné zapojuje
do procesu tvorby, ve které vSak nezalezi na jejim vysledku. Podstatou terapie je tvorba
sama o sob¢ — spolu se subjektivnim vyznamem, ktery do ni klient vklada. Ve vétSiné
uméleckych terapeutickych smérti je k vlastnimu sebevyjadieni vyuzivano urcitého
média. V piipadé TPT je timto médiem vlastni télo klienta, cozZ mize posilit schopnost

expresivity a rovnéz terapeuticky ucinek.

European Association Dance Movement Therapy ,,EADMT* (2010) definuje TPT
jako terapeutické vyuziti pohybu k podpofe emocni, kognitivni, fyzické, duchovni a
socialni integrace jednotlivce. Tanec jako pohyb téla, kreativni vyraz a komunikace jsou
zakladnimi prvky TPT. Na zéklad¢ skutecnosti, Ze mysl, télo, emoc¢ni stav a mezilidské
vztahy spolu souvisi, poskytuje pohyb téla soucasn¢ prostfedky hodnoceni a zplisob

intervence pro TPT.
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Dosedlova & Kantor (2013) uvadéji definici Evropské asociace tane¢ni terapie, dle

které pomaha TPT znovu nalézat:
Radost z funkcni cinnosti

V dnesni dob€ je mnoho lidi, ktefi nemaji dostatecnou pohybovou aktivitu, a
postupné tak ztraci kontakt se svym vlastnim télem. Pokud se vSak svému télu za¢neme
vénovat, pravidelné mu dopfavat pozornost a pohyb, mizeme zazivat pocit radosti z toho,
ze své télo ovladdme a miZeme se na néj spolehnout. Citit se dobie ve svém téle je pro
Clovéka velmi piijemnym prozitkem, ktery vede k upeviiovani télesného sebepojeti a

zdravi.
Jednotu télesna a dusevna

Tane¢ni pohyb je jednim ze spojovacich c¢lanki vnéjSiho a vnitiniho svéta.
Predstavuje fe€, na které se vzajemné podileji télo 1 psychika, ¢imz harmonizuje nasi
fyzickou a psychickou stranku. Béhem tance mohou byt emoce vyjadiovany, avSak
zarovenl probouzeny. K probuzeni emoci ovSem dochazi také v ptfipad¢€, kdy jsme

pasivnimi pozorovateli n€koho, kdo prave tanci.
Obnovu pozitivniho sebeprijeti

Je mnoho lidi, jejichz subjektivni obraz vlastniho téla neni shodny s tim, jak jejich
télo objektivné a realné vypada. Tento Sebeobraz si ¢lovek tvoii na zakladé prozitych
zkuSenosti s okolim. Je proto mnoho faktori, které mohou mit na zkreslené vnimani sebe
sama vliv. Pfi tane¢né¢ — pohybové ,, TP terapii ptisobi na klienta velmi laskavy a

pfijimajici pohled terapeuta, ktery jako zrcadlo odrazi hodnotu klientova osobnosti a

napomahé mu tak k pozitivnéj§imu pfijmuti sebe sama.
Autonomii

Béhem tance si ¢loveék, vice nez kdy jindy, uvédomuje své télo a kazdy jeho pohyb.
V tane¢nim rozhovoru jedinec objevuje vlastni gesta, pohyby a postoje, ¢imz si potvrzuje
svou vlastni existenci — V celé své jedineCnosti. Pocity vlastni integrity, sebepfijeti a

sebeuvédomeéni pak mohou vést k 0samostatnéni klienta.
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Télesnou symboliku

Ne vzdy se ¢loveék odvazi vyslovit nahlas to, co citi. Skrze tane¢ni projev vSak mtize
ty stejné myslenky, pocity, obavy ¢i pfani vyjadiit bez zdbran, nebot se jednd o
symbolickou rovinu sdéleni, ktera je vnimana jako piijatelnéjsi. Vytancit ze sebe

nahromadénou agresi, radost nebo smutek miize byt proto velmi osvobozujicim zazitkem.
Sublimaci

V TPT si mtizeme dovolit vytvaret svym télem krasné umélecké dilo, aniz bychom
pfedtim absolvovali nékolikaletou vyuku tanecni techniky. Hledani krasy ve svém
vlastnim autentickém a jedine¢ném pohybu je praci ¢astecn¢ uméleckou a Castecné
terapeutickou, nebot’ pfi tom objevujeme jadro svého pravého ja. Jak uvadi Vymétal
(2007), tvotiva ¢innost ma velmi sebeuzdravujici potencial. Umoznéni tvofivého procesu
vede Kk otevieni spontaneity a pocitim uspéchu a radosti. Prozitky spojené s uméleckym
médiem jsou Casto nesluCitelné s pocity strachu ¢i uzkosti. Tyto techniky naopak

podporuji rozvoj zdravych slozek osobnosti klienta (Dosedlova & Kantor, 2013).

Payne (1992) uvadi definici, jez si osvojila Asociace tane¢né — pohybové terapie ve
Velké Britanii. Tato definice vyzdvihuje zakladni princip, na kterém je TPT zaloZena, a
tim je neoddélitelné propojeni pohybu a emoci. Tento vzajemny vztah je v terapii
vyuzivan jako prostfedek k dosazeni integrace a rastu osobnosti. Zkoumanim
rozmanit€jsi zasoby pohybu jedinec zaziva moznost dosahnout vétsi vyrovnanosti, a stat
se nasledné spontannéj$im a adaptabilnéjSim. Zaroven diky tomu vidi moznost vlastniho
rozvoje a vetsi sebejistoty. SKrze pohyb a tanec se vnitini svét kazdého Cloveéka stava
,hmatatelnym*®, nebot’ pti tom sdili svou osobni symboliku. B€hem spolecného tance se

tak vztahy stavaji viditelnymi.

V souvislosti s TPT se mizeme ve svéte setkat s nékolika riznymi oznacenimi.
Dosedlova a Kantor (2013) uvadéji piiklady rozdilnych ceskych piekladd, na které
muizeme narazit: tanecni terapie, tanecné pohybovd terapie, choreoterapie, tancend
terapie, psychotanec, psychobalet a dalsi. V Evropé je vétSinou pfijimano oznaceni

tanecné — pohybova terapie.

Dle Payne (2017) se TPT v raznych ¢astech svéta vyvijela odlisné a az postupem
Casu se jednotlivé pristupy zacaly navzdjem ovliviiovat. V porovnani s pocatky, kdy
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terapeuté vychazeli pouze ze svych vlastnich zkuSenosti v tanci a jejich terapie byly
zalozeny spiSe na intuici, mohou dnesni terapeuté své piisobeni opirat o velké mnozstvi

teorii a vyzkumt.

Studdova a Coxova (2014) vnimaji pohyb jako zaklad zivota, jako vyraz nasi
bytosti ve spojeni se svétem. Pohyb nelze chapat jako pouhou aktivitou téla, nebot’ jim
kazdy ¢loveék vyjadiuje to, kym, na urovni funkéni, mentalni a emocni, je. Zptisob, jakym
se pohybujeme, zrcadli nejen naSe genetické a télesné dispozice, ale také napiiklad
kulturni prostfedi, ze kterého pochazime, nase hodnoty, vychovu, zpiisob mysleni,

aktualni naladu ¢i nas temperament.

Tanec se odehrava v pohybu, ale pohyb nemusi byt vzdy tancem. Tancem se stava
pro svou zvlastni kvalitu napéti, pfi niZ se v nitru tanecnika odehrava transformace. Tuto
transformaci je mozné si predstavit jako piemisténi tanecnika do svéta zvySené
senzitivity. MySlenky a pocity, které jedinec proziva, se promitaji do gest a pohybovych
akci a stavaji se tak jejich symbolickym vyjadienim. V TPT vSak neni zdmérem vytvaiet
primarné pohyb krasny. Nejde o esteticnost pohybu, ale o vypoveéd, kterou o sobé kazdy
Clovek svym pohybem predklada. Klienti dokonce nemusi mit cit pro rytmus ani nemusi
mit s tancem zadné piedchozi zkuSenosti. Vyznam se priklada kazdému pohybu, kazdé
jeho kvalité (Cizkova, 2005). Jak uvadi Dosedlova (2012), v TPT neni cilem naudit
klienta tanc¢it. Cilem je pomoct klientovi najit zptisoby pohybového vyjadieni, které
odpovidaji jeho emocionalnimu rozpolozeni, pomoct mu objevit moznosti svého t¢la a

posilit jeho télesné sebeuvédomeni.

Pro svou schopnost pfizplsobit se potfebam klientd ma TPT Siroké uplatnéni. Je
urcena vSem, ktefi se mohou hybat, tfeba i jen jednou ¢asti téla. Pohyb je navic mozné si
pouze vizualizovat (Dosedlovd, 2012). TPT napoméha jedincim jakéhokoli véku
opétovneé se spojit se sebou samym, se svym té¢lem, mysli a duchem a rozviji tak schopnost

skrze své télo komunikovat a vyjadfovat to, kym se jedinec citi byt (Malchiodi, 2005).

1.2 Cile tane¢né — pohybové terapie

Zpracovani cilt TPT je vice, mnozi autofi provedli jejich kategorizaci. Jednotliva
pojeti se vice ¢i méné shoduyji:
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Benickova (2017) uvadi, Ze ,,cilem tanecné-pohybové terapie je umoznit ¢lovéku

porozuméni, projeveni a piijeti sebe sama skrze t€lo“ (p. 37).
Dle Cizkové (2005) si TPT ,,klade za cil dosahnout:

1. emocni a fyzické integrace jedince,

2. védomi téla, hranic t€la a jeho vztahu k prostoru,

3. realistického vnimani své vnitini predstavy o téle,

4, akceptace a bezpecného zplisobu zvladani napéti v téle, uzkosti, stresu
potlacované energie

5. schopnosti identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpe¢nym a ptijatelnym
zpisobem (naptiklad pomoc pfi kontrole impulsivniho chovani, apod.),

6. obohaceni pohybového repertoaru,

7. pomoci pfi kontrole impulsivniho chovani* (p. 36).
Stanton-Jones (in Zedkova, 2012) rozd¢lila cile TPT na tfi oblasti:
1. Cile na pohybové urovni

Jedné se naptiklad o aktivaci, podporu motivace a formovani zdravého
télesného sebepojeti, revitalizaci, rozsifeni pohybového repertoaru ¢i zptistupnéni

novych zpiisobu interakce s okolim.
2. Zlepseni interpersonalniho fungovani

Na tyto cile je zamétfena predevsim skupinova terapie, kde dochédzi mimo
jiné k rozvoji pocitu sounalezitosti a k podpofe neverbalni empatie. Sdileni
vlastniho pohybu pied skupinou mize vést k pocitu osobniho vyznamu a
autonomie a zaroven skupina nabizi okamzitou zpétnou vazbu. Prostiednictvim

vytvareni spolecného pohybu se rovnéz klienti u¢i schopnosti kooperace.

3. Zpftistupnéni dilezitych emocnich témat a jejich vyjadieni

Tyto cile mifi na praci s emo¢n¢ vyznamnymi tématy. Muze se jednat o
reintegraci nevédomych obsahti do védomi, ptfi¢emz podminkou pro tuto praci je

vytvoteni bezpecného a divérného prostifedi. Prostfednictvim tance, jenz se
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odehravd na bazi symboli a metafor, mize byt, v porovnani s verbalnim
piistupem, pro klienty snadné¢j$i hluboké témata ukotvend v podvédomi otevftit a

vyjadfit 1 jinak obtizné pfistupné emoce.

Pti sestavovani cili v TPT zdtraziuji Bic et al. (2011) dilezitost respektovani
individudlnich potieb kazdého klienta. V této souvislosti uvadi systém cila vytvoieny
terapeutkou Marian Chace, ktera rozdélila cile do ¢tyt kategorii — cile ve vztahu ke

konceptu: terapeutického vztahu, akce téla, symboliky a rytmické skupinové aktivity.

1.3 Tanecné — terapeuticky proces

,,Diky tomu, Ze proces probiha v neverbalni rovin€ a pohyb se stava prostiedkem

vyjadieni, mohou se 1idé do procesu hluboce ponoftit* (Payne, 2011, p. 19).

Meekums (2002) popisuje kreativni proces v TPT jako celek a pfirovnava ho ke
spirale, na které se jednotlivé fAze objevuji stale znovu, ale pokazdé na jiné, hlubsi tirovni.
Ve chvili, kdy je ukon¢ena prace na jednom tématu, objevi se dalsi. Proces v TPT je tedy
obvykle povazovan za cyklicky. Pokud neni téma dostatecné€ zpracovano, nardzi se na néj

V jinych situacich znovu a znovu, pro mozZnost jeho uzavieni.

Jak popisuje Bic¢ et al. (2011), proces TPT je pojem velice komplexni a Siroky,

nebot’ v sobé zahrnuje hned nékolik procestt dohromady:
Proces pripravy a kontraktovani ramce terapie

Kontrakt je dohodou mezi klienty a terapeutem o tom, za jakych podminek bude
terapie probihat. Resi se otazky, jakymi jsou napiiklad potieby a divody klientd, cile a
oc¢ekavani z pohledu klienti i terapeuta a pravidla, ktera bude terapie mit — je proto velmi
dilezitou soucasti terapie. ,,Klient, ktery je dobie sezndmen s cilem a diivodem préce, se

1épe rozhoduje, ale i Iépe spolupracuje’ (Bi¢ et al., 2011, p. 86).
Proces prubéhu hodin

Dle Bice et al. (2011) 1ze v hodinach TPT Ize rozlisit pét moznych fazi. Je vhodné,
aby terapeut podporoval tyto faze urCitymi pohybovymi kvalitami a prispél tak
K plynulému prubéhu a prechodu mezi jednotlivymi fazemi:
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1. Zahtivaci faze

V této fazi dochazi doslova k zahiati pohybovych moznosti klientti. Pohyby iniciuji
vétSinou periferni ¢asti téla, jakymi jsou naptiklad dlané, ruce, hlava ¢i nohy. Tyto pohyby
muZze vést terapeut nebo naopak klient, po kterém terapeut pohyby opakuje, ptipadné je
pretvaii do upravené podoby — napiiklad zménsuje/zvétsuje. Tato faze mulze byt také
zahajena né&jakym pohybovym ritudlem, coz je Casto uzivano ve skupinové terapii.
Pohyby byvaji jednoduché, jemné intenzity a Casto jsou propojovany s vénovanim
pozornosti dechu. Spontanné se na konci této faze se Casto objevi prvky vedouci
k nasledujici fazi. Jones (2005) uvadi, ze v této pocatecni fazi je velmi dilezité vytvofrit
atmosféru vedouci k pocitu bezpe¢i. Pro uvolnéni klientd je proto mnohymi

doporucovano zahdjit setkdni worm upem, pii némz pohyby urcuje terapeut.
2. Féze uvolnéni

Cilem této faze je uvolnéni ptebytecného napéti v téle. Pohyby jsou proto
dynami¢téjsi, intenzivnéjsi a Casto vychazejici ze stiedu téla, ktery je vice propojovan

s emotivnimi obsahy, coZ umoznuje otevirani hlubsich neverbalnich témat.
3. Faze tématu

Pohybové téma, s kterym se v ramci terapie pracuje, mize vychazet z nékolika
vychodisek a jeho spravné zvoleni a pojmenovani je uménim dobrého TP terapeuta. Muze
k nému dospét na zaklade pozorovani pohybového projevu klienta (napiiklad rozpoznani,
jaké kvality pohybu se u néj opakuji nebo mu naopak chybi) nebo na zaklad¢ toho, jaké
téma k feSeni klient verbaln¢ pojmenoval a ptenést jej do pohybové roviny. Piikladem

pohybového tématu mlze byt otevirani/zavirani.
4. Faze soustredéni

Ve chvili, kdy zacind téma koncit, pfichazi faze soustfedéni, ktera je pfechodem
mezi pohybovym tématem a jeho uzavienim. Energie pohybu v této fazi smétuje zpét ke
sttedu téla jedince. Pohybovy charakter ma souznit s tim, kym se klient citi byt — smétuje
k tomu byt opét sam sebou. Pohyby jsou méné energické, vice ohrani¢ené, vice pod

kontrolou.
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5. Faze uzavirani

Uzavtit to, co se udalo béhem terapie nelze shrnout do jednoho bodu. Je to proces,
ktery ma byt pro danou chvili ukoncen s tim, Ze se na né&j v nasledujici hodiné opét
navaze. Pohyby se stale zménsuji, zjemnuji, zjednodussuji a energie postupné klesa. Jsou
spojen¢é s dechem, stejné jako ve fazi zahtivaci, ale s tim rozdilem, Zze Casto vychazeji
Z centra t¢la. Soucasti této faze mulze byt rovnéz verbalizace pohybového zazitku,

zavrsujici proces sebepoznani.

