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Anotace

Diplomova prace ,,Hudba a pohyb v prevenci duSevniho a fyzického zdravi® je
pojednanim o tom, jak miizeme pomoci hudby a pohybu vyrovnavat energetickou
disbalanci a tim ptfedchéazet civilizacnim chorobam. Je to zplsob jak 1écCit sebe
samé¢ho, své okoli, nasi planetu. Obracim se k moudrosti plivodnich ndrodd, jejich
technikam 1é¢eni pravé skrze hudbu a pohyb a jejich vlivu na soucasného ¢lovéka.
Pokud budeme naslouchat tepu svého srdce, najdeme sviij vlastni rytmus a osobni
pribéh, pokud budeme pozorovat své vize, nau¢ime se vzacnému umeéni — a to umeéni
zit naplno. Hudba a pohyb mohou byt prostiedky, jez nam jsou na této cesté
napomocny.

Annotation

The Dissertation work Music and movement in the prevention of mental and physical
health discuss how we can cope with the energetical disbalance by music and
movement and by that be prevented from the civilazition diseases. It is a way how to
cure us ourselves, our surrounding space ,our nature, our planet. I am turning to the
ancient wisdom of the primitive nations, their techniques of healing especially
through the music and movement and what kind of influence it has to the people at
present. If we listen to the beat of our heart we can find our own rhythm and the
personal story. If we are going to see our visions we can learn a very special art - the
art of living lively. The music and movent can be the instruments that may be helpful
on the way to achieve it.
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Predmluva

Pro¢ vlastné mnozi jedinci nasi spolecnosti maji zdravotni fyzické
a psychické problémy? Kde je chyba? Kde hledat pficinu téchto obtizi? Odpoved’ je:
V nas samych. V nds a ve spolecnosti, ve které¢ zijeme. Pfecetla jsem nékolik knih
na toto téma, prosla zajimavou a piinosnou ,,Cestou srdce* a naucila se, nebo 1épe
feceno, stale se ucim, rozpoznavat pfiiny svych zdravotnich obtizi a pomoci
myslenky a mentélni vizualizace se jich zbavovat — uzdravovat se. Rekla bych, Ze je
to jednoduchy (a levny) zptisob. Je, o tom nepochybuji, ale jen pro nékteré z nas.
Rada bych pomohla svym blizkym, ktefi maji zdravotni problémy, mohu jim fici
,,0 sveé cesté™, pokusit se poodhalit priciny, které jsou zakofenény nékdy i1 hluboko
V podvédomi a jez jsou zdrojem psychickych nebo fyzickych obtizi. Pokud ovSem
ma dojit Kk vyrazng&jSimu zlepSeni ¢i vyléCeni, oCekava se od kazdého jedince
pfinejmensim zménit zpisob mysleni, pochopit a pfiznat si mozny zdroj nemoci.
Pro mnoh¢ je to vSak nesnadny krok. Mnozi si ,,libuji“ ve své nemoci, snad by bez ni
ani nemohli existovat.

Co je vlastné zdravi? Je to nepfitomnost nemoci? My, V béZném Zivoté
a v mnoha piipadech, nespravné povazujeme za nemoc jen to, kdyz mame fyzické
pfiznaky néjaké choroby. Jenomze, co kdyz kazdému fyzickému, byt’ 1 bandlnimu,
ptiznaku choroby ptfedchazi ptfic¢ina na duchovni ¢i duSevni Grovni? Myslim, Ze stoji
za Uvahu, zda a za jakych okolnosti jsme schopni spravné pouZzivat slova ANO a NE.
Vzdyt' tato dvé slova vyjadiuji nase postoje hranice a meze. Souhlas ¢i nesouhlas
S postoji a nazory druhych lidi vlastné vyjadifuje nis samé. Jen ve spolecnosti
druhych lidi, vzdjemnych vztazich a konfrontaci zjistujeme, kym skute¢né jsme.
., Kdyz Fikame ,,ano “ a myslime ,,ne ", ztracime svou osobni silu a stavame se obétmi
nebo mucedniky. Kdyz rikame ,,ne* v situaci, ktera si zada, abychom rekli ,,ano*,
stavame se lakomymi nebo sobeckymi.“* Myslim si, Ze nejlepsi prevenci, by bylo,
kdybychom byli sami k sobé vzdy a za kazdych okolnosti upiimni.

