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Anotace

Tato prace se zabyva sebepoznanim, metaforickym dotekem sebe sama — svého nitra
a vyrovnavanim se s pocity nedostate¢nosti a uzkosti, které miize zazivat vétSina z nas.
Klade si za cil tyto pocity a mySlenky dostat z nitra ven a tim napomoci odhalit jejich

absurditu a ziskat vétsi nadhled.

Kli¢ova slova: Sperk, dotek, uzkost, myslenky, slova, papir

Annotation

This work deals with self-knowledge, metaphorically touching oneself - one's inner self
and coping with feelings of inadequacy and anxiety that most of us can experience. It
aims to bring these feelings and thoughts out from the inside and thereby help the

viewer reveal their absurdity and gain greater insight.

Keywords: jewellery, touch, anxiety, thoughts, words, paper
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Uvod

Téma doteku jsem si, trochu sobecky, zvolila, pro potiebu vlastni terapie. Jelikoz
od malicka trpim tzkosti, ktera se v Case stiidavé zlepSuje a zhorSuje. Rozhodla jsem
se vyhledat odbornou pomoc, a tim padem hledat pfi¢iny a spoustéce, které uzkosti
aktivuji, a postupné s nimi pracovat, abych mohla uzkost snizit na minimum a vétSinu
¢asu normaln¢ fungovat. Ve chvilich, kdy citim uzkost nebo az panickou ataku totiz
dokazu velmi omezené reagovat, ¢asto zamrznu, anebo naopak reaguji nepiimétenc.
Aktivuje se sympaticky nervovy systém, ktery ma télo pfipravit na pieziti reakci boj
nebo Uték. V tomto stavu ovSem clovek nepottebuje pocity, a tak mi déla problém
konzistentné se soustfedit na tvorbu, protoze nedokazu citit, jestli to, co d¢lam, je
spravng tak, jak to chci, a navic mam pocit, ze v§echno, co pfimo nesouvisi s piezitim,
je zbytecné. Rozhodla jsem se tak vénovat trochu Casu sama sob& a naucit se byt si
pfitelem a ne nepfitelem, jako jsem vzdycky byla. Snazim se tedy ,,dotknout* sama
sebe, svého ja, hledat mySlenky a pocity, které mi zplisobuji uzkostné a panické ataky.
Jelikoz je mym velkym pomocnikem v tomto ohledu psani, rozhodla jsem se ve své
praci pouzit texty, diky kterym mohu vidét své mySlenky s odstupem a uvédomit si
jejich absurditu, nebo naopak takové které mi pomohou citit se 1épe. Vypsat se ze svého
problému. Cilem prace je ukazat dal§im lidem, ktefi touto poruchou trpi, Ze nejsou sami,
a zaroven poukézat na izkostnou poruchu jako na néco, co se da a stoji za to fesit,
jelikoz spolecnost starost o dusevni zdravi jeSté pofad nepovazuje za bé€znou soucast

starosti o zdravi.



ResSersni ¢ast

1. ReSerse na téma dotek

1.1 Filosofie doteku

Dotek mize byt mnohoznacnym pojmem. Mize byt chapan z hlediska fyzického,
spjatého s nasim hmatovym ustrojim, ale kupiikladu i emocionalniho, v metaforickém
slova smyslu mtizeme chapat dotek jako vjem i jinych smysli, nez jen hmatu. Zaroven
mize byt jedno s druhym provazano. Na podnéty reaguje ¢lovek i riznou emocionalni
reakci. Fyzickd cast je propojena stou psychickou. Tenhle jev mizeme nazvat
smyslovym vnimanim. Na rozdil od smyslovych organt, které jsou pouze pasivnimi
receptory, smyslové vnimani ma i vét$i ¢i mensi aktivni podil vnimajiciho: vybér
pfedmétu, zaméfeni pozornosti, pohyb o¢i nebo hmatajici ruky. Vnimani nepiinési
uplné piesny obraz reality, urcité zkresleni je dano jak samotnymi podnéty, tak
osobnosti vnimajiciho ¢loveka, jeho vlastnostmi, zkuSenostmi i aktualnim stavem.