Autofi vSak kladou velky diraz na to, aby tato navrhnutd struktura hodiny TPT
nebyla brana dogmaticky. Kazdy terapeut by mél mit predstavu jednotlivych fazi v hlave,
m¢él by si vSak byt zaroven védom toho, Ze kazdy klient a kazda hodina je unikatni, ma

svij individudlni vyvoj a je proto nutné nebrat tento navrh jako navod k pouziti.
Proces mezi jednotlivymi hodinami

Je tieba si uvédomit, ze velka ¢ast procesu se odehrava rovnéz v ¢asovém rozmezi
mezi jednotlivymi setkdnimi — v kazdodennim Zivoté nejen klientd, ale také terapeuta. Po
skonceni hodiny se Casto objevuji rizné myslenky, pocity, ale také fantazie a sny, které
jsou spise nevédomého charakteru. Z toho diivodu se Casto terapeut pta pii dalSim setkani
Klientt, zda po ptedchozi hoding zazivali néjaké doznivajici emocionalni ¢i télesné pocity
nebo cokoliv vyznamného. Sviij somaticko-psychicky proces musi sledovat také terapeut,

nebot’ se stava, ze je jedinym odrazem nevédomych procesu klientl (Bi€ et al., 2011).
Proces jednotlivého klienta

U klientt sledujeme dva procesy. Prvnim je proces pohybové integrace a skaly
pohybového spektra a preferenci. Pohyb kazdého clovéka je jedine¢ny. Kazdy ma urcité
zab&hlé spektrum svych pohybovych moznosti a preferenci, které urcuji jeho identitu.
Nekteré se spousti pouze v reakci na urcity typ situace, emoce ¢i vztahu, jiné jsou vice
stalé a v beéhu Zivota jedince se tolik neméni. Druhym procesem je proces vztahu klient-
terapeut, piipadné klient-skupina. V terapii mizeme narazit na moment, kdy klient
nepostupuje dale — ,,néco nefunguje®. Na pohybové trovni miizeme zaznamenat zménu,
napiiklad zadrhavani v pohybu. Casto se v tomto piipadé jedna o obranu klienta proti
progresi ve vztahu s terapeutem ¢i se skupinou z divodu océekavani nepiijemnych
zazitku, které by mohlo zpusobit otevieni svého nitra (Bic¢ et al., 2011).
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Proces skupiny jako celku

Skupina si v ramci terapie prochazi nékolika vyvojovymi fazemi. Hned od prvniho
setkani skupinové terapie je v TPT dbano na to, aby si byla skupina védoma pravidel,
brala v potaz sounaleZitost skupiny jako celku a patii¢nost v§ech jejich ¢lenu. Je dilezité,
aby kazdy klient ve skupinovém procesu zazival svou vahu i zodpovédnost, pocit, Ze ma

ve skupiné své misto a je vidén (Bi€ et al., 2011).
Proces samotného terapeuta

TP terapeut je bezesporu soucasti pohybového procesu. Je podstatné, aby byl po
celou dobu setkani pln€ ukotven v pfitomnosti. VétSinou je také pohybové aktivni, pisobi
tedy z velké Casti svym pohybovym projevem. Vzhledem k tomu, Ze uziva své vlastni
télesné védomi jako hlavni nastroj k terapii, musi si byt védom svého pohybového vyvoje,
repertoaru a silnych i slabych stranek. S tim souvisi potfeba neustalého sebepozorovani,
ale rovnéz sebepéce svého somatického ja. PredevSim pro zacinajici terapeuty je velmi
doporu¢ovano zaznamenavat si po kazdém terapeutickém setkani mimo jiné také veskeré
myslenky, pocity, zazitky ¢i pohybové tendence spadajici pod kolonku ,,mulj vlastni

proces (Bi¢ et al., 2011).

1.4 Skupinova terapie

cey

Aby m¢éli lidé co nejvétsi pravdépodobnost, ze preziji, vétSinu své historie travili
v malych skupinach, ve kterych bylo tfeba spolupracovat, pomahat si a sdilet mezi sebou
informace. Byt soucasti malé skupiny je pro ¢lovéka tim nejpiirozenéjSim prostiedim.
Skupina je prostfedim, ve kterém neustale dochazi k riznym zaZzitklim a reflexim ze stran
ostatnich Clent. Diky tomu mlze kazdy jedinec prozivat svou vlastni individualitu a také
jeji vyvoj. Téchto znakt vyuziva skupinova terapie, pfi niz se s jedinci pracuje na tiech
rovinach: jedinec ve skuping, jedinec v ramci skupiny a skupina jako celek (Prasko et al.,

2019).

Cizkova (2005) vyzdvihuje diileZitost kruhu pro skupinovou terapii. Tvar kruhu se
v TPT hojné vyuziva, vétSinou na zacatku a na konci setkani, nebot’ dava ¢lenim skupiny

pocit hranic a zaroven pocit pfijeti v chranéném prostoru.
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1.5 Vybrané metody tane¢né — pohybové terapie

Existuje nékolik metod a pristupd, s kterymi se da v ramci tanecné — pohybové
terapie pracovat. Tyto TP metody je mozné dopliiovat také technikami jinych sméru, které
K terapeutickym ucelim vyuzivaji praci s télem. V této kapitole jsou popsany vybrané

metody, které¢ byly vyuzity ve vyzkumém Setfeni popsaném v praktické ¢asti prace.
Bazalni tanec (Marian Chace)

Jedna se o svobodny a volny tanec, ktery neni zalozen na piesné vymezené technice.
Diky spontaneité pohybu je skrze tento tanec mozné symbolicky vyjadfit vnitini pocity.

Bazalni tanec zahrnuje mimojiné nasledujici principy:

- zahtati a rozcviceni jednotlivych ¢asti t€¢la — umoziuje postupnou integraci a
globalizaci pohybu

- prijeti individualnich potieb klienta — jeden klient nabizi skupin¢ svlij pohybovy
material, ktery skupina zrcadli a pfijima

- tane¢ni improvizace na konkrétni témata

- objevovani rytmu, energie a prostoru skrze pohybové vyjadieni (Dosedlova,
2012).

Labanova analyza pohybu

Rudolf Laban byl jednim z nejvyznamnéjsich teoretik i praktik v oblasti pohybu.
Jeho filozofie byla zalozena na vife, ze lidské télo a mysl jsou neoddélitelné propojené.
Odkaz, ktery ndm Laban zanechal je dalekosahly — zasahuje do svéta tance, divadla,
télocviku, pramyslu, zemédélstvi a terapie. Za jeho nejvétsi tspéch ovSem miizeme
pokladat jeho diikaz, ze kazdy z nas mlze najit potéSeni v lidské schopnosti se pohybovat
(Jean Newloveova & John Dalby, 2016). Laban pojimal pohyb holisticky. Vytvofil
systém pro sledovani pohybu a jeho kategorizaci. ,, V jeho systému se pozornost presouva
smerem ke slovni zdasobé tykajici se pohybu, jejich analyzy a sledovani:

- ¢im pohybujeme (télo)

- jak se pohybujeme (kvality)

- kde se pohybujeme (prostor)

- S ¢im nebo s kym se pohybujeme (vztah)“ (Payne, 2011, p. 60).
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To, jak se té€lo pohybuje — tedy jeho kvalitu — oznac¢ujeme jako ,,usili“. Existuji ¢tyfi
hlavni faktory, které usili tvofi: Cas, vaha, prostor a plynuti. U prostoru, ktery znaci to,
kde se pohybujeme, rozliSujeme tii dimenze, tii urovné a ti'i roviny pohybu (Payne, 2011;

Benicek, slovni sdéleni, 2021).
Autenticky pohyb (Mary Starks Whitehouse)

Mary Starks Whitehouse se inspirovala Jungovou technikou aktivni imaginace,
kterou modifikovala do svéta pohybu a tance. Pfi autentickém pohybu klient obrati
pozornost na své nitro a trpélivé ¢eka na vynoteni impulsu, ktery mu bude inspiraci pro
pohyb. Pohyb tedy nevede védomé, ale ¢eka, az ho k nému jeho télo spontanné dovede.
Pokud tomuto impulsu vénujeme pozornost, na zékladé¢ nevédomé dynamiky se zacné

samostatné rozvijet v tanec (Dosedlova, 2012).
Body-ego technika (Trudi Schoop)

Jednu z nejvyznamnéjSich TP technik, kterou Trudi Schoop vytvofila, je technika
zrcadleni. U svych pacientli se zaméfovala zejména na zménu jejich té€lesného sebepojeti.
Vedla skupiny k objevovani pohybovych moznosti svého téla (Dosedlova, 2012). Jak
uvadi Cizkova (2005), technika zrcadleni pfedstavuje soucitnou a chépajici reflexi
pohybu druhého. Jednd se o pohybovy dialog, kdy se snazime o synchronizaci, o

napodobu charakteru a kvality pohybt ¢lovéka naproti.
Bartenieff fundamentals

Autorkou této TP metody je Labanova studentka Irmgard Bartenieff, ktera
obohatila Labanovy poznatky o vyvojové aspekty pohybu z hlediska ontogenze.
Vytvorila somaticky orientovany systém, ktery povzbuzuje pfirozeny pohyb, regeneruje
télo, zvysSuje jeho pohyblivost a zbavuje nas jiz nepotiebnych pohybovych vzorcl

(Benicek, slovni sdéleni, 2019).
Primitivni exprese

Jednad se o techniku inspirovanou plvodnimi kmenovymi tanci, které byly
doprovazeny hrou na buben. Charakterizuje ji pospolitost skupiny, kontakt se zemi,

pravidelny rytmus a opakovani jednoduchych pohybii (Dosedlova, 2012).
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Taneéni konstelace

»lanecni konstelace je uméleckoterapeuticka metoda, ktera propojuje principy
tanecné-pohyboveé terapie, muzikoterapie, dramaterapie a arteterapie. Metoda je
zamerend na sebepoznani, rozvoj a integraci osobnosti. Nabizi cileny emocionalni a
pohybovy proZitek s preventivnim a terapeutickym zameérem. Autory metody jsou manzelé

Marie a Tomas Benickovi.*“ (Benickova, 2017, p. 45).
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2 TELESNE SEBEPOJETI

T¢lesné sebepojeti chapeme jako emocionalné afektivni hodnoceni vlastniho téla.
Jedna se o velmi dileZitou soucast celkového sebepojeti, které 1ze charakterizovat jako
obraz ja (obraz mé inteligence, mého téla, mych pocitti, mého charakteru...). Jak uvadi
Rican (2010), jd (anglicky self) vznika na zakladé zkusenosti, kterou v kontaktu sami se
sebou a s nasim okolim v priubéhu zivota ziskavame. Je reprezentaci nasi vlastni osoby,

kterou miizeme ptipodobnit k reprezentacim jakychkoli dalSich objektl ¢i procest, s tim

vvvvvv

2001, p. 29):

- ,J4 vnimame ve svém téle (to je jakoby néco vnéjsiho a v ném je nase vnitini
ja)
- jdma svou pfitomnost, minulost a budoucnost

- jadjejedinym piijemcem udélosti a pivodcem ¢inti*.

Dle Blatného (2010) je sebepojeti souhrnem hodnoticich soudl a ptedstav, které o
sob¢ jedinec chova. Mnozi autoii vSak uvazuji o sebepojeti jako o postoji k sob¢. U tohoto

pristupu rozliSujeme tfi aspekty sebepojeti:

- Kognitivni aspekt souvisi s obsahem a strukturou sebepojeti. Obnasi veskeré
informace, které jsme se béhem Zivota sami o sobé dozvédéli a na zakladeé
kterych jsme si o sobé vytvofili uréitou predstavu. Sebepojeti tvorti jednotlivé
reprezentace naSeho ja, které se 1i$i svou centralitou, pozitivitou ¢i negativitou
nebo také casovou lokalizaci.

- Afektivni (emo¢ni) aspekt je realizovan piedevsim sebehodnocenim. Jedna se
o predstavu sebe z hlediska vlastni hodnoty a kompetence. Kazda informace o
nas samotnych ma svou kognitivni a afektivni slozku, kterd urcuje, zda dany
poznatek hodnotime pozitivné nebo negativné. Sebehodnoceni velmi souvisi se
spolecenskymi vztahy kolem nas. Utvaii se zejména v détstvi, kdy na n¢j maji
velky vliv nasi rodiCe a nasledn¢ osoby, které hraji v nasem zivot¢ vyznamnou
roli. Afektivni aspekt je dale ukotven v pojmech, jakymi jsou sebepojeti,

sebedlivéra ¢i sebepiijeti.
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- Konativni (motiva¢ni) aspekt se tyka toho, jak naSe predstava o nas
samotnych reguluje nase chovani. NaSe osobni normy, cile a aspirace
ptredstavuji hlavni pohnutky naseho jednani. NaSe ja lze rozdélit na tfi oblasti:
aktualni ja, ideédlni j& (naSe aspirace a pfani — to, jaci bychom chtéli byt) a
pozadované j& (povinnosti, odpoveédnost — to, jaci bychom podle nas méli byt).
Tento aspekt tedy reguluje nase seberozvijejici tendence tim, Ze nas motivuje

k priblizeni se nasim pfedstavam.

2.1 Télo jako zaklad nasi identity

Pojem identita Ize chapat jako prozivani toho, ¢im jedinec je jako osoba a rovnéz
jako ¢len lidské spole¢nosti. Kazdy ¢lovek si vybird, ¢im ve svéte je a bude, pficemz je
vzdy ovlivnén urcitymi hodnotami spolecnosti, ve které zije. Skrze hledani a vybirani
vyznamu své existence dochazi k sebeuvédoméni jedince, vlastni autenti¢nosti,
jedinecnosti a zaroven stejnosti v Sirokém kontextu lidské spolecnosti. Jelikoz je télo
podstatou lidského byti, je télesnd identita zakladnim prvkem globalni identity ¢lovéka.
T¢lo je hlavnim prostfedkem k sebeexpresi a vyznamné ovliviiuje nase sebedefinovani.
Prostfednictvim jej vyjadiujeme nase emoce a zdravi. Je proto klicem k pochopeni celého
self (Fialova & Krch, 2012). Jak uvadi Studdova a Coxova (2014), vSichni Zijeme v téle,
jehoZ podoba byla tvarovana nasimi spoleénymi predky. Lidské télo predstavuje to, co
znamena byt ¢clovékem. Cely zivot skrze nase télo zijeme. Vyjadiuje jedinecnost kazdého
jedince a zaroven nasi univerzialitu. T¢lo je prostfedkem k tomu, abychom mohli

interaktovat se svétem, komunikovat a vzdjemné na sebe pisobit.

Fialova (2001) rozliSuje subjektivni a objektivni indentitu. V procesu
sebepoznavani a sebedefinovani jedinec neustdle porovnava introspektivni sebereflexi
(jak vnima sam sebe) s pfijimanim a definovanim vlastni osoby svym socidlnim okolim
(pfijimani nazort o nas druhych). T¢lesna identita je proto celozivotné tvofena tim, jak
své télo prozivame a zaroven tim, co nam o ném fikaji druzi. Podvédomé i védomé se
neustale snazime o rovnovdhu mezi subjektivni a objektivni identitou, aby nedoslo
k jejich rozporu. Jak uvadi Fialova (2006), té€lesny vzhled je v podstaté nejdostupné;si
informaci o kazdém z nés. Poskytuje okoli zékladni charakteristiky jedince — napiiklad

informace o pohlavi, rase, pfiblizném véku ¢€i o socidlnim statutu. Mame tendenci
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spojovat télesné vlastnosti s vlastnostmi psychickymi a jesté piedtim, nez daného ¢loveéka

pozname, nam pouze na zakladé télesnych kvalit miZze ¢i nemusi byt sympaticky.