Vlivem psychiky na fyzi¢no, se zabyval i Pythagoras, ktery tvrdil, ze kdyz
obnovime harmonii duse, je zaroven obnoven i fad téla. Poukazuje na to, v jakém

poradi bychom méli postupovat v ,,1écbé* svych zdravotnich obtizi. Tento myslitel

z ostrova Samos, zil v letech 560-480 pied Kristem a jeho védéni ma ptesah az

ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
476-1, Str. 27



do dnegnich dnii. ? Pro¢ se pravé toto neui na skolach? Vzdyt to je moudrost, ktera
je cenngj$i nez mnohé védomosti, jimiZ jsou zahlcovany nase déti. My je Casto
ucime, CO si maji myslet, misto abychom je ucili, JAK maji myslet. Jistéze bez
védomosti neni moudrost. Ur¢it¢é mnozstvi védomosti je potieba pienést z jedné
generace na druhou, ale neprezentujme fakta jako néco ,,spravného®, ale jen jako
pouha fakta. Pfeddvanim moudrosti jim netfikame, co maji védét, ale ukazujeme jim
cestu, jak mohou najit svou vlastni pravdu. Nechme tedy déti objevovat a uvédomme
si, ze védomosti se zapominaji. Moudrost nikdy. 3 Vim, Ze moudrost, kterou ¢loveék
ziska vlastni zkusSenosti, nelze tak snadno odhodit. Mnohem vice si vazime toho, co
jsme poznali sami, nez to, co ndm nékdo fekl. Mozna by se mohlo zdat, Ze tato moje
uvaha v tuto chvili odbihd od tématu. Proto bych ji rdda vysvétlila. Myslim si, Ze
pfedavanim Zivotni moudrosti s jistou davkou volnosti a osobni svobody, mohou
z naSich déti vyrist samostatné myslici a citové vyrovnané bytosti. Pokud nebudeme
striktné¢ a nekompromisné vychovéavat naSe déti s tim, ze vSechno vime Iépe, jen

vree

proto, Ze jsme o néco ,,starsi“ nebo protoze prave tak nas to ucili nasi rodice, nemusi
vznikat psychické a energetické bloky, které mohou vyustit v rizné nemoci. Neni to
pouze moje teorie, ale piecetla jsem na toto téma nékolik knih, a osobné se setkala
s indiany, ktefi timto zpisobem Zziji, a vim tedy, Ze existuji narody (nebo mnohdy jen
kmeny), které vychovavaji své potomky v harmonii, lasce, S$tésti, svobodé
a moudrosti. Snad pravé to je divodem, pro¢ jejich mladez netesi své deprivace
drogovou zavislosti, jsou posléze schopni navazat zdravé partnerské vztahy a vést
plnohodnotny Zivot, ktery neni naplnén véénou nespokojenosti. Vzdyt' prevence je
snadngj$i. Té vSak musi pfedchdzet uvédomeéni a tieba 1 pfiznéni si chyb. Protoze jak
pravi 1 peruanské pftislovi, které jist¢ vSichni dobie zname: ,, Prevence je lepsi nez

8% 4
léechba. “

MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub].
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KniZznim klubem, 1998. ISBN 80-7176-909-6 (Knizni klub.Praha), 80-7205-490-2
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Podle dr. Steindl-Rasta nam pfipada svét absurdni, protoze neslySime.
Latinsky ab surdus znamena ,,absolutné¢ hluchy“. NeslySime, co je skutecnou
pricinou lidské agresivity, zloby, nenavisti. Nedokdzeme se domluvit — V roding,
mezi partnery, politické strany mezi sebou. Potfebujeme procistit své usi a mysl,
vyladit se na ptirozené zdroje harmonie a pfirozené rytmy, obnovit kontakt a pfistupy
ke své duchovnosti.’ Tato diplomova prace je ukazkou nékolika moznych cest, jak

této duchovnosti dosahnout.

> MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub].
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Uvod

V Africe se tika: ,, Kdyz miizes mluvit, mizes zpivat; kdyz miizes chodit, miizes

tancovar. “®

Toto téma jsem si vybrala z divodu, Ze je Uzce spjato s profesi, kterou
vykonavam. Jsem ucitelkou tanecniho oboru na Zakladni umélecké skole, a tudiz je
hudba a pohyb nedilnou soucasti mého kazdodenniho zivota. Cilem této diplomové
prace je snaha a touha hledat, a snad i najit, odpovédi na otazku, zda a jaky vliv ma
hudba a pohyb na psychicky i fyzicky vyvoj a Zivot jedince. Seznamime se s touto
problematikou z hlediska historického vyvoje, pfiblizim vam nazor, ktery zastavali
a zastavaji obyvatelé ruznych kultur této planety, a zda jejich u¢eni ma piinos i pro
dnesniho ,,moderniho* ¢loveka, pro spolecnost v niz Zije, ptipadné pro celou planetu.

Prvni ¢ast diplomové prace je zaméfena na hudbu. Budu psat o vlivu hudby
na télo a mysl ¢lovéka, jaky odkaz ndm déva hudba ptirodnich narodd, seznamim véas
s filosofii a vyznamem Samanského bubnovani, podélim se o své zazitky z cesty
za hudbou a tancem zéapadni Afriky, zminim se o lécebnych postupech za pomoci
hudby v riznych kulturach a samoziejmé nesmi chybét informace o muzikoterapii.

V druhé ¢asti se budu vénovat pohybu a jeho pozitivnim G¢inku na fyzicky
a psychicky zivot jedince. Dozvite se néco o joze, Taici, feéi téla, tanci, terapii
tancem a osobnostech, které n¢jakym zptsobem ovlivnili miyj pohled na tanec.

V této praci nejde jen o teorii, kdy jsem cCerpala pouze z literatury, ale
v mnoha piipadech se jedna o techniky podlozené vlastni zkusenosti. ,, Ztotozni se
S tim, co budes ucit, a uc jen to, s ¢cim ses ztotoznil.“" To piSe ve své knize ,,Cesta
pokojného bojovnika® mistr svéta v gymnastice Dan Millman. Pro mne ma osobni
pozndni mnohem vétsi vyznam, neZ pouze zprostiedkované informace. PiSi tedy
prevazné 0 tom, s ¢im se vice mén¢ ztotoziuji, ale také obCas zminuji nazory, které
stoji v opozici. Jisté by tato diplomova prace mohla mit mnoho dalSich kapitol
a podkapitol, ale protoZe pokud tam chybi pravé ten osobni vklad a zkuSenost, pro
mne by to znamenalo byt v jistém ohledu ,,povrchni® (coz se mi nechce). Jde mi o to
ukazat ,,cestu”, kdy muze hudba a pohyb pusobit preventivné, nebo jako 1écba
v ptipadech, kdyz energeticka disharmonie plsobi negativné na nase dusSevni

a fyzické zdravi.

6 ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
476-1, Str. 80
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1. Hudba

, Hudba je lékem budoucnosti, protoze je to pravé ucho, které vytvari
choreografii télesného tance, rovnovihy, rytmu a pohybu. “ Don Campbell ®

Jisté¢ neptehanim, kdyz feknu, Ze hudba je stard jako lidstvo samo. Byla
soucasti ,,uméni®, které vzniklo, kdyz se ¢lovék snazil pomoci magie ovladnout
vlivy, které byly nezbytné nutné k preziti. Byla to forma komunikace. Nejveétsi
kultury a Samanska spolecenstvi povazuji hudbu za jazyk boht a pravé touto cestou
snimi rozmlouvaly a dodnes rozmlouvaji. Hudba byla nedilnou soucasti ritualt
aobrada. Jiz lovei mamuti uméli hrat na flétny z kosti zvifat, coz dokladaji
,hedavné“ archeologické nalezy. TéZ jeskynni malby byly soucasti rituali a pravé
jeskyné poskytovaly (a poskytuji) dokonalé akustické prostiedi. Cesky lékaf,
spisovatel a publicista FrantiSek Koukolik prohlasil: , Hudba je ziejmé nejstarsi,