[1,10]

1.2 Uzkost

Uzkost je, zjednoduSené feGeno, strach, ktery nema jednoznaénou piicinu, je to
bezptedmétny strach. V Zivoté se sni setkd snad kazdy. Tyto stavy mizou ovSem
prerist a byt nepfiméfené intenzivni, anebo se objevit v situaci, ktera tomu vibec
neodpovida, poptipad¢ se objevovat neCekan¢ nebo mit pfili§ dlouhé trvani. V takovém

ptipad¢ jde 0 tzkostnou poruchu. [2]

1.2.1 Typy uzkostnych poruch
e Generalizovana uzkostna porucha je dlouhodoby stav, kdy kazdodenni zivot
narusuji pfilisné obavy, Ze se néco stane, néco neni v poradku aj. GAD je
nejcastéj$i uzkostnou poruchou a byvd doprovazena psychosomatickymi
obtizemi — celkové unavé, nevolnostem, svalovému napéti, bolestem hlavy

I nadmérnému poceni. Velmi ¢asto je zhorSen i spanek. [3]



Pro panickou poruchu jsou typické nahlé zachvaty intenzivniho strachu.
Doty¢ny zaziva Casto pocit duSeni, zvySeny tlak, buSeni srdce, brnéni koncetin.
Panicky zachvat miize byt velmi traumatizujicim zazitkem a postizeny se tak
muze zacCit vyhybat podobnym stresorim. Na panickou poruchu se proto miize

navazat napf. i agorafobie (strach z otevienych prostor). [4]

Pii obsedantné-kompulzivni poruse napadaji postizeného nutkavé myslenky,
které jsou vtiravé a obtézujici. Casto dochazi ke stereotypnimu jednani, pacienti
si vytvareji ritualy, které nutkavé myslenky na urcitou dobu tlumi. Tyto ritualy

ale mizou prerust a byt velmi Zivot komplikujici. [5]

Smisend uzkostné-depresivni porucha je zavazna diagnodza, pii které pacient
pocituje pietrvavajici smutek a zaroven uzkost bez zjevnych objektivnich
divodi. Uzkosti prichdzeji velmi casto, konkrétni diivod obav byva spojen

s pacientovym velmi zveli¢enym selhanim v minulosti. [6]

Fobie je nepfiméfeny strach z n¢jakého objektu, mista, zvifete, situace apod.
Strach je ochromujici, naruSuje bézné fungovani. Fobie je jedna
Z nejrozsitengjsich tzkostnych poruch. Je znamo kolem 500 druht fobii. Zminit
muzeme napi. agorafobii (strach z otevienych prostranstvi), arachnofobii (strach
Z pavoukil) nebo socidlni fobii (strach ze socialnich situaci, spolecenskych

aktivit). [7]

1.2.2 Priznaky uzkostné poruchy

Pokud se uzkostné stavy opakuji stale €astéji, jsou pfili§ intenzivni nebo dlouhotrvajici,

muze jit o uzkostnou poruchu. Clovék miize mit potize se spankem, byt ve stresu,

plactivy nebo mit neustale pocit, ze ptijde néco Spatného. [8,9]

Fyzické:

Buseni srdce, poceni, ties, sucho v ustech, zrychlené dychani
Bolesti hlavy, bticha, na hrudi
Navaly horka, chladu, mravenceni ¢i zavrat’

Neschopnost se uvolnit

10



Psychické:

o Neklid, strach ze smrti ¢i ztraty kontroly
e Strach, co pfijde v budoucnu
e Odosobnéni

e PotiZe se soustfedénim [8,9]

1.2.3 Neurologické vysvétleni uzkosti

Cast nervové soustavy, kterou neovladame viili, se nazyva autonomni nervovy systém.
Sklada se ze sympatickych a parasympatickych drah. Ty fidi zivotni funkce. Jsou to
V podstaté dva svazky nervovych vlaken od cév, organi nebo zlaz k mozku. Jsou

ovliviiovany jak vnéj$imi, tak i vnitinimi faktory psychického a fyzického ptavodu.

V momenté, kdy pocitujeme tizkost, je aktivovany sympaticky nervovy systém a pokud
chceme s uzkosti u¢inné bojovat, musime se snazit aktivovat parasympaticky nervovy

systém. [11]

Sympaticky nervovy systém

Sympaticky nervovy systém ptipravuje télo k boji. Zvysi se tepova frekvence a krevni
tlak, rozsiti se zorniCky. Aktivuje se vétSinou stresem a fikd se mu reakce ,,boj, nebo
uték”. V dnesni dob¢ je sympatickd nervova soustava Casto pretézovana chronickym

a dlouhodobym stresem, coz je pro télo velmi vycerpavajici. [11]

Parasympaticky nervovy systém

Parasympaticky nervovy systém naopak snizuje tepovou frekvenci a ma uklidiujici
vliv. Rika se mu ,,odpo¢inek a traveni, jelikoz aktivuje traveni a vstfebavani Zivin.
Koordinuje regeneraci a reakce téla. Pokud chceme ,,vypnout® bojovou reakci
sympatiku a doptat télu odpocinek, mizeme parasympatikus aktivovat dechovymi

cvicenimi. [11]

