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POHYB V PSYCHOTERAPII A ZIVOTE

1.UVOD

Pti zkoumani otdzky, ¢im m¢ ovlivnila biosyntéza, se objevuje mnoho oblasti, kde se citim,
myslim a konam jinak.. Co se ale nejvice zménilo, je vztahovani se k mému télu a k emocim a to,
jak se déje jejich kontrola a exprese. Pti pohledu na mne skrz obraz zivotnich poli si uvédomuyji, ze
ektodermalni ¢asti byly neuspotadané, konfuzni. Vzdy mé napliovaly pestré vnitini obrazy,
ponejvice restriktivni, ale pozd¢€ji i pomérné tvotivé. Téch obohacujicich mohlo byt i mnoho, ale
byla jsem schopna zit je jen v sob¢€, bez propojeni s realizaci ¢i jen pokusem o realizaci. Takika
znamenalo cestu, odrazovy mustek. Pocity v téle, pohyb, dech byly aspekty, z kterych jsem se
mohla o sobé¢ ucit, sebe poznavat a postupné je spojovat s emocemi a obrazy a zaroven podporovat
jiné formy jednani a komunikace, objevovat svou esenci a tim vice svéta kolem sebe...Re¢ a hlas
vnimam spis jako motorickou ¢ast, moznou expresi vnitinich stavii a komunikace. V§im timto
prostupuje tak dulezity a pro me novy princip polarit a moznosti oproti starému vnimani jedné zlaté
stiedni cesty, kterou bylo nutno najit. Zivot je dynamicka interakce mezi stabilitou a zménou, mezi
tim, co je a tim, co muze byt.

Biosyntéza mne dovedla k tanci. Proto pohyb a zejména tanec je tématem této prace.

2. DEFINICE POHYBU

Vibrace a pohyb je zéklad zivota. Pohyb — u ¢lovéka (v uzs§im smyslu) se jedné o
schopnost pfesunu a hybani pomoci svalové aktivity. NejcastéjSim synonymem je pojem cviceni,
sport. Pfenesen¢ miize timto vyrazem byt popsano i hnuti a zmény spolecenské, politické. Pohyb
zacina jako reakce na podnét- at’ uz jako motivace prezit nebo jen pro zdbavu. Pohyb vyjadiuje
vnitini duSevni stav jedince- tzn. aktudlni emoce ale 1 informace o osobnostnich rysech.

Pohyb a poptipad¢ rozvinuty do tance mé pak sviij specificky vyznam v psychoterapii, sportu a
umeéni.

3. POHYB V PSYCHOTERAPII ZAMERENE NA TELO
3.1. POHYBOVY APARAT A JEHO OVLIVNENI Z POHLEDU BIOSYNTEZY

Uvédomovani si pohybu je nutné k prozivani nasi celistvosti. Ale nedélame to neustéle,
zabralo by ndm to moc energie a Casu, proto se vétSina naseho pohybu méni v navyklé vzorce, o
kterych nemusime pfemyslet a miizeme je vykondvat automaticky. Védoma prace s pohybovymi
tendencemi propojend s dychanim, emocionalnim vyjadienim a mySlenim pomaha tyto navyklé
nefunkcni vzorce a bloky rozvolnovat.
Vnéjsi tvar a zpisob pohybovani ¢lovéka odrazi vnitini emociondlni stav a typy reakci. Vznika pod
vlivem dlouhodobych vnéjsich pozadovanych vzorct ale také na zdkladé pohybu plynouciho z nasi
vnitini touhy v aktudlni situaci. Pohyb je umoznén svalovou a kosterni soustavou, jez jsou
vyzivovany cévami. Rizeni svalii je uskute¢iiovano vlivem dvou hlavnich inervaénich systémii:
1. z korového centra, ptes alfa motoneurony. Ty zajistuji vili ovlivnitelny, zdamérny pohyb. Takovy
pohyb miize byt velice specificky, jde az o komplikovanou dovednost, zru¢nost, fe¢
2. z podkorovych center (mozkovy kmen) pfes gama motoneurony, které zajistuji tonus a reflexy ,
reakce na gravitaci, a udrzeni rovnovahy. Ta je ovlivnéna ndladou, postojem ¢loveéka. Tonus svalii-