VVVVV «9

Pro¢ nase souCasna hudba neléci? Touto a mnoha jinymi otazkami,
tykajicimi se této oblasti ,,uméni®, ktera nemusi byt vzdy uménim, se zabyva jeden
z naSich nejvyznamnéjSich predstaviteli alternativni hudebni scény - Vlastimil
Marek. Jeho knihy ,, Tajné d&jiny hudby* a ,,Hudba jinak* se staly pro tuto ¢ast mé
diplomové prace zdrojem dlleZitych a zajimavych informaci.

Nabizi se otazka: Pro¢ né¢ktera hudba 1€¢i a jind ne? Je to z nékolika divodu:
protoze je piili$ slozita, pfili$ rychla, je rytmicky pfili§ pravidelna, protoze je piilis
»rozladénd®, frekvencné ,.chuda®, pfili§ ,kratka“, pfili§ emocné negativni. Méfeni
bun¢k ukézalo, ze ke své harmonizaci potiebuji urcitou dobu ptisobeni. Dnesni hudba
je vS8ak plnd meénicich se akordii — buiniky se nestacily ,,vyladit“ na prvni a uz
nasleduji dalsi a dalsi. Ukézalo se, ze symfonicka hudba, stejné jako rock nebo heavy
metal, ¢innost bun€k spiSe naruSuje. Co se tyka tempa, zacind hudba pozitivné
pusobit, jen pokud je pod Sedesat tiderti za minutu (méfeno na metronomu), avsak
dnesnim mladym lidem vyhovuje hudba v tempu nad 120. Pokud je ucelem hudby
a tance na soucasnych dance party vybit nastfddanou energii, pak je to v poradku.
Pokud jsme vSak v disledku nepfetrzitého rozhlasového vysilani takové hudby

,»Vysilovani®, je to na povazenou. Rytmicka pravidelnost sudych taktii (stereotypni

8 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 19
Tamtéz ,str.10



duc duc duc...) je pro nas organismus nepfirozend. Pokud vnimame rytmus svého
dechu, zjistime, Ze je spiSe ve tfitvrteCnim rytmu (nadech-vydech a pauza), a také
mozkové builky (neurony) si vymeénuji informace v nepravidelnych rytmech.
., Uz Konfucius tvrdil, Ze chce-li clovek vedet, jak v tom kterém kralovstvi Ziji, ma si
poslechnout hudbu, kterou hraji, a pisné, které zpivaji. Vtomto smyslu i ,,nase*
bézna hudba jen zrcadli nas Zivotni styl — tepe a pddi a nese s Sebou emoce
a agresivitu a egoistické manyry, protoze takovy je nas zivot: jsme uhoneni jako psi
a pravidelné a rychlé raz-dva raz dva naseho dechu i nasi hudby je toho i vnéejsim

« 10

ditkazem. Dalsim diivodem, pro¢ nase hudba ztratila svoji 1é¢ivou moc, je, Ze je

413

prilis ,,rozladénd®. V dusledku temperovaného ladéni (jinymi slovy §lo o to, aby se
piano pfizpusobilo a ladilo s ostatnimi nastroji v orchestru), které od konce 16. stoleti
nahradilo do té doby systém piirozeného ladéni, dochazi k tomu, Ze se hudba
vyvijela jingym nez 1é¢ivym smérem. Dal§im faktorem, pro¢ nase hudba neléci je jeji
frekvencni chudoba (lidské ucho rozeznava témér 1500 tont, ale na pianu je jen
osmdesatosm klaves, nebo zatimco my mame mezi C a D jen jeden pulton, Indové
maji mezi prvnimi dvéma stupni jejich zdkladni stupnice Ctyfi dalsi tvrttony). Nase
hudba je také prilis ,,kratka“, nebot’ méfenim reakci bunck lidského téla se zjistilo, ze
K harmonizaci pfi muzikoterapii dochdzi po Sesti az osmi minutach a trvalych
vysledki bylo dosazeno az po dvaceti minutich pisobeni. K poslednim dvéma
ditvodiim pro¢ nase zapadni hudba neléci je fakt, Ze je pfili§ emocné negativni a Ze je
ji ptili§ mnoho.