2.2 Podstata télesného sebepojeti

Jak uvéadi Fialova (2001), tclesné sebepojeti je Vsobé zahrnuje vSechny
emocionaln¢ afektivni procesy jednotlivce vztahujici se k vlastnimu té€lu. Souvisi
S prozivanim vlastniho téla, které je Cisté subjektivni a téZzko meéfitelné. Abychom
prozivani téla plné¢ porozuméli, je tfeba se zabyvat nejen vlastni zkuSenosti, ale také
kulturnim prostfedim, ve kterém Zijeme a pozadavky, které na t¢lo jako takové vytvaii.
Rozdilné a ménici se normy a hodnoty rtiznych kultur maji velky vliv na naSe sebepojeti.
V soucasnosti je péstovan kult, ktery klade na nase téla narocné pozadavky — t€lo ma byt
Stihlé, bez tuku, zdatné, opalené, zdravé vypadajici. Stava se objektem kulturniho a

socialniho vyvoje

T¢lesné sebepojeti (Casto pojmenovavano anglickym pojmem body image)
predstavuje nas postoj k vlastnimu té€lu nebo také obraz vlastniho téla. Kazdy clovek své
télo vnima urcitym specifickym zplisobem — ma néjakou piedstavu o jeho vzhledu, tvaru,
velikosti a zadrovei se ohledné€ svého téla néjak citi a premysli o ném. Obraz vlastniho téla
muze byt pozitivni ¢i negativni (De Meza a Swinden, 2007). Jak uvadi Fialova (2006),
vyzkumy Vv této oblasti se zabyvaji zejména spokojenosti ¢i nespokojenosti s jednotlivymi
¢astmi téla a tim, jak toto hodnoceni ovliviiuje sebevédomi jedince. Ukazuje se, Ze mira
spokojenosti s nasim télem velmi zasadné ovliviiuje nase celkové sebehodnoceni.
Z vyzkumi vyplyva, Ze pro vice nez 90 % testovanych osob, které uvedly spokojenost se
svym celkovym vzhledem, plati také pozitivni psychologické ptizptsobeni se svétu —
pozitivni sebepfijeti, Zivotni spokojenost a absence depresi 1 osamélosti. Nespokojenost

s télesnym vzhledem ovliviiuje psychologické pfizplisobeni naopak negativné.

Zeny jsou svym tdlem uréovéany silngji neZ muzi. Jejich socidlni uznani zavisi na
jejich vzhledu podstatné vice. Byvaji mnohem castéji posuzovany spiSe podle fyzické
pritazlivosti nez podle svych zkuSenosti a znalosti. Také stopy starnuti jsou u Zen
posuzovany piisn€ji. Zatimco u muzl jsou znamky starnuti chapany jako distingovanost,

u zZen jsou vnimany negativné jak jimi samotnymi, tak okolim. V zapadni spolecnosti je
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totiz zensky puvab té€sné spojen s mladim (Grogan, 2000). Zejména o zenském téle
existuji v nasi spoleCnosti ptesné¢ piedstavy o tom, jak by mélo v idedlnim piipadé
vypadat. Skrze reklamy a média, vytvarejici spoleCensky ideal krasy, je na zeny vytvaren
tlak vzbuzujici pocit, Ze by mély do svého téla investovat, formovat a pfeménovat ho, aby
se co nejvice prilizovalo idedlnimu obrazu. Je prakticky nemoZzné neptenést predkladany
ideal do svého sebepojeti. Z toho diivodu vétSina zen piecenuje rozdil mezi idedlnimi a
redlnymi velikostmi téla a chce byt ¢asto Stihlejsi nez ve skutecnosti je. V soucasné dobé
se predevsim Zenské télo stava kulturnim produktem, a také proto neustale ptibyva poruch

individudlniho vnimani téla (Fialova, 2006).

Dle Fialové a Krcha (2012) obsahuje télesné sebepojeti tii slozky — télesny vzhled,
zdravi a t€lesnou zdatnost. Tyto tfi slozky se vzdjemné ovliviluji a propojuji a jejich

vyznam se postupné s vékem méni.

Vzhled ma na celkové sebepojeti nejvétsi vliv. Snaha o zdokonaleni télesného
vzhedu se velmi Casto stava hlavni motivaci pro praktikovani zdravého zivotniho stylu.
Vzhled ¢lovéka je vniman jako jeho vizitka nejen v Zivoté osobnim ale také profesnim.
Obecné lze tict, ze pro zeny ma vzhled vétsi vyznam nez pro muze — vice se jim zabyvaji,
vénuji mu vice ¢asu i vice financi. Kréasa se poji s piivabem, ktery vydrzi déle nez krasa
a da se na rozdil od krasy péstovat — predevsim skrze télesny a dusevni soulad (Fialova,
2001). T¢lesnou ptitazlivosti se vénoval vyzkum Langlois et al. (2000), ktery ukazuje, ze
pojeti télesné krasy je vSeobecné, nebot’ se dotazovani z rozdilnych kultur shodli na tom,
kdo je a neni piitazlivy. Vyzkum rovnéz potvrdil, ze k lidem, ktefi jsou vnimani jako
pritazlivi, se okoli chova vstficnéji nez k jedincim, ktefi dle spole¢nosti hezci nejsou.

V nasi spolec¢nosti je tedy télesnému vzhledu ptikladan velky vyznam.

Se vzhristajicim vékem ovSem pro ¢lovéka piibyva na vétsi dilezitosti zdravi. Jak
uvadi Kiizova (2018), zdravi je nepochypné centralni Zzivotni hodnotou.
K plnohodnotnému zivotu nestaci byt zdravy, ovSem pokud ¢loveéku zdravi chybi, vse
ostatni ztraci smysl, a pfedev§im moZnost uskutecnéni. Jak uvadi definice dle Svétové
zdravotnické organizace, zdravi neni pouze absenci nemoci, ale stavem uplné télesné,
dusevni a socialni pohody. Fialova (2001) pojednava o tom, Ze u nékterych jedinci,

prevazné zen, se stava, ze uptednostni svilj vzhled pred zdravim. Hladovi, usilovné cvici
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¢i podstupuji naro¢né chirurgické zékroky, zejména z divodu popirani starnuti a

zapominaji na to, ze se jedna o pfirozeny a nevyhnutelny proces, ktery je tieba piijmout.

Zdatnost je posledni slozkou télesného sebepojeti. Jeji vyznam pro télesné i
psychické zdravi je zésadni. Pokud jedinec, v ramci svych individualnich moznosti,
udrzuje svou fyzickou kondici, ovlivni tim rovnéz svou télesnou schranku — tedy sviij
vzhled (Fialova, 2006). Podle Fialové a Krcha (2012) mizeme svou zdatnost zlepsit
pomoci pravidelné aerobni c¢innosti, zpeviiovani svalll sprdvnym posilovanim,

protahovacimi cviky a snizeni mnozstvi podkoZzniho tuku.

Inteligence Télo Charakter Vlastnosti Schopnosti
Télesny , Télesna
vzhled Zdiray zdatnost

Obrazek 1. Struktura sebepojeti (Fialova & Krch, 2012)
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3 KLIMAKTERIUM

Klimakterium (nebo také pfechod ¢i perimenopauza) je nevyhnutelnou a pomérné
dlouhou ¢asti zivota kazdé Zeny. Jedna se o obdobi pfechodu mezi plodnym vékem Zeny
a zacCatkem stafi, ve kterém dochazi k fyziologickému poklesu funkce vaje¢nikii a
naslednym endokrinnim, somatickym a psychickym zménam. Timto obdobim si Zeny
prochazi obvykle mezi 45. a 60. rokem Zivota. Nastup tohoto procesu vSak mize piijit jiz
pied 40. rokem Zivota a v takovém piipadé se jedna o piedCasné ovarialni selhani (Fait,
2018). Pfi klimakteriu dochazi v Zenském téle k postupnému vyhasinani funkce
vajecnika, které jiz prestavaji produkovat Zenské hormony. To miize zpisobovat rizné

potize — jak na télesné, tak na psychické urovni (Jenicek, 2004).

Klimakterium je nékdy zaménovano za pojem menopauza. Jednd se ovSem o
obdobi, které¢ ptichazi pfiblizn¢€ jeden rok pfed menopauzou. Menopauzou oznacujeme
,»posledni menstruaéni periodu, tedy krvaceni fizené jest¢ ovarialni funkci. Primérny vék

menopauzy je 49-51 let” (Fait, 2018, p. 12).

Dle Rozto¢ila (2011) se casto terminy spojené s klimakteriem pouZivaji
V nepiesnych vyznamech. Dba na to, aby byla i vbézné fefi pouzivana spravna
terminologie, byt byla vytvafena do ur¢ité miry uméle. Uvadi, ze mluvi-li se o Zené
Vv menopauze ¢i v klimakteriu, mluvi se fakticky o postmenopauzalnim syndromu.
Nasledujici fadky budou vénovany uvedenim spravné terminologie tohoto zivotniho

obdobi zeny dle Roztocila:

- Menopauza je posledni menstruace v Zivoté. Touto menstruaci se rozumi
takova, po které rok nenastalo zadné dalsi krvaceni. Lze ji proto stanovit az
zpétné.

- Postmenopauza je obdobi po menopauze, za¢inajici tedy jeden rok po posledni
menstruaci.

- Perimenopauza je dvouleté obdobi kolem menopauzy, které zaéina rok pred
menopauzou a kon¢i rok po menopauze. Fait (2018) oznacuje toto obdobi
pojmem premenopauza. Dodava, ze v tomto stadiu je stale jeSt€ menstruacni
cyklus zachovany. Pfiznaky akutniho klimakterického syndromu se vSak jiz

zacinaji objevovat.
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,,Klimakterium za¢ina zhruba v dobg, kdy se objevi klinické pfiznaky klesajici

funkce ovarii, a kon¢i s nastupem postmenopauzy* (Roztocil, 2011, p. 91).

3.1 Fyziologie klimakteria

Ve vzniku obtizi spojenych s klimakterickymi zménami hraje roli vice faktort. Za
primarni pfi¢inu je vSak povazovano vycéerpani folikuli ve vajecnicich a ztoho
vyplyvajici nedostatek hormontli, zejména estrogenti. V porovnani s reprodukénim
obdobim se tvorba estradiolu snizuje 0 90% a tvorba estrolu o 70%. Nasledkem strmého
poklesu tvorby estrogent je vzestup koncentrace folikulostimula¢niho hormonu, k ¢emuz
dochdzi zejména prvni rok po menopauze. Po nékolika letech dojde ke zvySovani hladiny
rovnéz luteinizaéniho hormonu (Fait, 2018). Jak uvadi Jeni¢ek (2004), s ptichodem
obdobi premenopauzy prestavaji vajecniky na tyto hormony, piichazejici z podvésku
mozkového, spravné reagovat. Vajecniky a nadfazena centra jiz nefunguji provazane.
Nadrazena centra se snazi vyS$$i produkci hormont vaje¢niky ,,ukéznit”. Vaje¢niky vSak
ptestavaji byt schopny plnit svoji funkci. Ke zméndm na délozni sliznici jiz nedochazi
cyklicky a Casto je proto zprvu menstruace nepravidelnd, coz patii k prvnim ptiznakiim
prichazejici menopauzy. Jak popisuje také Fait (2018), s postupnym snizovanim poctu
folikulh a poklesem tvorby estradialu a progesteronu, dochazi k prodluzovani
menstruaéniho cyklu az jeho uplnému zastaveni. Kdy k menopauze dojde, mize byt
ovlivnéno vékem menarche (prvni menstruace), dobou trvani menstruacniho cyklu,
poctem porozenych déti, koufenim, rasou, socioekonomickymi faktory a zemépisnou

polohou, ve které zena Zije.

3.2 Symptomy klimakteria

Dle Roztocila (2011) se symptomy spojené s klimakteriem déli na tfi odvétvi:

- vegetativni (akutni)
- organické (subakutni)

- metabolické (chronické).
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»Akutni symptomy nedostatku estrogenti (navaly horka, poceni, bolesti hlavy,
zavraté, parestézie, psychické potize, poruchy srde¢niho rytmu, bolesti kloubti, poruchy
spanku) se objevuji zpravidla jiz v premenopauze a mohou pietrvavat az do
postmenopauzy* (Jenicek, 2004, p. 33). Jak popisuje Fait (2018) tyto akutni symptomy
spadaji pod souhrnny nazev klimaktericky syndrom. Jsou spojovéany se snizenim kvality
zivota, neohrozuji ov§em zdravi Zeny. Roztocil (2011) piSe o vegetativnim syndromu, jez
je charakterizovan néavaly horka. Navaly jsou casto doprovazeny pocenim a trvaji
primérné 3 az 4 minuty. Pfichdzeji casto také v noci, kdy narusuji spanek zeny. Po
nahlém navalu pocitu intenzivniho horka pak pfichazi pokles vnitini teploty, ktery mlize

byt spojeny s pocitem mrazeni. Navaly souvisi s vyplavenim luteiniza¢niho hormonu.

K organickym zménadm patifi zmény anatomické, kozni, urogenitalni a zmény
télesné hmotnosti. Tyto zmény se rozvijeji postupné v priib&hu prvnich zhruba dvaceti let
po menopauze. Radime k nim atrofii jednotlivych &asti téla: vulvy, pochvy, délohy,
mocového méchyte, svalstva panevniho dna, prst, kiize a sliznic, kterd se tyka témet
vSech orgéanti v téle. Deficit estrogentl zptsobuje oslabeni panevniho dna, coz mize vést
K problémiim s inkontinenci. Dochazi rovnéz k atrofii kiize. Behem prvnich péti let od
menopauzy klesé kolagen zhruba o tfetinu svého mnozstvi. To ovlivituje nejen kiizi, ale
také kvalitu a zdravi vlasu a nehtl (Roztoc¢il, 2011). Ke zménam dochazi také na roving
sexualni. Snizena produkce estrogenti negativn¢ ovlivituje celkovy stav pohlavnich
organt Zeny. Dochazi ke ztenceni poSevni sliznice, ke ztrat€ pruznosti a snizeni zvlhceni
poSevni stény, coz muze mit vliv na kvalitu sexudlniho styku. Diisledkem mohou byt
bolesti, svédéni ¢i paleni pfi pohlavnim styku i po ném. Roli v prozivani tohoto obdobi
muZe hrat Casto také fakt, Ze Zena jiZ nema mozZnost oté¢hotnét. U n€kterych Zen to mize
vyvolat zvySeni zdjmu o sexualitu, jiné mohou prozivat strach ze ztraty atraktivity ¢i

sniZeni z4jmu o sex z ditvodu subjektivniho pocitu ubytku zdravi (Jenicek, 2004).

Jak uvadi Fait (2018), organické a metabolické zmény, oproti zménadm
vegetativnim, jiz k poskozeni zdravi zeny mohou vést. Osteopordza je nejvyznamngjsi
dlouhodobou zménou, ktera je spojovana s menopauzou, nebot’ svymi disledky vyrazné
ovlivituje mortalitu Zen vysSiho véku. U postmenopauzalni osteoporozy se metabolismus
kosti zrychluje. ZvySuje se novotvorba kostni hmoty, ale predevsim také jeji resorspce,
coz vede k Castym a zavaznym zlomenindm kosti. Mezi dalsi metabolické zmény patii

zvySend pravdépodobnost kardiovaskularnich onemocnéni a onemocnéni centralni
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nervove soustavy. Elzheimerova choroba patii k onemocnénim vyssiho véku, kterou trpi
pievazné zeny. Vznik této choroby muiize mit souvislost s nedostatkem estrogentl, jejichz

funkce spociva v chraneni nervovych bunék.

3.3 Psychické zmény

Jak uvadi Jenicek (2004), k prvnim piiznaktim bliziciho se pfechodu dochazi jiz
ptiblizné tfi roky ptredtim, nez dojde k menopauze. U kazdé Zzeny je prubéh klimakteria
velmi riznorody. Nékteré Zeny projdou timto obdobim bez vnimanych obtizi, jiné vSak
trpi nékolika rozlicnymi problémy. Psychické potize patii k castym a mnohdy prvnim

priznakim klimakteria. NejCastéji mezi né patii:

- depresivni nalady

- psychicka labilita

- bezdiivodna plactivost, litostivost
- nervozita

- podrazdénost

- vybuSnost

- vnitini napéti

- uzkostlivost

- neschopnost se soustiedit

- zapomnétlivost.