tj mnozstvi klidového napéti predstavuje pohotovost svalu k akci, pripravenost. U klienti mizeme
vidét trvaleji zvySené €i nedostateéné napéti. Optimalni svalovy tonus a jeho pruznost predstavuje
zaklad schopnosti mit kontejment a kontrolu, také schopnost se uzemnit. Ve svalech a §lachach jsou
téliska, jez vyssi centra o stavu tonu a jeho zménach informuji- tzn propriocepce, coz znamena
,vnimat sebe®, (6. smysl?). Tato schopnost je pfi disociaci snizena. Carroll piSe, Ze: pohyb svalt je
jako druh vnimani a poznavani, na které navazuje konani. Cinnost svali alfa aktivity je
prednastavena tonem svalll pies gama fizeni. Pfes svaly gama a alfa se mohou vysilat protichtidné
podnéty. Koncept body- mind, jinak ,,ztélesnéna mysl“ (Bates, Kelly, Lowen) fik4, ze svaly jsou
paralelni ztélesnéni urcitych funkci ega, tzv. motorické ego. Uz Reich postuluje: fixni ego se odrazi
ve struktufe charakteru a je zt€lesnéné ptimo v muskulatufe. Motorické ego horizontalné reguluje
vertikalni vzestup id (instinktivni sila pocitl a impulzl), umistény do organovych trubic. Pokud je
vnéjsi svalova vrstva v rovnovaze s vnitini organovou vznika adekvatné silné ego se schopnosti
prevést myslenky do akce.

V postoji vidime nehybny tvar, odrazejici utltumeny pohyb. V pohybové tendenci je patrny zacatek
vzorce jednani. VSichni méme zakddovand afektomotoricka schémata reagovani, ktera jsou béhem
vyvoje aktivovana pii adekvatni vychoveé. V biosyntéze se nazyvaji motorické pole. V uzsi definici
se jedna o drzeni a druhy pohybt ¢lovéka. V idedlnim ptipad¢ se miizeme pohybovat v riznych
motorickych polich, ale n€kteti uviznou, ¢i pouzivaji omezeny pocet i vysek téch kterych poli. Pti
omezujici vychové jsou schémata potlacena, deformovana.

A pravé prace s impulzy k pohybu a vyvolavani spontanni zmény tvaru je cesta kontaktovani
nevédomi beze slov a prace biosyntetického terapeuta nebo tane¢niho terapeuta. Terapeut mize
tento impulz podpofit ptedstavou o uréitém dotyku nebo pohybu ¢i dotykem samym: jakoby jemné
tuknul, tlacil, tahal, kroutil na charakteristickych ¢astechtéla. Boadellovo poetické ptirovnani:
terapeut se snazi kontaktovat dusi svalu, coz se tykéd zejména gama inervovanych svald. Jde o
vyjadreni reakce naseho gama systému spontanné se snizenim volni slozky a s védomou
sebereflexi. T¢lo vi, jak emocni stres uvolnit a snizit svalové napéti, kdyz bude dostavat vhodné
podminky.

Rozdéleni motorickych poli a jejich hlavni charakteristiky :
. flexe: stazeni, schouleni se do sebe, mohu byt maly a slaby bez ohrozeni
. extenze: roztahnuti, zabrani prostoru, mohu litat, mohu byt velky a vzit si bez ohrozeni
3. opozice: tlaceni od sebe, schopnost dat jasnou hranici, vymezit se, a jakoby se od toho odrazit,
dat jasné signaly, co nechci
4. trakce: tazeni k sobé&, drzeni, nepusténi, jasné signaly, Ze to chci- miizu si brat a tésit se,
viset na nékom
5. rotace: otaceni udi ¢i téla kolem stfedni osy, otaCeni téla kolem piredmétu, kulaté pohyby
nepiimé a nové cesty, tvofivost, zména perspektivy, rozmrzajici pohyb
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6. kanalizace: zaméfeni z centra téla jasnym smérem, pohyb je piimocary a klidny,
orientace na cil, jdu si za tim

7. aktivace: ak¢nost s pozitkem, ¢inorodost, vitalita, pestrost, pohyby pfirozené, plynulé,
celé télo se pohybuje zaroven

8. absorpce: nasavani , plnéni se v klidu s pozitkem a integraci, vnitini pozornost,
neni to pasivita

9. pulzace: vnitini jemny pohyb esence mezi dvéma polaritami: uvolnénim, rozbalenim a
uzavienim, zarolovanim a podrzenim kontejmentu, komplexita a rozmanitost v pohybu,
skrz toto pole lze dobfe prochdzet a pouzivat adekvatni formy ostatnich poli

Ptiklady patologie pohybu:
1. deprese: hypotonické svaly, pohyby jakoby tézké, pod gravitaci, omezené, odevzdané, shrbenost,
pauzy Casté, malo gest, pohyby s malym rozsahem, trup pasivn¢ nasleduje koncetiny,
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jakoby ptehlédnutelni, si§ drzi odstup k druhym