Z energetického hlediska mizeme na hudbu také pohlizet jako na néco, co
¢loveéka vybiji, nebo naopak nabiji. To, co poslouchame a nazyvame hudbou, je
ve vétsing pripadll néco, co umi ohromit, pracovat s emocemi, pobavit a ohlusit.
Neéco, co je pfedmétem soutézeni a vydélava penize, ,,ale z hlediska harmonizace

’v ;v v . . r e . ’ ’ g o 11
aléceni tela a duse je to jen jakdsi vyvojova ,,slepa ulicka “.

10 MAREK, Vlastimil. Hudba jinak. Praha: Eminent, 2003. ISBN 80-7281-125-8. Str. 16,
parafraze tamtéz
Tamtéz str. 11



1.1 Vliv hudby na téo a mysl

Hudba je dilezita piedevsim pro nas vnitini, citovy Zivot a duSevni prozivani.
Hudba ma (stejné jako nas zivot) své tempo, dynamiku, frdzovani, stoupani a klesani
slozek hudby je rytmus, nebot’ pravé on je soucasti nasSeho Zivota jest¢ diive, nez
jsme se narodili. Tep srdce — rytmus provazejici nas celym Zivotem dozniva
v okamziku fyzické smrti. S narozenim zacCina pravidelny rytmus dechu
a neuvédomélé pohyby koncetin se ¢asem formuji v rytmus chlize, jez nds den
za dnem nese prostorem svéta.

Védei zjistili, Ze lidsky plod slySi jiz od tfettho mésice vyvoje. Jiz
dvoumeésicni déti rozeznéavaji vysku a hlasitost tonu a melodii, a ve ¢tyfech mésicich
vnimaji rytmus. Pfi poslechu hudby dochazi ke zna¢nym télesnym zménam, hudba
uvoliiuje energii, uklidiiuje, zlep$uje komunikaci. O jeji 1é¢ivé moci se vSak vedou
spory. Na jednu stranu materialismem ovlivnéni odbornici tvrdi, ze hudba sama
0 sobé neléci. ,,Je to jen pomocna metoda, sedativum, ¢innost jako kazda jina. Kdyby
hudba méla byt lékem, musela by vracet silu poruSenému organismu a to se jesté
nikdy nestalo. MiiZe jen vrdtit nadéji a viru v uzdraveni.“** Na druhé strané néktefi

psychologové a terapeuti dospéli K nasledujicim zavérim:

»a)  Hudebni zvuk je fyzicky jev a vyvolava tedy fyzické zmeny i v zZivych
organismech.
b) Umélecka hudba tvorena a interpretovanda vysoce kvalifikovanymi

profesionaly piisobi regulacné na akustickou bioenergii ¢lovéka.

C) Terapeutické vlastnosti hudby pomahaji lécit riizna onemocnéni v psychické

a fyzické sfére pomoci akustickych elektromagnetickych vin.

d) Hudba spojenad s pohybem ma kladny viiv na celou soustavu psychofyzického

rozvoje déti a mladeze.

e) Hudba jako jeden z neuroleptickych™ cinitelii snizuje projevy nervozity u déti

a mlddeze 0 30%.« %

12 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 19

13 TamtéZ str. 23
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Vlastimil Marek, ktery svym poslucha¢im nabizi nové podnéty a dalsi
dimenze hudby, od konce sedmdesatych let pfednasi o hudbé jako nejbezpecnéjSim
a nejlepsim pruvodci na cesté do hlubin vlastniho védomi. Tvrdi, ze hudba 1&¢i, ,,Ze

. . . r v v 4 r v L4 K(16
Jje to to jediné, co clovek umi lépe nez priroda.