11



Parasympathetic nerves

Sympathetic nerves

.  Cervical spine

Il.  Thoracic spine

Il.  Lumbar spine

IV. Sacral spine

V. coccygeal bone

VI. Nervus vagus

VIl. Solar plexus

VIII. Superior mesenteric node
IX. Lower mesenteric node
X. Parasympathetic nodes

Obr. 1: Anatomie nervové soustavy [11]

12



1.3 Inspirace v uméni a ve Sperku

Carrie Dickens

Vytvaii Sperky, které zaujmou jak svym vzhledem, tak na dotek, a ptisobi na nositele
tedy nejen vizualné, ale 1 fyzicky. Dotek je pro ni dilezitym vjemem, ktery prevadi do
svych Sperktl, a dava tak najevo sviij nazor, ze Sperk by nemél jen krasn¢ vypadat, ale

m¢él by byt krasny i na dotek, a interagovat tak s nositelem.

Je nadSenou pozorovatelkou piirody a Casto se tak inspiruje V komplexnosti ptirodnich

struktur. [12]

Obr. 2: Carrie Dickens: limec z kolekce ,, Comfort me* [12]
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Naomi Filmer

Soucasna Sperkaika, ktera své dilo povazuje za objekty interagujici s télem spisSe nezli
Sperky. Vystudovala 3D design a poté ziskala magistersky titul ze zlatnictvi, praci
s kovem a $perkafské techniky na Royal College of Art v Londyné. V 90. letech si
ziskala jméno diky spolupracim na piehlidkach s pfednimi britskymi navrhafi, jako byli

Hussein Chalayan, Shelley Fox nebo Alexander McQueen. [13]

Obr. 3: Naomi Filmer: sperk z kolekce Crafted bodies — Ice jewellery [13]
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Francesca Vitali

Svoji kariéru zacala jako chemik, ale zaujala ji alchymie papiru, pfetvafeni dieva
na papir a z papiru nasledné vytvaieni Sperkii. Pracuje jak s kvalitnim znackovym
papirem, tak i s recyklovanym. Papir podle ni miize fungovat jak sochatsky, tak i jako
prostor pro uchovani vzpominek a ptibéhli. Snazi se dat vzpominkam a pfibéhim novy

tvar a zivot, aby mohly byt uchovavany a prozity znovu. [14]

Obr. 4: Francesca Vitali [14]
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Jayoon Choi

Londynska umélkyné zabyvajici se intermedialni tvorbou a ilustraci, pracuje s tématy
ruznych mentalnich stavil Clovéka, které vétSinou uvéznime ve svém téle. Vénuje se
experimentalni tvorbé zaloZzené na tradi¢nich kresebnych technikdch v propojeni

s technologiemi. [15]

W

—(z',

‘/
[

Obr. 6: Jayoon Choi: At the Bottom of the Anxiety [15]
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Eva Charkiewicz

Fotografka narozena v Polsku, momentalné zijici a tvofici v Anglii. Specializuje se na
uméleckou fotografii — snazi se lidem ukazat svlij svét po tom, co ji byla
diagnostikovéna klinicka deprese a skrze fotografii se vypofadédva se svymi emocemi.

[16]

Obr. 7: Eva Charkiewicz: Ghost Whisperer [16]
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Mark Rothko

Americky abstraktni expresionisticky malif, jeden z nejvlivnéjsich. Rothko se narodil
Vv LotySsku, ale vyrostl v Portlandu v Oregonu a vétSinu svého dospélého Zivota stravil

v New Yorku. Trpél zachvaty depresi a byl tézkym alkoholikem. [17]

Obr. 8: Mark Rothko: No. 12 [17]
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Edgar Degas

Francouzsky malif, byl povaZzovan za impresionistu, ackoliv sam sebe povaZoval
za realistu. Inicioval impresionistické vystavy, ale vzdy stal opodal impresionistického
hnuti a pojem impresionismus nechtél viibec piijmout. VétSinou byl pres den zavieny

ve svém ateliéru a vychazel ven az v noci, prochdzet se ulicemi PafiZze a nav§tévovat

salony svych znamych. Trpél depresemi a pocitem bezcilnosti. [18]

Obr. 9: Edgar Degas: Dancers at Rehearsal [18]

19



4

Realiza¢ni ¢ast

2. Vytvarné navrhy

Mym cilem bylo reflektovat pocity tizkosti a naucit se ve své praci vyuzivat svoje
pocity a ne jen rozum a logiku. V navrzich jsem vychazela z prvotni mySlenky,
ze uzkost je néco zbytecného, co mé svazuje, jakasi zbytecna vrstva, coz jsem se snazila
do své prace prenést. Zaroven jsem jako jednu z ¢asti chtéla ptidat néjaky podporujici

element jako protivahu.