2. manie: aktivace, az neomalené zabrani prostoru, vlezou do kontaktu lehce,
hodné pohybti s rozmachem, i feci, dobte viditelni

2. psychoza: nejasny vztah k prostoru- nezaméteny, pohyb nekonzistentni- néhle se stiidaji se
volnost, pobihani ale i omezeni, rigidita, reakce jsou stejné, nepropojenost ¢asti téla
v celek, neladny, pohyb nékterym umoziuje se vyjadrit, pies rytmus se napojit na fad,
na druhé, neciti hranice téla

3. obsedantné kompulzivni: napéti, az ztuhlost ve svalech, usili, kontrola pohybu, pomalost, dlouho
setrvava v jednom nastaveni, pfiliSnd zamétenost, jakoby rozsegmentovany, chybi rotace,
hravost a tvofivost a uvolnéni, nekontaktnost, pfili$ jasné hranice t¢la, ritualy

3.2. PRIKLADY TERAPEUTICKYCH SMERU ZAMERENYCH NA PRACI S TELEM A
POHYBEM

Kazdy psychoterapeuticky smér klade diraz na jinou slozku (ekto/ mezo /endodermalni)
a snazi se ji vice ¢i méné propojit s témi zbyvajicimi. Zajem o télesné pole, pohyb v rozmanité mite
propojovany s vnitini dynamikou je pfitomny u : reichianské charakterové vegetoterapie (W.
Reich), biodynamické psychoterapie (G. Boysen), bioenergeticka analyza (A. Lowen), Biosyntéza
(D. Boadella), core- energeticka psychoterapie (J. Pierrakos), integrativni body- psychoterapie (R.
Hoffmann), tane¢n€ pohybové terapie a jejich riznych odnozi ( R. Labana, Chaseova, Boasova,
Barteniffova, Adlerova, Jonesova, Graffova), Pesso-Boyden psychomotoricky systém ( A. Pesso).
Diuiraz na rizné aspekty procesu a jeho rozvinuti se mirné lisi.

Podpora restrukturalizace téla a ucelnéjéich pohybii nachazime u Rolfingu (natahuji télo
do nového tvaru, ktery by pojmul vyssi hladinu energie), Alexandrovy metody (zachovani celkové
rovnovahy pies télesnou praci s drzenim a pohybem piimo), Feldenkraisovy metody (zlepSeni
koordinace mezi mozkovou ¢innosti a pohybem, jeho vys$sim uvédoménim a zefektivnénim), a
jinych.

3.3. POHYB Z POHLEDU TANECNE POHYBOVE TERAPIE

Laban popsal a analyzoval kvality pohybu vzhledem k vaze, prostoru, ¢asu. Daval se do
souvislosti se sebeprezentaci a komunikaci jednotlivce, emo¢ni trovni a schopnosti konat aktivitu v
Case. Vyuzival systém polarit. Svobodu ¢lovéka pak vidél v tom, ze se mize libovolné nachazet v
jednotlivych polaritach. David Boadella k tomu pfifazuje aspekty znaki zarode¢nych listii a
Lowenovy zékladni charakterové styly. Uvadi podobnost téchto ptistupti a zavért. Pro charakterové
styly je typické, Ze vSak Casto v n¢které z polarit uviznou.
Plynuti - pohybu souvisi se zékladni energetickou kvalitou, dle Labana nejvice s rovnovahou
mezi napétim a uvolnénim v téle. Popisujeme volné a kontrolované. U volného je pohyb
orientovany smérem od téla, nachystany do akce, souvisi s otevienosti a vnimavosti k okoli, az
pfehnané impulzivni pohyby bez struktury (u hysterické struktury). U kontrolovaného jde o
zadrzovani, proudi dovnitt, drzi se zpét, v extrémni pozici az zatuhnuti, znehybnéni (u schizoidni
struktury).
Vzhledem k ¢asu - je pohyb spojovany s metabolismem a ndbojem. Je zadrzovany, kde se jedné o
uzivani si, zpomaleni az zpomalené reakce u depresivnich lidi. Naproti tomu pohyb nahly je
okamzité rozhodnuti k akci- vyuziti usili k utoku, uniku, v extrému prudké az zrychlené pohyby u
manickych osob.
Vaha - souvisicis prekondvanim gravitace mize byt pozorovana jako lehkost ¢i sila. Lehkost je
spojena s pohybem nahoru, pfekondvanim gravitace, s pocitem uvolnéni, uzitim si, citlivosti, v



extrémnim ptipadé az s tendenci se vznést od zemé a vzdoruje kolapsu. Sila pak souvisi se
schopnosti mit vliv, vyuzitim vahy k ptekondvani pifekazky a zapasem, v extrémnim pitipad¢ jsou
pohyby nabité usilim, t€zké, k zemi sméfujici, ovladané gravitaci u masochisty.