1.1.1 Zvuk

,» -..zvukovy impuls pusobi bezprostredné na autonomni nervovy systém, tedy
na vegetativni nervovou soustavu, ktera ridi zakladni biologickeé funkce, nemusi tedy
nezbytné prochazet kontrolou intelektu. Zrak muzZeme odvratit, sluch ne. «d7

Lidsky sluch vnima zvuk od 15 do 20 tisic Hertzd (Hz), ale dnes vime, Ze
¢lovek vnima 1 zvuky pod a nad oblasti slySitelného vibra¢niho spektra. A prave tyto
infrazvuky (1-15 tisic Hz) a ultrazvuky (nad 20 tisic Hz) maji v Samanskych
kulturach onu 1écivou moc pii ritudlech. ,, ...uz stari Indové a Cinané védéli, Ze oko je
nepresné, tekave, hledajici, zatimco ucho se umi soustredit a naléza. Ucho je Cesta,

tvrdili a tvrdi, “*®

Naptiklad samohlésky u, o, a, e, 1, pouzivaji Tibet'ané, stati Indové a Samani
vSech kultur k vy¢isténi ,,duchovnich® center — caker. Zvuk kazdé samohlasky
odpovidd urcité casti téla, ale také 1 wurCitétmu psychickému stavu.

Vsechny zvuky, které vnimame, prochéazeji ptes sluchovy organ, jenz je
Zvuky délime na hluk a ton. Tén je ,,zakladni stavebni jednotkou‘ hudby. Na rozdil
od hluku vzniké pravidelnimi vibracemi a ma urcité vlastnosti. A to: délku, vysku,
silu a barvu. Délka jednotlivych tonti urcuje rytmus skladby, vyska jeji melodii, sila
intenzitu a pro kazdy hudebni nastroj je charakteristicka barva tonu, tzn. zahrajeme-li
stejny ton na rtzné nastroje vnimame jej rozdilné (toto je déno opakujicimi se
nepravidelnimi pribéhy, jez vznikaji soulty a rozdily vlnovych délek signalu

zakladniho tonu a takzvanych vyssich harmonickych tont — alikvoti).

1 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 23
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Lécivymi Uc€inky rytmu se budu podrobnéji zabyvat v jiné kapitole této
diplomové prace. Je prokazano, Ze na nds ma vliv i vySka tonu. ,, Nizké tony ovliviiuji
dlouhe kosti a vetsi casti tela, velmi vysoké frekvence pusobi na jednotlive burnky
a neurony. «19 Bezesporu nas, vedle rytmu a vysky tonu, ovliviluje i intenzita, Kterou
skladbu poslouchdme. Nizka hlasitost spise zklidnuje, vysoka aktivizuje. O 1é¢ivé
sile ticha se také zminim nize v této praci. A co se tyka vnimani barvy zvuku, to je
dle mého nazoru individudlni. Kazdy jedinec dava ptednost jinému hudebnimu
nastroji, nebo skupin€ nastrojii a odtud se vyviji i jisty hudebni vkus. Pro¢ hovotime
Vv souvislosti s hudbou pravé o barvé? Libi se mi nésledujici vysvétleni a pfirovnani:
., Tak jako neni slunecni svetlo svétlem bilym, ale vlastné smési barev duhy, tak
| kazdy ton je vysledkem mnoha harmonickych, castkovych toni. Harmonické tony
dodavaji zvuku kazdého hudebniho ndstroje charakteristickou 'barvu’. Komorni A
zahrané na pianu, violoncellu, flétné nebo kytare je vzdy jinak barevné — prave diky
Jjinému poméru ve spektru harmonickych tonui. «20

V dne$ni dobé€ je tak Siroka nabidka hudebnich styld a Zanrt, ze si kazdy
muze vybrat. Zda se mi ponckud povrchni (i kdyz k tomuto tvrzeni obcas také
sklouznu), kdyz nékdo tika ,,to je hrozna hudba®, ,,jak to mize nékdo poslouchat?*.
Meéli bychom byt tolerantni, nebot’ kazdy ma pravo se svobodn¢ rozhodnout, jakou
hudbu bude poslouchat. Na druhé strané¢ bychom méli byt ohleduplni a neomezovat

,,svou hudbou‘ ostatni.