Fait (2018) ptidava rovnéz pocity osamélosti, vyCerpani a ztratu libida. V tomto obdobi
je bézné nékolik riznych faktori, které mohou na Zenu vytvaret velky psychicky tlak a
vypofadavani se s fyzickymi a psychickymi zménami Zené ztizit. V tomto Case se ¢asto
déti stavaji dospélymi a samostatnymi a opoustéji rodinu, ve které vyrustaly. Tato zdsadni
zména ovliviuje také partnersky vztah, ve kterém muze vzniknout potieba hledani nové
napln¢. Do pracovniho procesu nastupuji zeny, které maji diky svému mladému véku vice
energie a mohou byt i lépe odborn¢ vybavené. Navic se Zena vyporadava se
subjektivnim pocitem ztraty atraktivnosti spojenym se starnutim. Jak popisuje Ri¢an
(2006), miize se objevit strach ze ztraty Zenské identity, ktery muze byt kompenzovan

prehnanou péci o déti ¢i vnoucata. Na bezdétné zeny miize velmi plsobit viditelny konec
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moznosti stat se matkou — pfestoZe rozumem vé&di, ze je s jejich v€kem tehotenstvi
neslucitelné. V nasi kultufe je stafi chapano prevazné jako nedostatek mladi, proto mize
snadno dojit k celkovym pocitim ménécennosti. Jedna se tedy o problematické Zivotni

obdobi Zeny, které mlize byt velmi narocné.
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4 VYZKUMNY PROJEKT

Nase vyzkumné Setieni bylo provedeno v ramci kvalitativniho metodologického
piistupu. Dle Svaticka a Sed’ové (2007), je v kvalitativnim vyzkumu dalezité védét, kdo
vyzkum provadi, jaka jsou jeho vychozi stanoviska, za jakym ucelem je vyzkum provadén
a jak probihd analyza ziskanych dat. Definic kvalitativniho vyzkumu je mnoho a lisi se
podle toho, jaky aspekt vyzkumu zdlraznuji. Obecné lze fict, Zze v kvalitativnim
vyzkumu je vyuzivano zejména téchto tii typd dat: data z rozhovorl, z dokumentt a
Z pozorovani. Kvalitativni vyzkumnici tedy pracuji se slovy i textem. Tato data jsou
nasledn¢ kvalitativné analyzovana, coz s sebou obnasi hledani vyznamovych vztahii mezi

ziskanymi daty.

Jak uvadi Ferjencik (2000, p. 245): ,Kvalitativni vyzkum je ve své povaze
orientovany holisticky: Clovék, skupina, jejich produkty &i n&jaka udalost jsou zkoumany
podle moznosti v celé své §ifi a vS§ech moznych rozmérech. Navic je aspiraci pochopit

vSechny tyto rozméry integrované — V jejich vzdjemnych navaznostech a souvislostech®.

4.1 Cile a otazky vyzkumného Seti‘eni

Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit, zda je mozné pomoci kratkodobého tane¢né —
pohybového terapeutického procesu dosahnout pozitivnich zmén v télesném sebepojeti u
skupiny Zen, které si prochézeji obdobim klimakteria, ¢i si timto zivotnim obdobim jiz

prosly, a rovnéz zjistit, na jaké dal$i oblasti ma tato intervence vliv.

Cile konkrétnich setkani jsou uvedené v kapitole popisujici jednotliva stfetnuti.
Z dlouhodobého hlediska vSak vSechna setkani propojuji nasledujici cile, spolecné pro

cely terapeuticky proces:

- Doséhnout u tc¢astnic intervence pozitivnich zmén v télesném sebepojeti.

- Upevnit u ucastnic intervence sebepfijeti a vztah k sobé samym.

K dil¢im cilim intervence patfilo posileni navyki dusevni hygieny a relaxace.
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Vyzkumné otazky:

e Jaka je efektivita kratkodobé intervence taneéné¢ — pohybové terapie na
télesné sebepojeti Zen, které prochazeji ¢i jiz prosly obdobim klimakteria?
e Na jaké dalsi oblasti mé¢la kratkodoba intervence taneéné — pohybové

terapie vliv?

4.2 Vyzkumny soubor

Do vyzkumného souboru vstoupilo 7 respondentek, které se do vyzkumu piihlésily
z vlastniho zajmu. O vyzkumu se mohly dozvédét na zaklad¢é vytvoreného letaku (viz
ptiloha ¢. 1), ktery byl rozvéSen do riznych podniki v okoli Prahy 6 ¢i skrze socialni sité,
kde byl sdilen pfispévek informujici o moznosti zapojeni se do vyzkumného Setieni TPT.
S kazdou zenou, ktera projevila zajem o ucast, byl nasledn¢ proveden rozhovor, v rdmci
kterého ji byly vysvétleny podminky vyzkumu a dilezité informace o jeho pribchu.
Klicovym kritériem pro zapojeni zen do vyzkumu se tykal obdobi klimakteria. Do
vyzkumu byly zapojeny pouze zeny, které si timto obdobim praveé prochazi nebo které jiz
maji tuto zkusenost za sebou. Jak bylo uvedeno v teoretické Casti prace, toto zivotni
obdobi je spojeno s velkymi télesnymi i psychickymi zménami a nemusi byt proto pro
zenu jednoduché. Zaroven nabidka podplrnych projektl, které by se timto tématem
zabyvaly a zenam v klimakteriu se vénovaly, neni dostate¢nd. Pro vétSinu Zen byl prave
tento divod hlavni motivaci k tcasti do vyzkumu. VEk respondentek se pohyboval mezi
51-65 lety.

VSem zenam, které projevily o vyzkumné Setfeni zajem, vyhovoval planovany
casovy ramec terapeutického procesu, ktery trval 5 tydnii a probihal kazdé pond¢li od
19:00-21:00. Misto, ve kterém jsme se po cely ¢as vyzkumného Setfeni setkavaly, bylo
vybrano na zakladé pfedchozi zkuSenosti. Jedna se o aikido sal s vyhovujicimi rozméry,
ktery je vybaven Zinénkami po celé ploSe podlahy. Pro vSechny zeny bylo toto misto
snadno dostupné. Na prvnim setkdni byl se vSemi ucastnicemi vyzkumného Setfeni
podepsan informovany souhlas se zapojenim do vyzkumu, jehoz vzor je soucasti ptiloh

této prace (Ptiloha 2).
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Na prvni setkani pfiSlo vSech 7 Zen. Po tomto setkdni vSak dv€ Zeny jiZ nedorazily
z dtvodu jejich zdravotniho stavu (onemocnéni, zablokovana kréni patet). Jedna zena
z vyzkumu v pribéhu terapeutického procesu odstoupila, coz je vice popsano
v podkapitole Prib¢h jednotlivych setkdni. Vyzkumny soubor tedy ve vysledku tvoti 4

zeny.

Z divodu zachovani anonymity byla v§em ucastnicim vyzkumného Setieni vybrana

nahodna kiestni jména, pod kterymi budou v této praci uvadéné.

4.2.1  Kazuistiky ucastnic

Romana

Anamnéza: Zena, 53 let, vystudovala obor medidlni a sociadlni komunikace,
puvodné pracovala jako ucitelka Ceské literatury a spoleCenskych véd, nyni je pr
konzultantka. Je bezdétna, cely zivot véde€la, ze se vda, ale ¢ekala na toho, ktery si ji
zaslouzi. Je vdand 11 let za manzela z Holandska, ktery ji ve vS§em podporuje, jejich vztah
popisuje jako zdravy. Manzel ma 2 dcery a 5 vnoucat. M4 sestru, S kterou maji krasny
vztah, mély rovnocennou vychovu, nyni spolu ziji ve stejném byt¢. Sestra patii také mezi
ucastnice vyzkumu. Rodice jiz neziji, rozvedli se, kdyz ji byly 3 roky. Matce poméhala
s vychovou babicka, Zily obklopeny zenami. S matkou mély hezky vztah, otce moc
neznaly, vidali se jednou za rok, kdyz otec zemfel, moc ji to nezasahlo, uvadi vsak, ze na
n¢j neni nijak nastvana. Ve 41 letech se ji obejvily myomy v dé€loze a musela ji byt

odebrana. Hledala poté cestu sama k sobé& a ke svému Zenstvi.

Klimakterium: Vzhledem Kk podstoupeni operace (hysterektomii) bylo
klimakterium umélé, nebylo ¢asové omezené, projevy citila zhruba 10 let od podstoupeni
operace. Popisuje toto obdobi tak, Ze na to nebyla ptipravend, hledala cestu, jak se dostat

do rovnovahy, zmény pocitila také na své télesné vaze.

Motivace k vyzkumu: Zaujalo ji téma, chce se potkat s dalsimi Zenami, které jsou

ve druhé fazi zivota, véfi, Ze pro sebe mohou byt vzajemnou inspiraci.
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Tereza

Anamnéza: Zena, 51 let, vystudovala uméleckou 3kolu, pracuje jako filmové
kostymova vytvarnice. Ma dvé dospivajici déti s jednim partnerem. S partnerem jiz
nezije, zije se sestrou. VEri, ze potkd nového partnera. Rodice se rozvedli, kdyz ji byl
jedenrok. S otcem se v priibéhu zivota moc nepotkavala, moc ho neznala. S matkou mély

hezky vztah. Udava, ze zdravotni stav je dobry.

Klimakterium: Do obdobi klimakteria se dostala zhurba pied rokem / ptl rokem.
Pocit'uje navaly horka a zmény nélady. Dochazi k doktorce ¢inské mediciny, kterd ji
predepisuje rizné bylinky a pfirodni pfipravky a jednou za nékolik mésict chodi ke

své psycholozce.

Motivace k vyzkumu: Chybi ji Zenska komunita, s kterou by obdobi klimakteria

mohla prozivat. Mysli si, ze by se s touto zivotni fazi melo néco délat.
Nikola

Anamnéza: Zena, 53 let, vysokoskolské vzdélani, 20 let podnika v Centru zdravi.
Ma dv¢ déti, s kterymi ma vyborny vztah. Po 7 letech manzelstvi se rozvedla, nasledné
méla 10 let ptitele se 3 détmi, poté 8 let pritele s 1 dcerou a nyni zije 3 roky
V harmonickém vztahu se svym pfitelem. Vyrustala v GipIné rodiné, rodic¢e vysokoskolaci,
méli vysoké ndroky na vzdélani. Ma o rok star§iho bratra. Od 2 mésicii ma atopicky
ekzém, jezdila proto s rodi¢i kazdy rok k mofi a do lazni. Ekzém zasadné ovlivnil jeji

zivot. Od 25 let byl v dezolatnim stavu az do roku 2012.

Klimakterium: Pfed dvémi lety zacala mit nepravidelnou menstruaci, citila
psychické propady, nejvic ji na tom vadilo, Ze pfestala rozumét svému télu, kvili
hormonalnim zméndm se ji vratil ekzém, boli ji klouby. Od kvétna menstruaci nemd, od
té doby ji zaCaly ndvaly, pii stejné Zivotosprave se ji meéni postava, citi, ze ma povyslejsi

kazi a jiny tvar téla.

Motivace: Citi, ze s touto zivotni fazi potiebuje néco délat. Tanec mé rada. Chce se

naucit pfijimat své ménici se télo.
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Eliska

Anamnéza: Zena, 65 let, ma stiedni vzdélani, nékolik let pracuje jako uéitelka
plavani. M4 syna z prvniho manzelstvi, se svym nyn¢j$im dlouholetym partnerem je
spokojena. Rodice jiz nejsou nazivu. Uvadi, ze pro ni otec nebyl v zivoté dilezity,
popisuje ho jako pedanta. Vztah s matkou popisuje zpocatku jako dobry, po jejim rozvodu
se v§ak vztahy zhorSily a neusmifily se do jeji smrti. Zminuje, ze uz to pustila ven z hlavy.
Popisuje, ze matka uptednostiiovala jejiho bratra, ktery je narkoman. Sviij zdravotni stav
popisuje jako imérny svému veéku. Snazi se o sebe starat, jezdi na koni, béha se psem,

cvici. Ma bolesti v pravé kycli. Rada by zhubla.

Klimakterium: Ke ztrat€¢ menstruace doslo jiz ve 39 letech, kdy podstoupila operaci

odebrani délohy (hysterektomie). Vajec¢niky ji ziistaly. Obcas na sobé citi navaly.

Motivace k vyzkumu: Zajima ji v§e nové, co by ji mohlo pomoct vice se hybat,

pomoct t¢lu, aby bylo zdravé a nestarlo tak rychle.
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5 POUZITE METODY

Pro ucely tohoto vyzkumného Setieni byly zvoleny nasledujici vyzkumné metody:

Standardizované dotazniky
- Profil té€lesného sebehodnoceni

- Rosenbergova skala sebehodnoceni

Projektivni kresebna metoda — kresba postavy

- Pozorovani

Nestrukturovany a polostrukturovany rozhovor.

5.1 Standardizované dotazniky

Pro analyzu vyzkumného souboru byly pouzity dva typy dotaznikd, které
respondentky vyplnily dvakrat — pfed zahajenim a po ukonceni terapeutického procesu.
Jednim z téchto dotaznikti je Profil télesného sebehodnoceni a druhym dotaznikem je
Rosenbergova skala sebehodnoceni. Pro vyhodnoceni obou dotaznikd byla v nasem
vyzkumném Setieni navazana spoluprace s Bc. Janem Binou, studentem navazujiciho

magisterského ro¢niku oboru psychologie, ktery ndm poskytnul vyhodnocujici data.

5.1.1  Profil télesného sebehodnoceni

Jedna se o dotaznik vytvoreny roku 1990 americkou univerzitou Northern Illnois,
ktery byl pielozeny do Eeského jazyka roku 2003 na Karlové Univerzité v Praze PhDr.
Evou TomeSovou (viz piiloha 4). Dotaznik je zaméfeny na subjektivni vnimani
jednotlivych fyzickych aspekti self, které se vztahuji k vSeobecné sebeucte. Obsahuje pét
Sestipolozkovych skal, pro tento vyzkumny projekt byly vSak pouzity pouze dvé skaly,
které s tématem vyzkumného Setfeni pfimo souvisi — §kala télesné atraktivity a Skala
fyzické sebetcty. Otazky tykajici se Skaly télesné atraktivity se zaméiuji na vnimanou
atraktivitu postavy nebo télesné stavby, schopnost udrzet si atraktivni télo a jistotu
tykajici se vzhledu. Otazky tykajici se Skaly fyzické sebeucty se zaméiuji na obecné
pocity Stesti, satisfakce, hrdosti, respektu a jistoty v télesném sebepojeti, méla by tedy

reflektovat celkovy pocit spokojenosti s vlastnim télesnem. Dotaznik obsahuje vyrazy,
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které lidem umoziuji popsat sebe sama. Ulohou respondenta je rozhodnout, ktery
Z uvedenych dvou protikladnych popist chovani lidi jej 1épe vystihuje a poté vybrat miru
vystiznosti — ¢asteéné vystihuje ¢i zcela vystihuje. Kazda odpovéd se skoruje 1 az 4 body.

Celkové skore jedné Skaly se tedy pohybuje mezi 6 az 24 body. (TomeSova, 2003).

5.1.2 Rosenbergova skala sebeticty

Rosenbergova skala sebehodnoceni je jednou z nejpouzivanéjSich vyzkumnych
metod méficich celkovou troven globéalniho vztahu k sobé (viz piiloha 3). Dotaznik byl
vytvoren roku 1965 americkym psychologem a sociologem Morrisem Rosenbergem a do
¢eského jazyka byl ptelozen Blatnym a Oseckou v roce 1994. Tento dotaznik byl ptivodné
vyvinut pro adolescenty, ale nasel uplatnéni u ostatnich vékovych kategorii. Skala
obsahuje 10 tvrzeni, pficemz 5 je formulovano kladné a 5 zaporné. Respondenti maji za
ukol zaSkrtnout jednu ze ¢tyf moznosti, které znaci, do jaké miry je tvrzeni vystihuje —
naprosto souhlasim, souhlasim, nesouhlasim, naprosto nesouhlasim. Hodnota vysledného
skore se pohybuje v intervalu od 10 do 40 bodii. Dosazeni vysokého skore znaci vysokou
sebeuctu respondenta, naproti tomu nizké skore odpovida o nizké ucté k sobé¢ samému

(Blatny & Osecka, 1994).