Pohyb - osoby v prostoru lze popsat jako nepiimy a ptimy. Neptimy souvisi s flexibilitou,
zkroucenym , ohnutym pohybem a nezamétenou pozornosti, az s extrémni pruznosti u pasivné
submisivnich osob. Pfimy pohyb je rovny, smérovany k cili, v extrému natazeny, nepruzny u falické
struktury osobnosti.

Principy motorického vyvoje: rané¢ dovednosti jsou podporou pro ty, které se vyvijeji
pozd¢ji. 1. vzorec radiace ze stiedu téla k periférii, 2. vzorec spindlni s propojenim patefe od hlavy
ke kostr¢i, 3. vzorec homologicky- propojeni horni a dolni poloviny téla, 4. vzorec homolateralni -
propojeni pravé a levé Casti téla, 5. kontralateralni propojeni téla (chtize, béh). U nékterych lidi
Je mozné si je uvédomit a zahlédnout, jak sami sebe spojujeme v celek a hledat moznosti
pfevzorcovani.

Lécebny proces v TPT rozviji nespecificky u klienta sebepodporu, tvotivost,
spontaneitu, umoziuje aktivaci a abreakci nahromadénych emoci. Specificky pak pracuje na
nalezeni pohybového vzorce a jeho zmény, vyuziva tanec jako neverbalni zptisob komunikace.
Ucelujici soucasti terapeutickych setkani je reflexe prozitku, verbalni zpracovani a integrace.

3.3 BIOSYNTEZA- TANEC BUTO

Biosyntéza nabizi techniku zvanou: buto. Jedna se pohyb ¢i tanec, doprovazeny
hudbou. Ta byva rytmickd, inspirovanou riiznymi kulturami. Daji se v ni vysledovat mohutné
uzemnujici rytmy az jemné duchovni frekvence. Hudba je vybirana s ohledem na ovlivnéni ¢aker.
Tanec probiha ve dvojici, kde je tan¢icimu poskytovan doprovazejicim bezpecny prostor a
provazeni procesem sebeuvédomovani. Tanci ptedchézi specifické télesné 1é¢eni dotekem. Na
zacatku procesu se objevuje aktualni otdzka ¢i téma, které by chtél tancici v pohybu rozvijet. Pohyb
se déje ponejvice se zavienyma ofima, coZ umociiuje ponofeni se a vnitini pohled. Buto je
ptilezitost, jak nechat uvolnit a udat se naSe nejvnitin€jsi impulzy. Jedna z cest k esenci.

Zapis ze sledu but: Zpocatku jsem méla potiebu nasledovat rytmus hudby. Nebylo nijak
neobvyklé, Ze mne mé pfilis kontrolujici ja nutilo zkoumat pohyby, branilo autenticité. Nékdy se ale
stavalo, Ze jsem to nebyla ja, kdo to tidil, prosté se vSe d€lo. Jen jsem to pozorovala. Nékdy
zaplavena silnymi pocity bez kontejmentu pro n¢, mnohokrat nucena si né¢jak pomoci zménou
pohybu. Nékdy s névédomosti a nepredvidatelnosti, co pfijde, jsem nasledovala s divérou, jakou
jsem méla pravé k dispozici procesy, télo se hybalo a vedlo mne samo. Mnohokrat jsem se rodila,
umirala, odevzdavala se né¢emu, co bylo zpo&atku spojeno s nehybnosti, koncem...Casto se ve mne
spojovala zem s nebem a ruce vykonavaly jakési mudry. Ted’ to vnimam jako moznost propojeni s
horizontalnim okolim, pootevieni srdecni cakry. Mé té€lo se mohlo stat i kiizem energii. To vSe
prichézejici z hlubsiho nevédomi mne samotné, vyjadfovalo a zilo moje t€lo, bylo zaznamenavano
mym védomim a nakonec do n¢j integrovano. Doprovazeno uzasem, ze tohle vsechno taky jsem ja
a uctou v jakousi vse piesahujici moudrost. Vzdycky jsem touzila setkat se pfi tanci s nécim,
nékym- alespoi na chvilku, citit kontakt. Casto se objevovala iloha pro tu bytost- touha po drzeni,
dotek na srdci, v bedrech, na btisku ukazovacku. Tyto touhy byly né¢kdy realizované nasledované,
jindy méné se setrvanim u toho pocitu a jakymsi pfijetim.. Bylo velmi dtlezité na konci prace o
odestatém procesu s druhym hovotit, jesté jednou jej projit. Obohacujici a ucelujici je slyset, co
vidél druhy. Moznost ukéazat své hlubsi vrstvy a setkat se s neobjektivni reakci druhého je pro rist
jé& nenahraditelné. Bylo pro mne dilezité si uvédomit, ze kazdy vnimame a reagujeme na okoli
subjektivng, lidsky. Ze neexistuje objektivni dobra reakce, Ze n&jak nestaéi prosté beru na védomi.
Je to pteci zdklad mnoha terapii. Dalsi uroven se zacala objevovat s mou potiebou setkat se s
druhou zivou bytosti i s jejimi spontdnnimi pohyby.