Svazujici pocity

Kazdy v sobé mame néjaké nepiijemné pocity, které nedokazeme zpracovat, a porad se
nam vraci. Nékdy nds mulzou az paralyzovat, nechat nas o sobé pochybovat az
do morku kosti. Pfedstavila jsem si je jako provaz, ktery ndm pomysiné brani se volné
hybat. Jelikoz mi vétSinou pomaha si pocity a myslenky vypsat, chtéla jsem je timto
zpusobem vytahnout ze sebe ven, aby byly vidét na dennim svétle a ztratily trochu
ze své sily a intenzity. Zaroven jsem zamyslela timto ukazat lidem, ktefi trpi podobnymi

stavy, Ze v tom nejsou sami.

Hmatky
Hmatky jsou protivahou zbytku prace. Mym zadmérem bylo vytvofit si podptrny
prostiedek, kdyz mi nebude dobie. Vlozit do nich veSkerou energii, kdyz mi bude

dobte, abych si to pak mohla pfipomenout a méla se ¢eho chytit, kdyz bude hif.

Prsteny
Predstava uzkosti jako zbytecné vrstvy, krusty, ktera me obklopuje, ptes kterou nevidim
pofadné€ ani ja ven, ani ostatni dovnitf. Krusta, ktera mé& dusi, pod kterou je volnost,

bezpecny prostor.

20



Obr. 11: Myslenkovd mapa
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Obr. 12: Skici

Obr. 13: Skici
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Obr. 14: Skici

Obr. 15: Skici
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Obr. 16: Skici
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3. Hledani vhodnych materiali a technologickych postupi
3.1 Vyroba rucniho papiru

K praci byl pouzit ruéné vyrobeny celulézovy papir, ktery byl vybran proto, Ze i pies

svoji zdanlivou houzevnatost a tloustku je jemny a kiehky.

Papir jsem vyrobila béhem pobytu v zahraniéi v ateliéru, kde byla vyucovana technika
vyroby jak evropského, tak i japonského papiru. Japonsky papir se vyrabi z riznych
druhd moruse, jejiz lyko se vyvafti v zasaditém roztoku. Lyko, které timto zmékne, se
rozklepe dievénou palici, aby se z néj uvolnila jednotlivd vldkna, ta se poté jeste vic
rozmélni a naliji do kadé€, ze které se opakované ve vrstvadch nabiraji dievénym
rameckem se sitem (pivodné s bambusovou rohozi), tfesenim se zbavi ptebyteéné vody
a rovnomérné rozmélni a otisknou na predem ptipravenou plsténou podlozku. Podlozky
se potom s papirem vyzdimaji v lisu a nechaji se susit. Vysledny papir je potom jemny,

ale pevny a ma zajimavou strukturu.

Evropsky zptisob vyroby papiru je o néco jednodussi — sito se namoc¢i pouze jednou,
necha okapat, otiskne na podlozku a nechd se volné suSit. Vyrabi se prevazné

z celulozy. [22]

3.2 VVolba kovu

K vyrobé finalnich kusii byly pouzity kovy: stiibro, alpaka a nerezova ocel.

Alpaku jsem zvolila pro jeji barvu, kterd je mezi mosazné zlatou a chladné stfibrnou,
a také lehky punc obnosenosti, protoze se nemusi oSetfovat a tak malinko ztmavne.
Stiibro jsem vybrala pro vice nositelné a pouzivané kusy pro jeho ryzost

a antibakterialni vlastnosti, a jelikoz je vhodné pro denni noseni.

Stribro

Je uslechtily kov, ktery je kujny, ale tvrdy. V tabulce chemickych prvka mé znacku Ag
z latinského Argentum, coz znamend ,bily*“. V piirodé¢ se vétSinou vyskytuje
ve sloucenindch s médi, olovem, zinkem nebo zlatem. Ze vSech kovli mé nejveétsi
tepelnou a elektrickou vodivost a je tak jinymi kovy prakticky nenahraditelné.