5.2 Projektivni kresebna metoda

Dle Snydrové (2008) se viechny projektivni metody lii od testovych metod svou
snahou poznévat celou osobnost zkoumaného jedince, véetné latentnich a nevédomych
aspektl. Jsou zalozené na zpozorovaném jevu, ze zkoumand osoba vyjadiuje svym
spontannim projevem povahu svych zkuSenosti, své zajmy, zpisoby mySleni, vnimani
sebe a svéta kolem a dalsi psychologické funkce. Cilem projektivnich metod je odhalit
problémy, konflikty, potfeby a zdjmy zkoumané osoby. Jak uvadi Svoboda (2010), kresba
ma v porovnani s mluvenym slovem blizsi vztah k jednani. Je jednou z nejpiivodnéjsich
vyrazovych projevil psychického stavu ¢loveéka. Tato projektivni metoda zobrazuje ¢ast
védomych i nevédomych rysti osobnosti. Z riznych kresebnych vysetfovacich postupti
patii kresba lidské postavy k nejvyuzivangj$im. ,Kresba predstavuje systém, jehoZz

jednotlivym ¢astem je piisuzovan vyznam v souvislosti s celkovym charakterem kresby.
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Tim se podstatné¢ sniZzuje pivodni mnohoznacnost jednotlivych kresebnych znaka*

(Svoboda, 2010, p. 189).

V naSem vyzkumném Setieni byla pro vyhodnoceni projektivni kresebné metody
navazana spoluprace spani Mgr. Marcelou Svecovou, arteterapeutkou a specialni
pedagozkou. Pro vyhodnoceni ji byly poskytnuty potfebné materialy z prvniho a
posledniho terapeutického setkani: kresby postav, videozaznam zachycujici cely proces
projektivni kresebné metody, terapeutiny zdpisky zaznamendavajici informace

Z pozorovani Zen pii tomto procesu. Kresby postav jsou soucasti ptiloh této prace.

5.3 Pozorovani

Svoboda (2010) popisuje pozorovani jako elementarni metodu vySetiovani, nebot’
veskerou zkuSenost, kterou pii vyzkumu ziskavame, musime nechat projit smyslovymi
organy. Metoda pozorovani spoCivd v zamérném a planovitém vnimani. V nasem
vyzkumném Setieni byla vyuzita metoda volného (orienta¢niho) pozorovani, kdy je dana
situace pozorovana komplexné, bez pfedem vymezeného konkrétniho piedmétu
pozorovani. V ptipadé naseho vyzkumného Setfeni se jednalo zarovein o pozorovani
zacastnéné, nebot’ byla pozorovatelka zaroven v roli terapeutky a byla tedy zapojena do

procesu.

5.4 Nestrukturovany a polostrukturovany rozhovor

Pro tcely vyhodnoceni vyzkumného Setifeni bylo vyuzito nékolik forem metody
rozhovoru. Kazdé setkani zacinalo a koncilo nestrukturovanym rozhovorem, ktery
mapoval stav, s kterym ucastnice na setkani pfichazi a ptipadné data o tom, jak v nich
dozravalo predeslé setkdni a stav, ve kterém odchdzi ze setkdni doml. U
nestrukturovaného rozhovoru jsou dle Vyrosta, Slaménika a Sollarové (2019) ucastnici
vyzvani k tomu, aby diskutovali o tématu, anizZ by museli vybirat z pfedem vybranych
odpovédi ¢i by byli v odpovédich néjak limitovani. Vzdy je uréeno, kudy zhruba by se
mél rozhovor ubirat a jakd témata by mél obsahovat. Dlraz je pii tom kladen na

nenucenost a pfirozenost situace.
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Na konci terapeutického procesu byl proveden polostrukturovany rozhovor, ktery
zahrnoval tii otazky reflektujici cely terapeuticky proces. Jak uvadi Vyrost, Slaménik a
Sollarova (2019), polostrukturovany rozhovor je v praxi nejvice vyuzivanym typem
rozhovoru a jedna se o dotazovani zahrnujici pfedem pfipravené schéma otazek, na které
maji U€astnici odpovidat. Zplisob zadani, formulace ¢i pofadi otazek vSak neni striktné
urcena a je zde tedy moznost reagovat na to, co piinasi dana situace. ,,Je dovoleno a
rovnéz je zadouci rozvijet myslenky, které se ve spojitosti s t¢ématem béhem rozhovoru

objevi a které se zdaji jako dulezité* (Vyrost, Slaménik & Sollarova, 2019, p. 322).
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6 PROCES TANECNE —- POHYBOVE TERAPIE

Nasledujici kapitola shrnuje veSkeré informace o prubéhu jednotlivych
terapeutickych setkani. Terapeutickd setkani probihala 1x tydné po dobu péti tydnt
Vv Casovém rozmezi od 19:00-21:00. Délka setkani tedy odpovidala 2 hodinam. Dvé Zeny

z vyzkumného souboru se ucastniily vSech péti setkani, dvé zeny se ucastnily pouze Ctyf.

6.1 Struktura setkani tane¢né — pohybové terapie

Casové rozpolozeni jednotlivych &asti terapeutického setkani neprobihalo vzdy

totozné¢, jejich ndvaznost Ize vsak shrnout nasledovné:
1) Uvodni cast

Ptivitani; Gvodni reflexe — zmapovani aktualniho stavu klientek (s jakym
rozpolozenim na terapii pfichdzeji, jakou maji ndladu, jaké téma aktudlné fesi),
zreflektovani toho, jak v klientkach doznivalo minulé setkani, co se od té doby zménilo;

seznameni s tim, co nas dnes ¢eka.
2) Rozehrati

Uvédoméni si svého téla, naladéni se na praci s nim; aktivace; postupné rozhybani

a rozehtati jednotlivych ¢asti téla; protazeni; uvolnéni napéti
3) Vlastni terapeuticka prace

Jednotlivé terapeutické techniky souvisejici s terapeutickym tématem, provazané

fizenym rozhovorem (verbalni shrnuti)
4) Relaxace
Zav€recné uvolnéni; Zklidnéni téla a mysli
5) Uzavieni

Zaverecna reflexe, zhodnoceni terapeutického setkani; ocisténi
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6.2 Priubéh jednotlivych setkani

Nasledujici podkapitola podrobné popisuje cile jednotlivych setkani, prostiedky,

které byly potieba, struktura, pribéh setkani a jejich zavéreéné zhodnoceni.

6.2.1  Prvni setkani

Cil: Seznamit se stane¢né — pohybovou terapii, pravidly a kontraindikacemi
terapeutického procesu, s ostatnimi ucastnicemi a s novym prostorem, navazat divérny
vztah s terapeutkou. Podepsat informovany souhlas se zapojenim do vyzkumu. Provést

vyzkumné metody. Naladit se na své t€lo, uzemnit se, uvolnit se.

Prostiedky: Reproduktor, pfipravena hudba v mobilnim telefonu, papiry, pastelky,
propisky, pottebné dokumenty, kamera, Dixit karty

Struktura setkani:

1. Uvod
- Sezndmeni se s vyzkumnym projektem a v§im, co obnasi + provedeni
vyzkumnych metod
- Odehravalo se v kruhu v sedé na zemi
2. Predstaveni se
- Vyuziti Dixit karet jako pomuicky pro ptedstaveni ti€astnic
- Utastnice dostaly otazku: ,,V jaké Zivotni fazi se nyni nachazig?“.
Jejich tkolem bylo vybrat si kartu, ktera symbolizuje jejich odpovéd'.
Nasledné probéhlo verbalni sdileni jedné po druhé, pifi kterém
ucastnice vyuzivaly vnimanych symbolik na kart¢ (fotografie
vybranych karet jsou soucasti ptiloh této prace)
3. Pohybové seznameni se jmény
- Odehravalo se v kruhu ve stoje
- Kazdéa ucastnice se nejprve predstavila svym jménem a zéaroven
pohybem. VSechny poté zopakovaly jak jméno, tak pohyb dané Zeny.
S témito pohyby se pak dale pracovalo.
4. Seznémeni s prostorem
- Chiize zaméfena na cil

- Osahani pfedméti, které vnimam jako nezndmé ¢i nebezpecné
43



5. Uzemnéni
- Vnimani vlastnich chodidel a rovnovahy
- PrendSeni vahy, zkouSeni extrému, hledani stfedu
- Chize volné po prostoru, béh, lezeni po Ctyfech, valeni
6. Tanecni konstelace — zastup
- Improviza¢ni skupinova choreografie na hudbu zalozena na principu,
Ze ucastnice, kterd stoji v cele zastupu, vede pohyb. Doba jejich vedeni
zavisela na jejich uvazeni (poté se vzdy prvni pfesunula na konec
zastupu).
7. Zklidnéni
- Dechova technika provadéna v kruhu v sed¢
- Pozorovani svého dechu
- Pét hlubokych nadechti nosem a vydechii pusou

8. Zavéretna reflexe v kruhu v sedé

Pribéh setkani: Neckteré ucastnice dorazily vcas, nékteré mély problém
s nalezenim prostoru, proto jsme na né¢ musely ¢ekat. Klara se k setkani piipojila az po
45 minutach — nestihla proto tvodni slovo terapeutky ani predstaveni ostatnich ucastnic.
Po ptichodu v kratkosti predstavila alespon sebe a napojila se na provadéni vyzkumnych
metod. Z pocatku Vv prostoru panovala trochu nervézni atmosféra, plna ocekavani, brzy
se vsak uvolnila. Ucastnice oteviend sdilely, s ¢im na terapeutické setkani prichazi a
vetsina zminila, ze se téSi na to, co je ¢eka a ze jsou rady, Ze se vyzkumu mohou ucastnit.
VétSinu prvniho setkani zabralo provedeni vyzkumnych metod, v ¢emz se prvni setkani
velmi ligilo od téch nasledujicich. Ugastnice byly rady, kdyZ uz mély vyzkumné metody
za sebou a mohly ptejit k pohybové ¢asti setkani. VSechny ucastnice se do technik aktivné
zapojily. Vétsina zen sdilela, ze jim bylo velmi pfijemné uzemnéni, zejména pii lehu.
Monice byla tato technika jako jediné nepiijemna. Jak sama nazvala, nebylo pro ni
komfortni valet se na podlaze, kterou nezna. Bylo ji neptijemné, Ze nevi, zda je podlaha
Cista. Takeé pfi lezeni po Ctyfech se citila divné. Na otdzku, zda v ni tento nepiijemny pocit
jeste zustava, odpoveédéla, ze asi ano. Provedly jsme proto nékolik nadechii a vydecht
pro stabilizaci a nalazeni se na sebe. Monika poté sdilela, e se citi 1épe. Ucastnice

(24

hodnotily setkdni pozitivné a uvadély, ze se t&si na pfisti stretnuti.
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Pfi uvodni otazce, v jaké zivotni fazi se Zeny momentdlné nachazi, odpovidaly

nasledovné (obrazky Dixit karet se nachézi v ptilohach prace):

Romana: Zminila, Ze vzdy byla velmi optimistickd, ale Ze posledni dobou miva
hned po probuzeni nespokojené myslenky, prestoze se probouzi vedle izasného muze.
Pak se ale snazi si hned ptivodit né¢jakou myslenku na to, co hezkého ji ¢eka nebo co

hezkého zazila.

Tereza: Jako kartu si vybrala pava s nékolika o¢ima. Zminila, ze v tomto obdobi
vidi a vnima spoustu véci v zivoté, napiiklad tane¢né — pohybovou terapii. Rekla, Ze je
rada, ze na setkani pfisla. Mysli si, ze je dilezité vénovat se tématiim, jako je pravé

menopauza.

Nikola: Uvedla, ze se dostala do obdobi, kdy zacala prozivat syndrom opusténého
hnizda, zacalo ji chatrat télo a uz se v ném neciti tak, jako dfive. Ma psychické propady,
stiidani nélad. Jinak Zije sportovni a aktivni Zivot. Zminila, Ze ale vzdy byla optimista.
Diky zdravému Zivotnimu stylu zvladla bojovat s atopickym ekzémem. Nyni se ji ale opét
zhorsil. Citi potiebu se zharmonizovat. Vybrala si kartu s Certikem (zminila, ze se citi

jako on), ktery kouké do hezkého klidného jezirka, kam by se chtéla dostat.

Eliska: M4 hodné€ z4jmd, je aktivni a pln€ vytizend. Nemd problém ani se svym
télem, ani se svou mysli. Ale chce se naucit a u€astnit se néeho nového. Na kart¢, kterou
si vybrala, vidi uschlou vrbu. Rekla, Ze to ji ale netrapi, vidi tam Zivot (listky). Ma rada

zimni barvy, které jsou na karté.

Zhodnoceni setkani: PocateCni administraci Zeny vnimaly jako zdlouhavou.
Nasledujici techniky hodnotim proto jako vhodné zvolené, nebot’ obnasely jak nalazeni
se na své télo, tak aktivni pohyb, u které¢ho se Zeny hybaly intenzivnéji. Hudbu si Zeny
chvalily, coz pro m¢ byla diilezitd informace, ktera mi pomohla s vybérem pisni na dalsi
setkani. Zeny piisobi jako oteviené a sdilné. Méla jsem pocit, Ze spoleény tanec, kde se
vzajemné vedly, si uzivaly a nemély pred sebou zabrany. Celkové byla na setkdni

pfijemné atmosféra.
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6.2.2  Druhé setkani

Cil: Naladit se na své télo, vnimat a dat do pohybu vSechny jeho ¢asti. Vnimat a
nasledovat impulsy ve svém téle. Pfenést vnitini prozivani do pohybu. Rozvinout divéru

ve skuping.
Prostfedky: Reproduktor, pfipravena hudba v mobilnim telefonu, papiry, pastelky
Struktura setkani:

1. Uvodni reflexe
- Odehravala se v kruhu v sedé na zemi
- Utastnice odpovidaly na otazky: ,,S &im pfichdzim? Jak se mam?
Dozravalo ve mné minulé setkani (pfipadné jak)? Seznameni s tim,
co nas dnes ceka.
2. Warm up
- Posilani improviza¢niho pohybu po kruhu (rizné obmény zadani)
3. Prace s télem
- Rozhybani jednotlivych ¢asti téla v prostoru na hudbu
- Zamgéfeni pozornosti na jednotlivé ¢asti téla od chodidel az po hlavu.
Ucastnice objevovaly moznosti svého pohybu. Dochizelo k postupné
globalizaci pohybu.
4. Prace s kinesférou
- Labanova analyza pohybu
- Pohyb v rozdilnych rovinach a tirovnich
5. Autenticky pohyb zakonceny pisni (celkem 10 minut) a nasledné pieneseni
prozitku na papir S vyuzitim pastelek a sdileni v kruhu
6. Prace ve dvojici/trojici
- Udavani impulsu — jedna t€astnice se dotykala nahodnych ¢asti té€la druhé
ucastnice, ktera z téchto ¢asti vedla svlij pohyb.
- Technika zrcadleni (uvolnéni)
7. Zavéretna reflexe, uzemnéni

- Preneseni pozornosti na sviij dech a na sva chodidla
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Pribéh setkani: Na toto setkani dvé zeny (Klara a Jana) ze zdravotnich divodi
nedorazily, Gcastnic bylo tedy pouze pét. Monika v tvodni reflexi sdilela, ze minule ji
kvili aktivit¢ na zemi bylo nepiijemné, a pokud by i po dnesnim setkdni méla stejné
pocity, pfi§té uz by nepiisla. Nechtéla to ale vzdavat. Zendm bylo zopakovano, Ze vie, co
se zde odehrava je dobrovolné a pokud by néco bylo nékomu nepftijemné, je dulezité to
sdélit a ptipadné se dané techniky netcastnit nebo si ji prizptsobit dle své libosti. Ostatni
zeny uvedly, ze se po minulém setkani citily dobfe. Tereza sdilela své nadseni z toho, ze
méla po dlouhé dob¢é po minulém setkani dobrou stolici. Pfi warm upu se Zeny velmi
rychle vzajemné naladily a v prostoru byla citit uvolnénd atmosféra. Nikola uvadéla, ze
pii hledani nejpiijemnéjsi arovné a roviny vzdy ve stiedu citila nepiijemnou nesvobodu
a ostatni irovné a roviny si uzivala. Monika sdilela, Ze si nejvice uzivala uroven nahoie
a rovinu nejdale od téla — naopak Groven dole a rovina nejblize u téla ji byla nepfijemna,
citila se velmi svazané. EliSce bylo ptfijemné vSude. Romana pfipodobniovala ndvaznost
urovni tomu, jak to citi 1 v Zivoté, Ze v nové spolecnosti se pomalu rozkoukavé a az poté
dokaze pustit uzdu. Tato ndvaznost ji proto vyhovovala, aby si mohla velké pohyby plné
uzit. Tereza sdilela, ze pfi praci s urovnémi se ji objevily obrazy kmene, kterého je
soucasti a citila potiebu zlstavat v dolni Grovni. V tomto prozitku pokracovala také
béhem autentického pohybu, kdy se pohybovala hodné u zemé a jeji télo vedly krouzivé
a tftesavé pohyby zejména panvi. Autenticky pohyb byl pro zeny silnym zazitkem. Pocit
propojeni se zemi citila také Nikola. Eliska citila splynuti s motfskymi vlnami. Romana
se témét po celou dobu autentického pohybu nehybala. Sdilela, ze k ni promlouval muz,
ktery ji predaval své sdéleni. Monika zhruba po minuté oteviela o¢i a zbytek procesu
stravila v sedé pozorovanim ostatnich. V reflexi sdilela, Ze ji bylo nepfijemné mit oci
zaviené a Ze necitila nic — Zadny impuls. Uvedla, Ze nevi, jestli je divnd, Ze nic neciti a
porovnavala se s ostatnimi, které popisovaly silné prozitky. Skupina ji ujistila, ze kazdy
je individuum a Ze ne vSechny techniky jsou pro kazdého. V zavéru dostaly ucastnice na
vybér, zda by chtély relaxaci nebo pohyb. Vysledkem byl kompromis — daly se
dohromady dvojice, kter¢ mély ndladu na to stejné a provadély techniku zrcadleni

spolecné. V zavéru zeny sdilely, ze se citi dobte, uvolnéné a radostné.