Roz Carroll v kapitole o autentickém pohybu pise, ze kazdé nové gesto ¢i pohyb mize
byt zaklad impulzu ¢i predstavy, kterd se dal miize rozvijet. V ramci buta jsem nenasla moznost k
setkani dvou 1 vice bytosti v autentickém pohybu. Hledala jsem dal ve zkoumani dalSich tane¢nich
technik: tanec ve tmé&, kontaktni improvizace, tanec péti rytmti a movement medicine (viz nize).
Mira s niz se vzdame volnich pohybti urcuje miru sebeodhaleni, které je pro nas piijatelné (D.
Boadella). Pozornost se nachazi jak u nas tak u druhého. Muze pfijit pak stav, kdy vedeni a
nasledovani prestava byt dilezitym, oba to délaji stejnou mérou, jde o vzéjemné zrcadleni, tzv.
somaticky dialog. Dé&je se néco s obéma stranami. Pfi pohybu mtze dojit k dotyku. Dotyk je
dvousmérny prozitek- kdyz se dotykam, jsem i dotykan.

3.5. INTUITIVNI TANEC

Systém Léceni pohybem (Khanovi)- jedna se o tanec bez pravidel a naucenych krokii.

Je inspirovan Tancem péti rytmi, kde Rothova uvadi, ze reagujeme na zivotni situace nasim
specifickym vzorcem. Jde o to objevit ho a uvolnit, aby byl v souladu s t€émito rytmy zivota: plynuti
(jemné pomalé), staccato (stupiiujici se, rychlejsi), chaos (jakysi vrchol), lyriky (hravé, tvotivé),
klid. Léceni pohybem podporuje tvotivé setkavani s vlastnimi energiemi jin a jang, jejich tanec v
centru elementérnich sil: zemé, ohné&, vody a vzduchu se popisuje jako strom Zivota. Strom Zivota
roste hluboko do zemé, ale také do nebe nahoru- symbol spojeni mezi fyzickym svétem a vySinami
Ducha (Biosyntéza: systém ¢aker a jejich propojeni). Jin a jang- jako vybalancovani mezi principem
ptijeti (kontejnovani, being, having) a zdméru- moznost konat, chtit néco vic od sebe, pro sebe, pro
svét (doing, giving). Popisuje tfi cesty: posileni ( a propojeni v srdci, téle a mysli), odpovédnosti (za
minulost, pfitomnost a budoucnost) a ziti svého snu (naplnéni, svoboda a zarovei jednota)
Jeho smysl je naladit se na hlubsi prozivani a postupné se spojit s plnym potencidlem (esenci) .
Rozsifeni védomi za hranice ega, za starou perspektivu- vzorce, limity, bloky, ptedsudky,
vzpominky, komentate. Tam se nachézi jiny jakoby vné&jsi pohled, jeZ spojime opét s nasim
vnitikem. Je to cesta hledani vlastnich impulzi. Ty pak produkuji vlastni myslenky a emoce, které
se daji s pohybem prozit jinak, zaktivovat, zpomalit, zesilit, nabrat si nebo odtlacit, vytfepat to, co
by zavalovalo. Rytmus hudby v tom poméh4, vyvolava reakci, da se jit s rytmem a i proti nému.
Kromé procest, které se déji ve mn€, mohu svou pozornost ptenést i na druhé osoby a na okoli,
vnimam sebe i je, zkoumam, zda se mohu citit neruSena a byt v kontaktu se sebou i okolim
zaroven.

mirror dance- intuitivni tanec pfed zrcadlem- kdy tanecnik komunikuje se sebou,
respektive se svym obrazem. MiiZe se objevit vice vnitfnich komentait, pocity studu, nepfijeti se
za ur€ité konkrétnéjsi véci, zkoumam, za které.. Mliize se v tomto pocitu uvolnit, zasmat a zacit se
pfijimat.