Vyznacuje se antibakterialnimi G¢inky. [19]
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Alpaka
Neboli bild mosaz, taktéz pakfong je slitina médi, zinku a niklu (obsah niklu se muze

ruznit, byva kolem 14-20 %), ma dobré mechanické vlastnosti a vysokou odolnost proti

korozi. [20]

Nerezova ocel
Jedna se o slitinu uhliku a Zeleza, ktera obsahuje tzv. legovaci prvky (12-30 % chromu,
az 30 % niklu a do 24 % manganu). Ma vysokou odolnost vii¢i korozi. Pouziva se mj.

ve stavebnictvi, architektufe nebo i potravinaiském a chemickém pramyslu. [21]
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4. Realizace modelu

Svazujici pocity

Pro realizaci uchytli jsem zvolila alpaku o tloustce 1 mm. Vyrobila jsem ,,naramek*
kolem dlané, na né&jz jsem si zkouSela zplsoby pozd€jsiho uchyceni ,,provazu®.
Naramek je tésny, az skoro Skrti, aby simuloval nepfijemnost pociti. Jako zptlisob
uchyceni jsem nejprve zamyslela zacvakavaci mechanismus, pozdéji jsem si vSak
uvédomila, ze je to pfili§ jednoduchy zplisob. Neptijemné pocity a myslenky od sebe
jen tak jednoduse neoddélime, je zapotiebi vyvinout vétsi namahu, proto jsem zvolila
vyrobit mechanismus uchyceni se zavity, ktery vyZzaduje vic €asu pozornosti a prace.
Pocity na papir jsem prvné zamyslela psat ru¢né, neodpovidalo to ov§em mé piedstave,
takze pii dalSich pokusech jsem zvolila pouzit razici matrice pismen do kovu, které
délaly priblizn¢ efekt, jaky jsem si predstavovala, nedokdzala jsem je ovSem udrzet
v rovin¢. Nakonec jsem proto zvolila psaci stroj, kterym jsem moc rada psavala uz
od mali¢ka. Text je na prvni pohled patrny jen lehce, coz vystihuje podstatu — tzkost
taky na ¢lovéku neni moc dobfe patrna, n¢kdy si ji viibec nelze v§imnout.

Papirové pruhy jsem zkousela ponechat jednotlivé i podlepovat do riznych utvard,
nakonec jsem zvolila podlepeni dratem, diky némuz je konstrukce pevna, ale zaroven

do urcité miry tvarovatelna.

Hmatky

Prsteny na hmatkach jsou vyrobeny ze stfibra a jsou tak vhodné pro kaZdodenni noSeni.
Pro realizaci jsem zvolila dvojprsteny, protoze na mé pusobi svoji stabilitoua zaroven
ruku nijak nesvazuji. Text na papife je kratky a Gryvkovity, proto uz po zmacknuti neni
rozlustitelny, coz ale neni podstatou, dilezity je pocit, ktery do textu dam pii jeho
vytvareni a ndslednd hodnota hmatky pfi drzeni v ruce — jeji hebkost a meékkost a pocit

stability.

Prsteny
7 prstenl zndzorniuje konecnost a zaroven cykli¢nost (jako dny v tydnu). Jsou vyrobené
ze stiibra stejn¢ jako prsteny hmatek a vyjadiuji bezpecny prostor, ktery je vyjadien

pomoci stfisky jako stfecha nad hlavou, kde se mliZzeme uvolnit a byt sami sebou. Jsou
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zamotany do papiru, ktery znazoriiuje osSklivou zbytecnou vrstvu uzkosti. Tato vrstva je

urcena k odstranéni, oloupani nebo smyvani vodou.

Obr. 17: Model provazu

Obr. 18: Model provazu
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Obr. 19: Model provazu

Obr. 20: Model hmatky
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Obr. 21: Model hmatky

Obr. 22: Model hmatky



Obr. 23: Modely prstenii

Obr. 24: Modely prstenii
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5. Fotodokumentace

Obr. 25: Svazujici pocity

Obr. 26: Svazujici pocity
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Obr. 27: Svazujici pocity — naramky

Obr. 28: Hmatky
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Obr. 29: Hmatka

Obr. 30: Hmatka
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Obr. 31: Prsteny

Obr. 32: Prsteny
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Obr. 33: Smyvani uzkosti

Obr. 34: Prsteny
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Vznikl soubor Sperkli/objektil, ve kterém jsem se snazila reflektovat svoji tizkost. Tato
prace mi pomohla vic vnimat svoje pocity, at’ uz v souvislosti se §perkem, tak i mimo

néj. Byla pro mé vyzva vyjit ze své komfortni zony. Pokud bych meéla v praci

vvvvvv

Nrowe

zjednodusSeni pro lepsi Citelnost a pochopeni.
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