Zhodnoceni setkani: Pii warm upu, kde byly zeny vyzvany k pohybové
improvizaci v kruhu a vedeni pohybu, nejprve panovala lehka nervozita. Brzy se vSak

ucastnicim podaftilo se uvolnit. Ucastnice se zajmem objevuji své pohybové moznosti.
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Bylo vidét, ze technika autentického pohybu je pro nékteré Zeny zcela novou zkuSenosti
a ze s ni¢im podobnym se diive nesetkaly. Kromé Moniky se vSak vSechny Zeny ponoftily
do procesu. Téma, které se zde Casto opakuje, je navrat ke kofeniim, k pfirodé. Pii
pozorovani Monicinych pohybll jsem zaregistrovala, ze jsou velmi kontrolované,
omezené a Casto se opakujici. Bylo by vhodné v pfistich setkdnich zatadit vice vedenych
pohybt, diky kterym by mohla Monika sviij pohyb rozvijet. U ostatnich naopak vnimam
potiebu pohybového sebevyjadieni. Naplii tohoto setkani jim tedy vyhovovala.

6.2.3  Treti setkani

Cil: Naladit se na sv¢ télo, vnimat podporu dechu, stfedu téla a zemé. Vnimat praci
s vlastnim usilim. Podpofit citéni se dobfe ve svém tcle. Naladit se na Zenské archetypy

V sob¢.
Prostredky: Reproduktor, pfipravend hudba v mobilnim telefonu
Struktura setkani:

1. Uvodni reflexe
- Probihala v kruhu na zemi v sedé
- Sdileni odpovédi na otazky: S ¢im piichazim? Jak se mam? Dozravalo ve
mn¢ minulé setkani (pfipadné jak)?
- Seznameni s tim, co nas dnes Ceka
2. Warm up
- Bartenieff fundamentals
3. Préce s usilim
- Labanova analyza pohybu
- Poznavéani tézkého a lehkého pohybu
4. Prace s zenskymi archetypy (bojovnice, smysIna zena, laska, kralovna)
- Utastnice pracovaly s piedstavou téchto archetypti v sob&. Nejprve se na né
naladily a poté je roztanéily na hudbu
5. Relaxace ve formé skenovani téla (uvolnéni na zemi v leze)

6. Zavéretna reflexe v sedé v kruhu
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Priibéh setkani: Na toto setkani dorazily pouze tii Gcastnice (Tereza, Nikola a
Romana). Zbytek zen se omlouval z divodu nemoci nebo dovolené. V uvodni reflexi se
zeny rozpovidaly, k ¢emuz piispél mensi pocet zucastnénych. Tereza uvedla, Zze po
minulém setkani zvracela a rozjela se ji migréna a ze zde vnima spojitost se silnym
prozitkem b&hem tance s kmenem. Popisovala svou bolest hlavy jako ,,oteviraci* — ktera
vede k n¢jaké zméné. Po par dnech se stabilizovala a citi se dobfe. Romana mluvila o
zézitcich z cestovani, které ji dobily energii. Nikola zminovala, Ze duSevné se citila moc
dobfte, ovSem fesila problémy zdravotni, spojené s travicim traktem. Béhem reflexe se
oteviela témata Zivotni energie, workoholismu, zdravi a nemoci. Prace s Usilim byla
velmi emotivnim prozitkem pro Nikolu, ktera uvadéla, ze se pii tanci v lehkosti
rovzpomenula na své vnitini dit¢ a velmi si uzila pocit, ze je malé bezstarostna holcicka.
Zeny pii zavéreéném sdileni popisovaly jednotlivé archetypy — Romané a Tereze bylo ve
vSech dobfe. Romana uvedla, Ze ma pocit, Ze je to pravé diky jejimu véku a ze zazivala
pfi této aktivité pocit vdécnosti, Ze uzZ ma hodné odzito a zaroven jeji €as jeste nekonci a
hodné¢ ji toho ¢eka. Nejvice prozila archetyp lasky v sobé€. Nikola popisovala, ze se ji do
archetypu bojovnice nejprve viibec nechtélo. Méla pocit, ze uz bojovala v zivoté hodné a
ze uz se ji nechce. Po chvili si ale k tomuto archetypu nasla cestu a jeji pohyb ptisobil
akéné, bojovné, silné. Nikola poté sdilela, Ze to pro ni bylo hodné¢ emotivni. Poté u
smyslné zeny méla potfebu se uzemnit — az ve chvili, kdy se dostala ha zem, se mohla
naladit na tento archetyp v sobé. Velmi si uzila lasku, kterou se obklopila, i kralovnu.
Tereza popisovala, Zze ona naopak vnimala svoji bojovnici pevné ukotvenou v sobg.
Vnimala své hranice, svou silu a neméla potiebu se hybat z mista. Zlstavala stat pfi celé
této aktivité na mist€¢ a uvedla, ze ji to pomohlo k vétSimu prozitku. Slova, ktera
znadzornuji pocit, s kterym zeny z dneSniho setkani odchazely, byly: laska, radost, vnitini

hol¢icka.

Zhodnoceni setkani: Tti zeny, které byly na tomto setkani pfitomné, byly na sebe
velmi naladéné. Toto setkani mélo proto silnou skupinovou dynamiku, nebot’ se pred
sebou zeny uvolnily jesté vice nez pii prvnich dvou setkanich. K této zvysené otevienosti
a vzajemné duvétre dochazelo uz pii tvodni reflexi. U Nikoly jsem citila potfebu dostat
ze sebe nahromadéné emoce ven, a to zejména u bojovného tance. Vnimala jsem, ze se
V ni poté uvolnilo napéti a jeji pohyb se stal harmonickym. Tereza 1 Romana byly velmi

ukotvené samy v sobé. Udastnice na setkani popisovaly své zdravotni problémy. Pro
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nasledujici setkani proto vnimam jako vhodné cvi€eni vénovani pozornosti mistu v téle,

kter¢ ji pottebuje.

6.24  Ctvrté setkani

Cil: Naladit se na své télo a jeho jednotlivé ¢asti. Vyjadfit t€lem své prozivani.
Propojit pohyb se svym dechem. Dat pozornost vybrané Casti téla a roztancit ji. VyzkousSet

si kontrolovany a volny pohyb. Zrelaxovat.

Prostiredky: Reproduktor, pfipravend hudba v mobilnim telefonu, papiry

s predvytisknutym obrysem postavy, pastelky, propisky
Struktura setkani:

1. Uvodni reflexe pohybovou formou
- Zadani: ,,Pfedstav pohybem, s ¢im piichazis, jaky byl tviij pfedchozi tyden,
co nyni v téchto dnech prozivas*
- Ostatni zeny popsaly, co z toho citily a nasledn¢ to tancici Zena popsala
verbalné.
2. Warm up
- Shaking — vytfepavani jednotlivych casti téla (primitivni tanec)
- Prace s dechem — rozdychani jednotlivych ¢asti téla, uvedeni do pohybu,
dech je inspiraci pro pohyb
3. My anase téla —aktivita inspirovana Helen Payne, Kreativni pohyb a tanec, 2011.
- Zvédoméni svého vztahu k jednotlivym Castem téla
- Zaznamenani do postavy na papife

- Skenovani t€la (pozornost jednotlivym ¢astem)

Vedeni pohybového dialogu s konkrétni ¢asti téla, kterd potifebuje pozornost
- Sdileni
4. Prace s pfedstavou stromu
- Vedena vizualizace zalozend na tom, Ze si UcCastnice predstavuji své télo
jako pevny, silny, rostouci strom
5. Prace s usilim

- Labanova analyza pohybu
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- Prace s plynutim — kontrolovany a volny pohyb v prostoru na hudbu
6. Relaxace

-V kruhu ve stoje

- Pfedstava tekouciho uvolnéni po t€l¢ od hlavy dolt

7. Zavéreéna reflexe v kruhu v sedg

Pribéh setkani: Ctvrtého setkani se Giastnily 4 Zeny. Dvé Zeny, které pfisly pouze
na prvni setkani (Klara a Jana), nahlasily, Ze ze zdravotnich diivoda z vyzkumu odstupuji.
Tereza se omlouvala za svou nepiitomnost z pracovnich divodi. Na uvodni reflexi
pienesenou do pohybu reagovaly tii zeny (Romana, Eliska a Nikola) dobte — braly zadani
jako vyzvu a své prozivani zvladly vyjadfit pohybem. Jak zminovaly, bavilo je predvadét
a zkoumat u druhych, co svym pohybem vyjadiuji. Kdyz byla fada na Moniku, fekla, ze
nevi, jak by to pohybem vyjadiila a ze to chce fict verbaln€. Nejprve byla vybidnuta, zda
to nechce alespon zkusit. Monice se vSak nechtélo, proto v kratkosti popsala slovy, ze
prichazi odpoc¢inutd po dovolené. Pfi cviceni ,,My a naSe télo* Zeny nejprve vnimaly své
télo a poté se vénovaly problematickému mistu na svém téle. Toto misto si nejprve
zaznaCily do obrdzku, nasledné mu vénovaly svou pozornost a poté tuto Cast téla
roztanCily. Monika si zaznacila oblast v podbtiSku, kde citi bolest. Pii reflexi popisovala,
ze se ji zadné obrazy, slova ani pocity s timto mistem spojené nezobrazovaly. Pii
roztan¢eni podbtiska nevédéla, co ma svym télem délat, proto si jen lehla na zada a
¢ekala. Eliska popisovala, jak pfi tanci uvolnovala své ztuhlé trapézy. Nikola nechala
pohybem vyjadtit svij travici systém, nebot’ ji dlouhodobé¢ trapi problémy se zaludkem.
Pti tanci zaludku posilala lasku. Romana se nevénovala zadné konkrétni ¢asti v téle, ale
dékovala pohybem celému svému t&lu za to, jak ji slouzi. Ugastnice sdilely, Ze pii
predstave stromu citily, jak vnitin€ silné jsou a Ze tato technika jim byla velmi piijemna.
Pfi préci s kontrolovanym a volnym pohybem byly Zeny vyzvany, aby se snazily o
vzajemnou interakci v prostoru. Pii reflexi popisovaly, Ze se diky tomu mohly vice
,vyblbnout“. Monika byla velmi zdrzenliva. Pii zavére¢né reflexi sd€lila, ze piisté jiz
nepiijde. Popisovala, Ze ji bylo hloupé z vyzkumu odchazet a Ze tomu chtéla dat jesté
Sanci. Neciti vSak, Ze je tane¢né — pohybova terapie pro ni. M4 rada pohyb, ale pfi spousté
aktivitach, které zde prozila, necitila v téle Zadné impulsy jako ostatni a nebylo ji v tom
dobie. Zminila, Ze je spi$ materialni cloveék a ,,neni na to dusevno*. Ostatni zeny uvadeély,

ze odchazi s pocitem uvolnéni a Ze se citi dobfe. Romana uvedla, ze je hezké, ze kazdy je
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jiny a Ze je to tak dobfe. Nikola sdilela, ze ji mrzi, Ze Monika odchézi. Po setkani
s Monikou jesté probéhla komunikace po telefonu, pro ujisténi, Ze je v pofadku. Monika

zminila, ze je rada, ze tento krok udélala a citi se dobte.

Zhodnoceni setkani: Na tomto setkani byl jiz z po¢atku vniman odstup Moniky a
jeji nechut’ se aktivné zapojit. Cela skupinova dynamika tim byla naruSena. Jak zminovala
zpétné Nikola, z tohoto diivodu pro ni nebylo tak komfortni otevfit se skuping tak, jako
tomu bylo predeslé tydny. Pokud by byla terapie uzptisobena Monice, bylo by zapojeno
vice vedenych pohybli a méné€ improvizacnich technik zaloZzenych na ptedstavé. Vnimala
jsem vsak, Ze u ostatnich zen ma tento zptsob prace vetsi smysl. Jak mi Monika v rdmci
telefonické komunikace vysvétlila, méla od této intervence jiné o¢ekavani. Jeji odchod
z intervence Zeny prijaly veelku dobie. Ocenily, Ze jsme setkani zakoncily sdilenim
pocitl tykajici se této okolnosti. Na Zenach pozoruji, Ze jim velmi zvedaji energii aktivity,

v ramci kterych mohou skotacit.

6.2.5 Paté setkani

Cil: Naladit se na své t€lo. Vyzkouset si riizné polohy svého téla (postoje) a rozvijet
je v pohybu. Dodat si pocit sebediivéry. Prozit si pocit stability, sily ve svém téle a pocit
vdécnosti za své t¢lo. Uvolnit se. Ud€lat zavére¢nou reflexi. Provést vyzkumné metody.

Rozlouéit se.

Prostredky: Reproduktor, pfipravena hudba v mobilnim telefonu, papiry, pastelky,
propisky, potiebné dokumenty, kamera, Dixit karty, deky, satky navic.

Struktura setkani:

8. Uvodni reflexe
-V kruhu v sed¢ na zemi
- Odpovédi na otazky: S ¢im pfichazim? Jak se mam? Dozravalo ve mné
minulé setkani (ptipadné jak)?
- Seznameni s tim, co nas dnes ¢eka.

9. Warm up
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- Improvizace na tii pisné¢ (na podlozce vleze, na podlozce ve stoje,
Vv prostoru)
10. Prace s postojem téla
- Vytvofeni pozice narovnaného postoje X povadlého postoje
- Proziti pozitivni a negativni emoce v téchto postojich (vnimani zmény)
11. Prace s obrazky antickych soch
- Vybér tii soch na obrazku
- Nasledné napodobeni postoje
- Promenada na hudbu
- Tanec v prostoru s danymi sochami
- Sdileni prozitku
12. Tanec oslavy zivota
- Utastnice si nejprve prosly imaginarni linku Zivota a zhodnotily si pro sebe
dulezité momenty, za které jsou V zivoté vdééné a kam smétuji dale (na co
se t&si do budoucna)
- Nasledné probéhlo sdileni a oslavny improvizacni tanec jejich zivotd na
hudbu
13. Relaxace
- Meditace vdécnosti (vedend relaxace zamétfena na dékovani jednotlivym
Castem téla)
- Sdileni
14. Provedeni vyzkumnych metod

15. Zavérec¢na reflexe s vyuzitim Dixit karet v kruhu v sedé

Prubéh setkani: Tohoto setkani se ucastnily zeny, které tvofily kompletni vyzkumny

vzorek. Zeny dostaly dopiedu zpravu o tom, Ze si s sebou maji vzit Satek a ze se maji

teple obléct. Bohuzel doslo v budové k poruse topeni a v séle tedy nebyla tipIn¢ komfortni

teplota. Proto byly pro t¢astnice k dispozici také deky a karimatky. Pii worm-upu se zeny

roztancily, pfi tfeti pisni v prostoru poskakovaly a bylo na nich vidét, Ze si tanec uzivaji.