Kontaktni improvizace- tanci se také na hudbu, jednotlivé, ale charakteristické je ve
dvojicich ¢i ve skupin€. Tane¢nik miize zkoumat, jak pouzit principy pohybovani se. Pohyb vychazi
z riznych ¢asti t€la - rameno, prst, hlava, patet, z rizné hloubky ( kiize, svaly, kosti, stfed) .Také
pracuje s riznymi pfedstavami - jsem voda, vitr, hmota rtizn¢ tuhd. Pozorovani okolniho prostoru,
roz§itenim svého téla do prostoru - konecky prstti nekone¢né dlouhé, je jakékoliv zvite. VSe je hra a
nekonecna moznost variant. Prace s Casem, s rychlosti nebo zastavenim pohybu. Dal pak umoznuje
hledat, jak vstoupit do kontaktu s druhym ¢i druhymi, jak je vnimat, Casté je rychlé stiidani
partnert, vytvareni letmych spolecnych skulptur. Mnoho zbé&hlych tane¢niki kontaktni improvizace
se pohybuje pomérné rychle, takze novacek, ktery potfebuje objevit své tempo a napojit se na své
vnitini impulzy se nemusi citit dostate¢n¢ bezpecné, mize byt jinymi informace i zahlcen. Pak je
velmi lehké dostat se do prostoru spolutanecnika diiv nez bude pfipraven a autenticita se proméiuje
v nutnost kontroly a tenze. Pokud ale kontaktnost okoli vyhovuje, mize diky doteku zazivat



podporu druhého, byt nadnasen, zachytavan, veden a opacné lehce pohybovat nékym druhym
( podoba prace s motorickymi poli). Miize se s druhym sladit nejen na tirovni télesné.

Ukazka nové zkusenosti z jednoho setkdni: Novy zazitek ,,byt tahan* (trakce) se mi
zpocatku spojoval s prozitkem tuhosti, az odporu, nezivosti a osamélosti. Také se objevil pocit viny,
ze bych nebyla aktivni a funk¢ni. Vedle toho ale pozvolna ptichazela uleva, ze 1 toto si mohu
dovolit, je to mozné. Podobny proces se odehraval s riznymi formamy odtlacovani, ukon¢ovani,
vyvolavani zmén, povoleni se ve vnitinim tlaku sebe ptizptisobovat. Miij pohyb mezi tanecniky byl
zpocatku zameéten na to — nepotkat se, najit skulinu a tam se vlit. To ale bylo provazeno
nepiijemnym pocitem, ze nemam svij tvar a jsem neosobnim vypliovadlem, které mize byt
vyuzito k lecéemu. Touha mit jasné pruzné okraje, periférii i stfed byla silna a zacala se
zhmotnovat. Tak jako i moznost ovlivilovat, co mnou prostoupi, s ¢im se spojim a na jak dlouho.
Obava, abych nebyla ja moc intruzivni byla uklidnéna zazitkem, Ze i ten druhy je kompetentni za to,
co se mezi ndmi déje a jak se prolneme a popiipad¢ budeme moci byt otevieni.

Tanec ve tmé- tanci se v uplné tmavé mistnosti bez svétla na hudbu, na zacatku je
mozné mit také zamér, ale ten neni tolik dilezity, dilezitéjsi je vSimavost. Je mozné se druhych
dotykat, ale plati pravidlo respektu druhého. To, co je v autentickém pohybu vnimano jako dtlezita
slozka — tj pozorovani svédkem a jeho reakce, to se zde nevyuzivd. Tma umoznuje snizit hladinu
studu, a tim nerusit a zvysit vnitini prozitek. Pfichdzime samoziejmé o o¢ni kontakt, ale o to vice
vnimame vibrace, pach, zvuky, energii okoli- zcitlivuji tieti oko a mohu vnimat vice vnitinich
obrazli a svou intuici a jasnoziivost..Také neni mozny pohled a fixace o¢i na okoli pii drzeni
rovnovahy- musim se vice spolehnout na sviij nervosvalovy gama sytém. Je velmi jednoduché se v
prostoru po tolika pohybech ztratit, ale vzdy je jisté , kde je ground a kde je nebe. Pro n¢koho je
tento rdmec pfilis§ zGskosthujici.