1.1.2 Hlavni funkce pravé a levé mozkové hemisféry a jejich vliv na
vnimani hudby

Hlavni funkci levé hemisféry je linearni zpracovéani informaci, postupny
analyticky proces a nepfetrzité spojeni s nasimi minulymi zkuSenostmi ulozenymi
Vv paméti. Leva hemisféra se specializuje na védu, matematiku a zpracovani feci. Je
deduktivni, raciondlni a produkuje védomi. Prava hemisféra se podili pfevazné
na zpracovani vizualnich a prostorovych informaci. Umélecké, hudebni a tvofivé
schopnosti jsou na pravé hemisféie siln¢ zavislé. Pravé ona je sidlem intuice,

predstavivosti a podvédomi. Kazd4 hemisféra je spojena s opacnou polovinou téla,

19 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 37
Tamtéz, str. 129



navzajem se vSak dopliuji. Pravd mozkova polokoule (levé ucho) se specializuje
na vnimani melodie, tonl, barvy zvuku a harmonie, zatimco levé mozkové polokouli
(pravému uchu) nalezi vnimani rytmu. Nejzajimavéjsi je, ze prava hemisféra ma
schopnost ,,zhltnout* v§echny informace najednou, zatimco leva hemisféra informace
analyzuje postupné, po malych ¢astech. Samanské techniky, o nichZ se zmifiuji nize
Vv této diplomové praci, se snazi synchronizovat ¢innost obou hemisfér rytmem

skladby (frekvenci udert).?

1.1.3 Mozkové viny a zménéné stavy védomi

., O hudbé se vétsinou mluvi jako o druhu umeéni, ale ona ovliviiuje komplex
lidského jednani, které si zaslouzi, aby bylo védecky zkoumdno.“R. Zattore —
(neurolog z univerzity v Montrealu). %

Za pomoci EEG (elektroencefalogramu), piistroje zakreslujiciho rizné typy
mozkovych vin, probéhlo nékolik védeckych vyzkumi, které se =zabyvaly
fyziologickym a neurofyziologickym uc¢inkem bubnovani na mysl ¢lovéka. Rizné
typy mozkovych vin se méti v cyklech na sekundu nebo v hertzich (Hz) a podle
vlnové délky. Vinova frekvence urcuje, kolikrat se jedna vilna objevi béhem jedné
sekundy. Soucasna medicina rozeznava ¢tyii hlavni typy mozkovych vin: beta, alfa,
theta, delta. Charakteristické prubéhy jednotlivych mozkovych vin jsou vidét

na obrazku (shora dolli: beta, alfa, theta a delta).23

Viny beta (nad 13 Hz) jsou

spojovany s aktivni pozornosti,

jde o bézny stav bdélého

védomi. Jsou pfitomny b&hem
stavii  znepokojeni,  napéti,
uzkosti a strachu. VIny alfa
(8Hz az 13 Hz) jsou

spojovany  se  zklidnénym

stavem, ktery je bézn¢ mozné dosahnout pii meditaci nebo tésné pred usnutim. Alfa

2t DRAKE, Michael. Samanské bubny. Praha: Synergie, 1996. ISBN 80-901797-0-3. Parafraze