Pti vybéru tii obrazka soch si Romana nemohla dlouze Zadnou vybrat. Ostatni zeny ji

ukazovaly své, zda si nevybere u nich, ale zadna ji nezaujala. Nakonec si vybrala misto

tfi pouze dve. Jednu pozici tedy vzdy provadéla dvakrat. K tomuto cviceni se Zeny

obvazaly $atky a dostaly se do role modelek na médni prehlidce. Ugastnice se do této role
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vzily a zvladly zadani velmi dobfe a hravé — odvazaly se. Jednotlivé sochy mély pokazdé
jiny charakter. Pii sdileni byly zeny tdzany na to, jaké sochy si vybraly, ¢im je zaujaly a
jak se jim s nimi tanéilo. Eliska pied tancem zminila, Ze si vybrala ,,cudnou dévu“ a zZe je
na sebe zvédava, jak se ji to podafi ztvarnit. Po tanci vSak uvedla, ze tato socha ji bavila
nejvice a Ze se ji s ni tancilo nejlip, coz pro ni bylo piekvapenim. Uvedla: ,,Nakonec jsem
asi zjistila, ze jsem zena vic nez muz. Nikdy jsem neméla pocit, ze bych méla zensky
pohyby. Spis jsem takovej babochlap. Libilo se mi to*“. Nikola popisovala, ze si uzila
sochu, kterd na ni plisobi cudné, ale uvnitt je dradice. Z druhé sochy citila ohromnou
bezpodminecnou lasku, kterou rozdavala svétu. Nejvice ji bavila leZici ,,sexy baba, ktera
vi, ze ma na to.“ Vnimala, Ze ma v sob¢ vSechny tyto Zeny, proto si uzila vSechny. Tereza
si vybrala tii sochy, které byly velmi podobné. Prvni popisovala jako zenu, ktera vi, o
¢em je svét. Druhou jako otevienou Zenu, ktera 1akéd muze. Tteti cudnéjsi, ktera ale také
lakd muze. Romana méla pouze dvé sochy, prvni sochu vSak pojmula dvakrat jinak.
Poprvé to byla Zena, ktera se neostycha, ukazat vSechny své piednosti, na zacatku citila,
ze by méla byt konzervativni. Poté ji ale roztancovala tak, jak to citila. Pfedstavovala si,
ze ma jeji kostym, ktery ji skaCe kolem pasu a vytvofila si ji podle sebe. Druha socha ji
zaujala hned na zacatku. Popisuje ji jako zenu, ktera nema ostych — vi, kdo je, porodila
hodné¢ déti, netesi, Ze jeji postava neni dokonald, je v sob& pevna a citi v ni klid. Libilo se
ji tancit s timto pocitem. Poté si uc€astnice prosly svoji linkou zivota a nasledn¢ sdilely,
za jaké okolnosti svého zivota jsou vdécné a jakou vizi maji do budoucna. Tato aktivita
probéhla moc hezky, pii navazujicim oslavném tanci se Zzeny smadly, skdkaly, mavaly
Satky a v sale byla citit velka energie. Setkdni bylo zakonc¢eno provedenim vyzkumych
metod a zavéreCou reflexi (pticemz vysledky jsou uvedeny v nasledujici kapitole) a

rozloucenim.

Zhodnoceni setkani: BEhem tohoto posledniho setkani byla ve skupiné piijemna
atmosféra. Opét byly Zeny opravdu uvolnéné a nestydély se pred sebou. Nacvicovani
jednotlivych pozic a gest v Gcastnicich opét proudilo hravého ducha. Z mého pohledu
pasobila tato aktivita podptrné pro jejich télesné sebepojeti. Satky, které s sebou Zeny
mély, vyuzivaly k dozdobovani svého téla a pohybu. Oslavny tanec Zivota byl vyusténim
piedeslych aktivit a byl to pfijemny silny zazitek. Na tomto setkani byl z mého pohledu
vniman pokrok ve zkoumané oblasti u vSech ucastnic. Tento pocit potvrdil také zdveérecny

rozhovor s nimi.
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7 VYHODNOCENI VYZKUMNEHO PROJEKTU

Hodnoceni vyzkumného projektu bylo vykonavano nejen porovnanim uvedenych
hodnoticich metod provedenych pted za¢atkem a po skonceni terapeutického procesu, ale
také v jeho pribé¢hu. Na zacatku a po skonceni kazdého setkani vedla terapeutka s
ucastnicemi kratky nestrukturovany rozhovor, jehoz cilem byla reflexe stavu, ve kterém
zeny prichazi/odchéazi, reflexe prozitki v terapii a piipadné¢ dal§ich okolnosti
souvisejicich s terapeutickou intervenci. Priibézné pozorovani a hodnoceni jednotlivych
setkani bylo dilleZitou soucasti terapeutického procesu, nybrz umozilovalo mapovani
aktualniho stavu klientt a jejich posunu. Zaroven bylo diky nému mozné sledovat, zda se
dafi napliovat stanovené cile vyzkumného projektu a pfipadné pozménit terapeuticky
plan tak, aby odpovidal potfebam klientek. Data z pribézného pozorovani skupinové

dynamiky jsou zaznamenana V ptedchozi podkapitole 6.2 Prub¢h jednotlivych setkani.

Po skoncéeni terapeutického procesu byl s tucCastnicemi proveden také
polostrukturovany rozhovor, ktery predklada informace o subjektivnim vniméni ptinost

terapeutickych setkani.

7.1 Vyhodnoceni vyzkumnych metod pi‘ed za¢atkem a po skondeni terapie

Testova baterie provedend pied zacatkem a po skonceni terapeutického procesu

obnasela nésledujici vyzkumné metody:

- standardizovany dotaznik — Rosenbergova Skala sebehodnoceni
- standardizovany dotaznik — Profil t€lesného sebehodnoceni

- projektivni kresebnou metodu — Kresba postavy.

V nasledujicich tfadcich budou uvedené informace hodnotici tyto vyzkumné
metody u jednotlivych klientek. Pro vyhodnoceni projektivni kresebné metody byla
navazéana spolupréce s arteterapeutkou a specialni pedagozkou Mgr. Marcelou Svecovou,

ktera nam poskytla k vyhodnoceni poskytla odborna data.
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Romana

Rosenbergova Skéla sebehodnoceni: (maximum 30 bodi)

e Pfed intervenci: 25 bodu

e Pointervenci: 25 bodu

Profil té€lesného sebehodnoceni:

o Skala télesné atraktivity (maximum 24 bodir)

O

O

Pied intervenci: 12 bodu

Po intervenci: 15 boda

e Skala fyzické sebeticty (maximum 24 bodi)

(@)

(@)

Pied intervenci: 14 bodu

Po intervenci: 16 bodu

Kresba postavy:

e Pfed intervenci:

(@)

(@)

Postava na stfedu plochy, pokud je scan ,,pravdivy*, tenkd az nejista
linie

Volba jedné barvy (modra) ,ma ji rada“, mozna touha po
komunikaci (tfeba v roding)

Siroka oteviena narué, dlouhé ruce mozna touzici po objeti

Velmi Siroky postoj, pevnost, stabilita (neni to z donuceni
okolnostmi?)

Touha po zenskosti — o€i, ndusnice, prsa, sukn¢, limecek halenky

e Pointervenci:

(@)

Vyrazny posun v kresbé, vétsi postava, barvy, mozna si ted’ po
intervenci vice vefi

Objevila v sobé& hravost, kterou si snad udrzi a bude dale péstovat
Udg¢lala si ¢as sama pro sebe, snad i nadale vytrva

Ziejmé pracovala a pracuje nadale s tématem osobni hranice (brada

postavy)
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Tereza

Rosenbergova Skéla sebehodnoceni: (maximum 30 bodi)

e Pied intervenci: 24 bodu

e Pointervenci: 28 bodu

Profil télesného sebehodnoceni:

o Skala télesné atraktivity (maximum 24 bodi)
o Pted intervenci: 13 bodu
o Po intervenci: 17 bodu

e Skala fyzické sebeticty (maximum 24 bodir)
o Pted intervenci: 16 bodi

o Po intervenci: 16 bodu

Kresbha postavy:

e Pied intervenci:
o Velmi designova kresba
o Postava velika, ptes cely papir, na ploSe umisténa spise vlevo (muze
ukazovat na néco v minulosti, nebo vztahy s matkou nebo
introverzi...)
o Pevna Zena
o Jedno oko ukryté — budto vytvarna stylizace nebo se brani néco
uplné vidét?
e Po intervenci:
o Popira, ze by postava byla ona sama, pfesto ma postava naprosto
stejny uces jako ona sama
o Moznd neni Tereza tak upln€ spokojena se svou postavou (stydi se
za ni?) a nakreslila svou ideélni postavu

o Situovani postavy na plose papiru podobné jako pfi prvni kresbé
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o Postava zaujiméd aZ bojovny postoj (mize se jednat o vytvarnou
stylizaci)

o Narozdil od prvni kresby jsou linie tenké a nejisté, miize to byt vSak
jen horsi scan

o Vhodna dalsi terapeuticka prace

Nikola

Rosenbergova Skala sebehodnoceni: (maximum 30 bodl)

e Pfed intervenci: 20 boda

e Pointervenci: 21 bodu

Profil télesného sebehodnoceni:

o Skala télesné atraktivity (maximum 24 bodi)
o Pted intervenci: 15 bodi
o Po intervenci: 18 bodl

o Skala fyzické sebeticty (maximum 24 bodi)
o Pted intervenci: 15 bodi

o Po intervenci: 17 bodu

Kresba postavy:

e Pied intervenci:

o Hlavni téma = Zenskost

o Touzi po potlaceni muzské energie v sobé a posileni té zenské
(modré oc€i, jemna Cervena usta, dlouhé vlasy, nausnice...)

o Pravdépodobné si v otdzce své Zenské energie pfiliS neveti
(,,nakreslit néco hezciho si nedovedu predstavit®, ,,dlouhé vlasy uz
nikdy nebudu mit*- proc¢?)

o Postava ptes cely papir, na stiedu plochy, pevny postoj

e Pointervenci:
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o Uplné ,rozkvetla“, vyrazné prvky Zenskosti, Eervena (vasniva)
barva detailt

o V kresbé se zrcadli vyrazny posun klientky praveé z pohledu jeji
zenskosti, kterou v sobé v uvodu setkdni chtéla najit. Nasla a

posilila.

EliSka

Rosenbergova Skala sebehodnoceni: (maximum 30 bodw)

e Pied intervenci: 23 bodu

e Pointervenci: 26 bodu

Profil té€lesného sebehodnoceni:

o Skala télesné atraktivity (maximum 24 bodi)
o Pted intervenci: 18 bodu
o Po intervenci: 19 bodu

e Skala fyzické sebeticty (maximum 24 bodi)
o Pted intervenci: 20 bodi

o Po intervenci: 22 bodu

Kresbha postavy:

e Pred intervenci:
o Zenska postava piiméfené velikosti umisténa téméf na stfedu plochy
papiru
o Drobna disharmonie télesnych proporci, velkd hrudni cast téla,
muzska ramena (maze se jednat o muzskou energii v EliSce nebo
potiebu unést biim¢ na svych ramenou nebo prosté¢ o kresebnou

neobratnost)

59



o Znézornéni prstll na rukou na urovni kresby malého ditéte, miize
souviset s jeji snahou ukol rychle odbyt, piipadné 1 ukazovat na
néjakou skrytou agresi

o Rychlost a jednoduchost vytvarného vyjadieni mize ukazovat na
odmitani zadani tkolu, pfipadné nezajem

o Pozdé&ji si mozna uvédomila, Ze bude obrazek ukazovat ostatnim a
mluvit o ném a taky vidé€la, Ze ostatni pracuji, domalovala tedy
propiskou detaily, kresbu zkraslila, dle jejich slov je ted’,,dokonala®.
Pottebuje Eliska byt dokonala?

e Pointervenci:

o Postava na papife zhruba stejné umisténa jako poprvé, ovsem
vyrazné peclivéji zpracovand (mohlo by znamenat, ze si sama sebe
(i své telo) po intervenci vice hycka, ptipada ji hezéi, vice ho vnima)

o Eliska jako by méla potiebu srovnavat se s ostatnimi, mozna se chce
ostatnim ,,libit*, téma sebelaska, sebeticta, piijeti sebe sama a s tim
souvisejici sebevédomi

o Vhodna dalsi terapie na uvedena témata + téma Zenské a muzské

energie

7.2 Statistické vyhodnoceni dotazniku

Pro statistické vyhodnoceni dotazniku Profilu télesného sebehodnoceni a dotazniku
Rosenbergovy skaly sebehodnoceni byla navazana spoluprace se studentem navazujiciho
magisterského studia oboru psychologie, Bc. Janem Binou, ktery nam poskytnul

nasledujici vyhodnocujici data.

Jednotka p (posledni jednotka v tabulce) znaci statistickou vyznamnost. Aby bylo
mozné tvrdit, Ze rozdil mezi vysledky pfed a po intervenci zplsobila pravé dana

intervence, je tfeba, aby jednotka p odpovidala hodnoté mensi nez je hodnota 0,05.
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Rosenbergova skala sebehodnoceni:

Within Subjects Effects

Sphericity Correction  Sum of Squares df  Mean Square  F P
RM Factor 1 Greenhouse-Geisser, 8.00 1.00 8.00 480  0.116
Residual Greenhouse-Geisser. 5.00 3.00 1.67
Note, Type 3 Sums of Squares
Obrazek 2. Vyhodnoceni Rosenbergovy skaly sebehodnoceni
V piipad¢ vysledku tohoto dotazniku je hodnota p vétsi nez 0,05. Prestoze byl tedy
Vv dotaznicich zaznamenan u respontentek urcity posun, nejednd se o vyznamny vykyv.
Rozdil miize byt ndhodny nebo zplsobeny né¢im jinym nez intervenci — napiiklad
momentalni naladou ¢i nepozornosti. Je vS§ak mozné, ze vyznamny narist nemohl byt
zaznamenan z davodu nizkého poctu respondentt.
Profil télesného sebehodnoceni — Skéla télesné atraktivity:
Sum of Squares df MeanSquare  F p
RM Factor 1 15.13 1 15.125 19.1 0.022
Residual 2.38 3 0.792

nnnnnnnnnnnn

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Obrizek 3. Vyhodnoceni Skaly t&lesné atraktivity

V ptipadé vysledki Profilu télesného sebehodnoceni u Skaly télesné atraktivity se

jedna o statisticky vyznamny narust vnimané atraktivity po intervenci. Diky intervenci

tedy doslo k vyznamnym zméndm v této oblasti.
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Profil télesného sebehodnoceni — Skéla t&lesné atraktivity:

Sum of Squares df Mean Square F P
RM Factor 1 4.50 1 4.500 9.00 0.058
Residual 1.50 3 0.500

nnnnnnnnnnnnn

Note. Type 3 Sums of Squares

N e i N Y R e

Obrazek 4. Vyhodnoceni Skély fyzické sebeticty

Zde je hodnota p lehce nad hranici vyznamnosti. Vnimané zmény tedy nejsou tak
statisticky vyznamné jako u télesné atraktivity. Hodnota je vSak velmi blizko vysledku
0,05. Pokud by vyzkumné Setifeni zahrnovalo vice respondentt, vysledek by velmi
pravdépodobné ukazoval vétsi zménu. Dé se proto tvrdit, ze dany vysledek ukazuje na

efektivitu probehlé intervence.

7.3 Vyhodnoceni polostrukturovaného rozhovoru po skonceni terapie

Pii poslednim setkani byly skupiné Zen polozeny otazky, které mapovaly, jak
ucastnice subjektivné hodnoti pribéh a ucinky terapeutické taneéné — pohybové
intervence. Po vyi€eni otdzky se Zeny vyjadfovaly v potadi dle jejich preference,
vzajemn¢ se dopliovaly a navazovaly na sebe. Pfi prvni otdzce byly Zeny vyzvany
K tomu, aby si opét vybraly jednu z karet Dixit, na které¢ vidi symboly spojené s jejich
odpovédi. Obrazky jednotlivych karet jsou ptilozené v ptilohach této prace. U dalSich

otazek jsme jiZ karty nevybiraly.

1) Co vam tato taneéné — pohybova terapeuticka intervence pfinesla?

Romana: Neomezené moznosti, zjisténi, co mize délat sama se sebou a svym

télem, poznala nové kamaradky, hravost (jako déti na obrazku).
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Tereza: Pocit, Ze si mlize uzivat zivota, ikdyz vSude kolem ,litaji bomby*, ze si

muZze v sobé vytvofit hezké prosttedi a uzivat si to.

Nikola: Diive méla Castéji pocit nizkého sebevédomi (jako bila klecici postava na
obrazku), nyni citi, ze vyrostla v zenu (sedici zenskéa postava na obrazku), ktera si vic
vEri, je sama sebou, citi se narovnangjsi. Vi, ze ten straSak (bild postava) se jest¢ mtize

objevit, ze ho jesté upln¢ neztratila, je ale upozadény.