4. POHYB VE SPORTU

Sport je pohyb zaméfeny, opakujici se, az systematicky. Patii sem chtlize, béh, lezeni,
$plhéni, skoky, hazeni, chytani... RozliSuji se silové, prostorové a Casové parametry. To znamena ,
Ze pohyb je zaméten na zvySeni posilovani, obratnosti, koordinace, rychlosti, vytrvalosti a rytmu.
Sport se zabyva zdokonalenim urcitého lidského pohybu, jako celku, dava ho do souvislosti k
jednotlivym castem téla a pohybového aparatu za specialnim ucelem. To, jak se toto dafi je méfeno
a hodnoceno. Zaobirani se emoéni slozkou je specifické. Clovék mize zvysit na uréité Grovni
vnimani svého téla, ale otdzkou je, zda jak propojeno s celym emoc¢nim systémem. Neni ojedinélé,
ze sportovci pouzivaji pohybovou aktivitu k oddéaleni se od svych jinym a ne tolik pfijatelnych
emoci. V extrémnich piipadech sportovec neciti hranici zatizitelnosti a opakované se dostava za ni a
pretézuje se. To mu je umoznéno naucenou i starou adaptacni schopnosti necitit diskomfort ¢i
bolest. Prozitek aktivity a sily dava pocit sebeuspokojeni. Mlize tak posilit i jiné ¢asti osobnosti.
Podporuje zklidnéni a koncentraci na zdokonaleni vykonu. Ddva moznost si prozit svou vnitini
soutézivost, prozitek hrdosti pfi vyhie, ale i zpracovani prohry. Ve skupiné pak vznika prostor pro
rozvoj reakci na aktualni situace v poli hry, tvofivosti, spoluprace. Podporuje vznik kolektivniho
citéni, podporu ve skuping. Sport jako rub touhy vyhrat ptinasi i otazky kolem dodrzovéni pravidel,
byti fairplay, moznosti dat prednost pomoci v kritické situaci ohrozenému spoluhraci pred svym
moznym ocenénim. To jaké misto bude v nasich zivotech zaujimat je ddno nasimi potfebami a
osobitym zpisobem jejich napliiovani. Vykonovi lidé budou sport d€lat v rizné mife vrcholove a
budou cerpat z pocitu sebeocenéni ptes kvalitu vykonu, boj- vyhra/ prohra. Za tim jdou i vice ¢i
méng¢ profesionalné vedené dalsi slozky zivota- spojené s kontrolou: zptisob vyzivy, efektivni
uvolnéni pohybového aparatu, specialni zdravotni péce. Vétsina lidi proziva sport rekreacné, kde je
dilezity prozitek hravosti.



Sport miize mit motivaci také zdravotni, v adekvatnim nastaveni z pohledu zatizeni a
odpocinku je soucasti zdravého Zivotniho stylu. V bézné populaci je diilezité, abychom byli
preventivné pfipravovani na zatéz a nezranéni se. Pfi sportu se udrzuje svalova hmota, snizuje
mnozstvi tuktl, srdce a cévy a tim i krevni tlak jsou opakované posilovany, a jako disledek se
podporuje imunita. Pokud dojde jiz k onemocnéni, sport a specialni cviceni se stava soucasti 1éCby
indikované l1ékafem, fyzioterapeutem.

Specifické postaveni maji rizné systémy cviceni (tibetské relaxacni cviceni kum-nye,
taoistické thai-chi, kung-fu...). Nékteré¢ z nich jsou jiz komplexnim ptistupem k zivotu a
prirozenosti, jejichz soucasti je i duchovni praxe. Jednim z nejrozsifencjSich smért je joga. Jeji
principy inspirovaly Davida a Silvii Boadellovi a staly se dtlezitou propracovanou soucasti
biosyntézy. Jedna se o komplexni pfistup k zivotu spojujici fyzickou cestu (cviceni, dechové
praktiky, meditace), duSevni a duchovni (cesta zkoumajici ¢iny, jejich pticiny a nasledky, cesta
sebekazn¢ a oddanosti Bohu)

5. POHYB, TANEC V UMENI

Na dal$im polu se nachdzi pohyb v uméni. Tam se objevuje specificky v tanci.
Ume¢lecky tanec je pohyb rytmicky, sekvencni, pfipraveny a natrénovany v urcité tane¢ni technice a
ma piredem danou tanec¢ni choreografii. Jedna se o piesné krokové pasaze a drzeni téla. Je
doprovazen hudbou, jez hraje dalezitou podbarvujici roli. Tanec i hudba jsou kulturné zakotveny.
Zde je pozornost zaméfena na expresi a estetickou slozku. Pro tane¢nika neni tento pohyb pouhym
psychoterapii ¢asto chybi sledovani vnitfniho zazitkového procesu, jeho propojeni s nevédomim a
jeho integraci. V uméni tane¢nik potiebuje divaky, které svym provedenim pohybu vtahne do déje,
chce na n€ néjak zapusobit, chce v nich vyvolat emoce, mozna chce i reakci, komunikaci. Nékteré
tance jsou improvizacemi, které vznikaji spontanné, autenticky a originaln¢. Tam se tanec blizi
moznosti kontaktu se svou esenci.

Tak jako sport se tanec ve své spolecenské forme stava soucasti bézného zivota a v
leckterych kulturach je zavzaty do vychovy. Oproti sportu je zde umoziovano setkavani divek a
chlapcti v tane¢nich kurzech, doplnéné o vyuku principi spole¢enského chovani a pravidel.
Dochézi k tomu sice jinde nez ve Skole, ale také v zasad¢ jesté pod dohledem. Jako soucast traveni
volného Casu slouzi tanec k setkdvani, soudrznosti, k uvolnéni nahromadéné energie a snizeni
vnitini tenze spolecensky piijatelnym zplisobem, zejména jedné-li se o volné improvizované
pohyby. Specifickou formou jsou pak celé tane¢ni vikendy moderni tanecni scény s elektronickou
hudbou. Na zvyseni prozitku uvolnéni jsou pouzivany tanec¢ni drogy. Zde je zddanym vysledkem
emocni zazitek- uvolnéni, radosti, az pocitiim neomezené volnosti a odpoutani od okolniho svéta se
zménénymi stavy védomi. Tanec slouzil a mize vést k aktivaci sexudlni energie.

6. POHYB, TANEC A SPIRITUALITA

Tanec se vyvinul ve starovéku ze spontannich pohybt, gest a p6z pii obfadech a
ritualech starych spolecenstev. Pfikladem je oslava vyhrané bitvy, ucténi ptirody, bozstev,
dilezitych zivotnich udalosti (narozeni, smrt, svatba, namluvy, zenska plodnost), ale také kontakt s
Bohem. Béznym doprovodem sakralnich tanct byva specifickd hudba a zpév. I pohyby byly
spojeny s nabozenskym aspektem a zndzoriiovaly odevzdani se Bohu. T¢lo bylo a je zakouSeno
jako kandl spiritudlni sily. Zakladni postoj je vzpiimeny s nohama v kontaktu se zemi, s rukama
rozevienyma do prostoru, pfipomind obraz stromu zZivota. Nékteré tance slouzi k otevieni vyssich
caker (zejména korunni), jiné k posileni prozitku stiedu ¢i uzemnéni. Efekt je jisté celostni dle



principu: co je dole, je i nahotfe. Ne nahodou se toto univerzalni pravidlo objevuje i v biosyntéze:
vse , co se nedotykd zemé, nedotkne se ani nebe. Charakteristicky je neustaly, opakujici se pohyb,
ktery pomaha az k uvedeni do transu, mizi prostor pro myslenky a analyzy. Ve skupin¢ roste
poveédomi o propojenosti a blizkosti. Tanec zrcadli bozské. V kiestanstvi symbolizuje pohyb slunce,
jez se promita do lidské cesty. Vyznamny je smér pohybu ke svétlu, slunci. Lidé tanc¢i nejcastéji v
kruhu, pfiblizuji se ke stiedu jako k Bohu jdouci pro naplnéni. Zde se tane¢nik nesoustiedi na
expresi ani dokonalost provedeni, ale na napojeni na bozsky zdroj. Necha se tan¢it Bohem.
Ptikladem: sufijské tance (rotace), tance africkych domorodcii (uzemnéni), inkové- tanec
stromu (zakotenéni, uzemnéni), Samanské tance americkych indiand, bfisni tanec, Siviiv tanec
V tanci se mizeme potkat i s meditaci jejiz zaklad je stav vSimavosti v pohybu. V§imavost
(mindfulness)- je definovan jako bdéla pozornost volné zaméfend na pritomny okamzik prozivani,
bez hodnoceni a reagovani, pouhd registrace déni. Stav vyzaduje nacvik. Mohu ho trénovat pfi
délani kazdodennich ¢innosti. Dlouhodoby proces je pak piendseni a integrace zakouseného do
bézného zivota.
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