Eliska: Svoboda, pozitkarstvi, radost. Zjisténi, ze jeji pohar ma kiidla, mize si letét,
kam chce a jeji CiSe jesté neni naplnéna — jesté stale ji toho spoustu ¢eka, protoze ta Cise

je velka. Je za to rada.

2) Vnimate na sobé néjaky posun/zménu diky nasim setkavani? Pfipadné jakou?

Romana: ,,Najednou si vic uzivam dité v sob¢. Diive jsem méla pocit, ze musim
n¢jak vypadat a patiit do n¢jaké Skatulky. Nase setkavani mi opét ptipomnéla, ze to neni
dilezité a ze mam naopak byt sama sebou. A neni potieba, aby vSechno bylo dokonalé.
Dlouhou dobu to byl mij problém. Pokud néco nebylo dokonalé, nevypustila jsem to na

svétlo. Ted si tikam proc.*

Tereza: ,,Vnimdm zménu v bourani perspektiv. Vse je o tthlu pohledu na vSechny

véci. Je fajn to zménit, podivat se na véci z jiného thlu. Je to pak takové hravé.”

Nikola: ,,Pfedtim jsem valéila s pocitem, ze ta moje aktivni a produktivni ¢ast
zivota, ktera je plna energie, skoncila a nevédéla jsem co ted’ budu délat s tou druhou
Casti. Pripadala jsem si takova stard, unavend, hodné jsem se hledala. Jak jsme se tady
vznasely, valely po zemi, juchaly jako ty déti, probudila se ve mné hravost a uvédomila
jsem si, Ze je jedno v jakeé je ClovEk fazi zivota, ale hrat si mize vzdycky. Vic se ted’ t€Sim
na to, co m¢ ¢eka, mam chut’ do novych véci, a hlavné nelpim na tom, co bude nebo

nebude. Nechavam to plynout. Beru véci s vétsi lehkosti.*

Eliska: ,,Vzdycky jsem se sem téSila — Ze vypadnu ze stereotypu, budu si uzivat
néceho nového, zatancuji si na muziku a budu se hybat. Vytadila jsem se. Zjistila jsem,
Ze se jeSté miZu hybat a Ze je mi u toho fajn. Jsem rada, Ze jsem poznala i ty meditacni
véci. TroSku jsem do toho nakoukla, ale nemd to pro m¢ asi takovy vyznam jako pro
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nékoho jiného. Jsem spi$ takovy pragmaticky ¢lovék a jinak bych se k tomu asi nikde

nedostala. Tak jsem rada, ze jsem to zkusila. Vzdy jsem se tu krasné€ uvolnila.*

3) Odehrala se u vas néjaka zména na télesném sebepojeti?

Romana: ,,Necitim, Ze by to na tuhle oblast u mé melo néjaky vliv. Tyhle véci se
ale projevuji az za ¢as. Muze to byt néjaky spoustéc, ktery me ovlivnil, ale uvédomim si

to pozdéji.«

Tereza: ,,Citim zménu v postoji ke mné samotné. Terapie se u mé déje, kdyz tikam
véci nahlas — kdyz to slySim fikat sama sebe, uvédomuji si pak, co se ve mn¢ odehrava.
Tento druh terapie fungoval podobné — nejen skrz sdileni, ale pti tom pohybu jsem Si
k sob¢é svym télem tak jako mluvila. Ten pohyb byl jiny nez to, co normaln¢ délam,
vnimala jsem ho jinak. Byl tam posun v tom, Ze jsem zac¢ala vnimat, co mné¢ a mému télu

déla dobre.”

Nikola: ,,Vzdy jsem byla ke svému télu hodné¢ kriticka, byla jsem vychovavana tak,
ze ma byt télo hubené, svalnaté, vysportované. Sama se tim zabyvam, pomahdm lidem
hubnout. Ohromn¢ se mi libilo, jak jsme v sobé nachazely jednotlivé ¢asti sama sebe.
Uvédomila jsem si, ze barevnost ¢lovéka je tak velka. Kdyz se jeden den necejtim na
kralovnu, mizu se citit na malou holku nebo starou babu. Neznamena to, Ze to je Spatné.
Nehodnotim se tak, jako dfiv. Ur¢ité tam jesté prace je. Bylo skvélé, ze jsem se tady pied
vami nestydéla. Vzdy jsem velmi rada tancila a posledni roky uz jsem méla pocit, Ze je
to trapné, Ze uz jsem na to stara. Tady jsem si tak ale viibec nepiipadala a uzivala jsem si,
ze délam jakykoli pohyb, at’ to vypada blbé nebo ne. Libilo se mi, Ze jsme délaly pohyby,
které jsme tieba nikdy nedélaly a mam inspiraci k tomu to délat i dal, vnimat to svoje télo
a nechat ho se hybat, jak chce. Dostala jsem zpravu i od svého téla, Ze mi to déla dobie.
Po nékolika mésicich jsem opét dostala menstruaci a prestal me¢ bolet sex. Citim, ze se

v mém téle zase néco rozhybalo. Taky jsem po kazdém naSem setkdni vyborné spala.*

Eliska: ,,V kuchyni, kdyz vafim, tak tan¢im. D€lam u toho vselijaké pohyby,
poskakuji si. Manzel se mé pta, co to délam. Odpovidam: ja jsem stastna milacku. Celé
télo hodnotim jako dobré. Citim se daleko mladsi, nez jsem. Tkdyz mé néco boli, fikam
si: je to jeste dobry holka.*
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ZAVERY
Cilem ptedkladané prace bylo odpoveédét na dvé vyzkumné otazky:

e Jaka je efektivita kratkodobé intervence tanecn¢ — pohybové terapie na
télesné sebepojeti zen, které prochazeji €1 jiz prosly obdobim klimakteria?
e Na jaké dalSi oblasti méla kratkodobad intervence tanecn¢ — pohybové

terapie vliv?

K vyhodnoceni téchto otazek byly vyuzity rozli¢né¢ metody testové baterie, ktera
se skladala z dotazniku Profilu télesného sebepojeti, dotazniku Rosenbergovy skaly
sebehodnoceni, projektivni kresebné metody (kresba postavy), pozorovani a

polostrukturovaného a nestrukturovaného rozhovoru.

Z vysledkli dotazniku profilu télesného sebehodnoceni vyplyva, Ze méla
intervence vyrazny pozitivni vliv na télesné sebepojeti ti¢astnic, jak po strance télesné
atraktivity, tak po strance fyzické sebetcty. Dotaznik Rosenbergovy $kaly sebehodnoceni
jiz tak vyrazny narGst neukazuje, coz vSak muze byt zplsobeno nizkym poctem
respondentl a také tim, ze vSechny tcastnice dosahly nadpriimérného skoru jiz pti prvnim
vyplnovani. Pokud by se vyzkumny vzorek skladal z respondentek, které by v ¢ase pred
intervenci dosahovaly nizSich skord, je mozné, ze by byl narlst vétsi. Z hlediska
projektivni kresebné metody se vysledky jednotlivych tcastnic liSily. Je zajimavé, ze dvé
zeny, u kterych doslo ke znacnému posunu v kresbé, byly pfitomny na vSech setkanich.
Dalsi dvé€ Zeny na jednom setkani chybély — Gi€astnily se tedy pouze Ctyf setkani. Vyrazny
posun Vv kresbé u dvou zminénych zen se tykal zejména nabyti sebevédomi a nalezeni a
posileni své Zenskosti. U tfeti Zeny z hlediska kresby nebyl vyznamny posun zaznamenan.
U ¢tvrté Zeny doslo k posunu v postoji k zadani — kresbé vénovala vice usili. Postava byla
vyrazné peclivéji zpracovand, coz mize znacit, Zze ma vEétsi motivaci si své télo hyckat,
vice ho vnimat. Stale v kresb¢ pretrvava vyraznéjs$i muzska energie a potieba srovnavat
se s ostatnimi. Tato Zena pfi poslednim setkani uvedla, Ze nikdy nemé¢la pocit, ze by mé¢la
zenské pohyby a celkove se citila spiSe jako ,,babochlap®. Pfi tanci si ale uvédomila, ze
se citi byt zenou a libilo se ji to. Pokud by intervence trvala déle, je mozné, ze by se
uvedend zména V postoji ksobé promitla také do projektivni kresby. V ramci
nestrukturovaného rozhovoru respondentky zminovaly, ze pfi tanci citily Svoji pevnost,

klid a sebevédomi, neostychaly se ukazovat své zenské prednosti, byt sexy. Citily také
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vdécnost svému télu za to, jak jim slouZzi. Ze zavére¢ného polostrukturovaného rozhovoru
vyplyva, ze diky tane¢né — pohybové terapeutické intervenci doslo ke zménam v postoji
k sob€ a svému télu, konkrétné ve vnimani toho, co mu déla a nedéla dobie. Dale doslo
k uvédomeéni, ze kazdy jedinec je rozdilny a je to tak dobie, ke zmirnéni kritického
hodnoceni svého téla a k upevnéni pocitu mladi v sobé. Celkové tedy z testové baterie
vyplyva, ze provedena kratkodoba tanen¢ — pohybova terapeutickd intervence méla

pozitivni vliv na télesné sebepojeti ucCastnic. Je vSak pravdépodobné, ze pokud by

o 24

Z metod nestrukturovaného a polostrukturovaného rozhovoru s respondentkami
vyplyva, ze tanecné — pohybova terapeutickd intervence méla vliv rovnéz na nekolik
dalsich oblasti. Mezi nejcastéji uvadéné patii navozeni pocitu uvolnéni, radosti, svobody
a lehkosti. Dale navozeni pocitu, ze je mozné tancit bez pocitu studu, aniz bychom si
myslely, Zze uz je to v tomto véku trapné. K ¢asto uvadénym zménam doslo v oblasti
probuzeni hravosti v sobé (nalazeni se na své vnitini dit¢), nabyti vétsi sebediivéry a
sebevédomi, vnimani hranic a své vnitini sily. Zeny uvadély, Ze diky intervenci citi
vdécnost za to, kolik si toho jiz prozily a zaroven uvédomeéni, Ze je toho jesté spoustu
ceka, ze jejich Cas jesté nekonci a mohou si toho jesté spoustu uzit. Hravost lze prozivat
vV kazdém véku. Toto uvédomeéni vzbudilo pocit natéSenosti na to, co pfijde a zaroven
pocit nelpéni na tom, aby néco bylo ¢i nebylo — tendenci nechat zivot plynout a brat ho s
lehkosti. Vnimany posun je také v tom, Ze nemusi byt v§e dokonalé, Ze ¢lovek nemusi

patfit do Skatulek, ale naopak je diilezité byt sama sebou.
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SOUHRN

Cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit, zda je mozné pomoci kratkodobého tanecné
— pohybového terapeutického procesu dosdhnout pozitivnich zmén v télesném sebepojeti
u skupiny zen, které si prochazeji obdobim klimakteria, ¢i si timto zivotnim obdobim jiz

prosly, a rovnéz zjistit, na jaké dalsi oblasti ma tato intervence vliv.

Tato prace predklada nejprve teoretickou ¢ast pojednavajici o tanecné — pohybové
terapii, télesném sebepojeti a obdobi klimakteria. Nasledné se vénuje provedenému
vyzkumnému projektu, ktery obnésel intervenci o péti setkdnich tane¢n¢ — pohybové
terapie, kterého se zucastnily 4 respondentky. Cilem této intervence bylo dosahnout u
ucastnic pozitivnich zmén v té€lesném sebepojeti a upevnit jejich sebepiijeti a vztah k sobé
samym. K dil¢im cilim intervence patiilo posileni navyki dusevni hygieny a relaxace.
Z vyhodnoceni testové baterie vyplyva, ze kratkodoba tanecné — pohybova terapeuticka
intervence ma pozitivni vliv na télesné sebepojeti Zen, které si prochazeji ¢i si jiz
prosly obdobi klimakteria. Mezi dalsi oblasti, na které méla intervence vliv, patii zvySené
sebevédomi, piijeti sebe a daného zivotniho staddia, probuzeni pocitu hravosti, lehkosti,

radosti a uvolnéni.
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SUMMARY

The aim of the research is to find out whether it is possible to achieve positive
changes in physical self concept through a short-term dance — movement therapeutic
process in a group of women who are going through a period of menopause or have
already gone through this period of life, and also to find out what other areas this

intervention effect.

This work first presents a theoretical part dealing with dance — movement therapy,
physical self concept and the period of menopause. Subsequently, it focuses on a research
project, which involved an intervention of five meetings of dance-movement therapy,
which was attended by 4 respondents. The aim of this intervention was to achieve positive
changes in the participants' physical self concept and to strengthen their self acceptance
and relationship with themselves. One of the partial goals of the intervention was to
strengthen the habits of mental hygiene and relaxation. The evaluation of the test battery
shows that short-term dance-movement therapeutic intervention has a positive effect on
the physical self concept of women who are going through or have already gone through
a period of menopause. Other areas affected by the intervention include increased self-
confidence, acceptance of oneself and a given stage of life, awakening of a sense of

playfulness, lightness, joy and relaxation.
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Informovany souhlas se zapojenim do vzl

Mam zijem zapojit 2 do vwzomm Arey BroZove, kiery je soufastl jeji absolventske prace obarn
tamecnd-polyhova terapie na Alsdemii Altemativa v Olomouci. Souhlasin sa zapojents do vweknmm 73 niza
uvadenych podminek:

Spuhlasim sa zpracovinim tdajl za bielem vypracovin sbeolventské price a o jejim zveiejnénim na
webovvch strankach Akadermis Alternativa (nikde nebuds zrinéne mé jméano, bude nahrazané nahodnym
Ifeatnim fmanen).

Souhlzsim = tim, e bude v privhEkm terapertickoich satkani vyhotaven kamerovy zimam ktery bade
slonzit pouze pro uiely zavérainych skousek {zpéna vazka pro vedoucl prace) 2 spoluprace s artsterapeutioon a
nebude nikds zvefejnény.

Potvrzujl, ze jsem byls obeznamena = pravidly skupiny & zavazuji s2 je dodrZovat

»  Vig, co 2o odehraje na terapentickém seticini je divémma — informace o skuping nebudou
sdilené nikomu mimo souping (paknd 28 na seren) nedohodners jinak).

»  Polud se mi nebode chif, nemmsim se zapojit do nabizeavch aktivit ani sdilet sve dojmy 2
pocity. Kaddy ma pravo kdykeoli fict _ne® — nazifaamit se alivity, zaztavit rozhovor, dislosi,
ktera == tvka jeho csoby. Pokmd to ale bude meogns, alespofi 52 o zapojend a sdilent pokuzim.

& DPfistapnji k ostatnim Flenicdm skupiny, k jejich nizorim a pocitim s respeltem Tsem =i
védoma tobo, 20 ke2dy ma jine proZitcy, postoje a Zhvotul Zimsencst,

» Mg terapeuticks setiani chodim vizs, abrveh nenarsovalz pribéh sloapiny a jeji bezpaci.

# Iz terapeuticka setkand nedochazim pod vlivem navyioich laek,

Poturzuji, Ze jzem bylz obeznamena : kontraindikscemi tanecnd-pohyvbove terapie, kiervmi jsou:

- Akutni fize peychotickich stavi
- Phtommnost kahicinsct

- Tézke stavy deprese

- Akutn krize

- Alwbn nemoc.

JTzem =i védoma toho, fe mafu 7 vizkumu kdvkoli odejit, pokud se tak rozhodno.

% Praze dne:
Tmeno 2 phjment:

Podpis:

Priloha 2. Informovany souhlas se zapojenim se do vyzkumu
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Piiloha 9. Kresba postavy — Eliska (pfed intervenci)
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Ptiloha 10. Kresba postavy — Eliska (po intervenci)
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Piiloha 11. Karty Dixit — Romana (1. ,,V jaké zivotni fazi se nyni nachazi§?*,
2.,,Co ti tane¢né — pohybova terapeuticka intervence piinesla?*)
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84



Piiloha 13. Karty Dixit — Nikola (1. ,,V jaké Zivotni fazi se nyni nachazi§?*,

2.,,Co ti tane¢né — pohybova terapeuticka intervence piinesla?“

Piiloha 14. Karty Dixit — Eliska (1. ,,V jaké zivotni fazi se nyni nachazi$?,

2. ,,Co ti tane¢né — pohybova terapeuticka intervence piinesla?“
85