str. 23-24
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viny se obvykle objevuji v tylni oblasti mozku (vizualni mozkova kira), kdyzZ mame
zaviené o€i. Védomi je bdélé, obvykle nezamétené, poptipadé jen na vnitini svét.
Jde o stav, ktery je spojovan s vétsi produkci endorfinti (pfirozenych opiatl), jez
ovlivituji mentalni stav ¢lovéka. VIny theta (4 Hz az 8 Hz) jsou obvykle spojovany
s polovédomymi stavy. Jde napiiklad o prahové obdobi polospanku tésné
pted probuzenim nebo usnutim. Tento rytmus byva spojovan se stavy snéni a snovou
obraznosti. Pro vétSinu lidi je nesnadné udrzet védomi béhem téchto vIn, avSak
duchovni praktiky jako je meditace a joga vytvareji zmény v elektrické aktivité
mozku. Studie mozkovych vin zenovych buddhisti a sou¢asnych americkych jogind,
prokazaly, Ze je mozné pobyvat ve stavu mozkovych vin theta a dokonce i delta, aniz
by doslo ke ztraté¢ védomi. Navic tyto zménéné stavy védomi provazi mystické
zazitky. VIny delta (do 4 Hz) jsou nejdelsi a nejpomalej$i. Jsou spojovany se
spankem nebo s nevédomim.

Nevill Drury ve své knize Prvky Samanismu piSe: ,,Jedna véc mé nikdy
neprestane napliovat uzasem, a sice to, ze v pribéhu zhruba jedné hodiny bubnovani
se obycejni lidé z mésta dokdzou napojit na vyjimecné mytické skutecnosti, o kterych
nikdy ani nesnili.“** V podstaté jde o ,Samanskou cestu®, kdy se dostiavame
do zvlastniho typu zménéného stavu védomi, ktery vyzaduje bd&lost. Saman, ale
nejenom on, se pohybuje mezi obvyklou a neobvyklou realitou, kdy vstupuje
do horniho nebo spodniho svéta s konkrétnim zamérem. Vedle bubnovani, tance,
zpévu a monotonni recitace, existuji 1 dalsi metody, jak tohoto stavu dosdhnout. Jako
piiklady bych uvedla to, s ¢im jsem se piimo, ¢i neptimo setkala i ja, a vim, Ze jsou
to zplsoby, ptfezivajici do dne$ni doby: pust, hladovéni, dechova cviceni,
vystavovani se extrémnim teplotdm, uZivani halucinogennich latek. J& vSak budu
psat jen o tom, co Gzce souvisi S tématem této diplomové prace. O zpévu, bubnovani,

pohybu a tanci.®

24 ARRIENOVA, Angeles. Archetypy samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
476-1, Str. 140
2 Parafraze MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby a ARRIENOVA, Angeles. Archetypy

Samanské tradice.
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1.1.4 Lidsky hlas

,Jedna z veci, které malé déti délaji jako prvni, je to, Ze si pro sebe zpivaji
a broukaji. Lideé zpivaji spontanné sami od sebe — jde o riizné vyuziti hlasu. ,, Pisen*
nemusime omezovat na myslenku vyjadrenou v textu a melodii. Méli bychom ji
chapat jako hlas hlasu, kterym je sanskrtska bohyné VAK — bohyné reci, hudby,
jazyka a inteligence. Hlas sam o sobé je projevem naseho vnitrniho byti.“ Gary

Snyder %

Hlasivky, nastroj nasi komunikace, jsou jednim z nejdokonalejSich svalt
lidského téla. Dokazou kmitat podéln¢ i napti¢, chvéji se celé, nebo jen jejich Casti.
Me¢éni svou tloustku, délku 1 napéti. Mohou vykonavat 80 az 10 000 kmith za vtetinu.
Jsou dokonalym ukazatelem emoci. Jejich uvolnénim miZeme odstranit emoc¢ni
bloky naSeho téla i mysli. Jsou propojenim svéta hmoty (téla) se svétem vibraci
a frekvenci (svétem dusSe). Dnes jiz vime, ze mnohé vychodni kultury pouzivaji
posvatny zpév, jako metodu vedouci k duchovnosti. Ja se podrobngji zminim
0 mantrach, jez maji pivod v Indii, 0 zp&vu tibetskych mnichu, ktery je zaloZeny
na samohléaskach, a hrdelnim zpévu pochazejicim z Mongolska. O Gregorianském

chorale budu podrobné&ji psat v kapitole ,,Historie muzikoterapie®. Zde budu dale

psat o soucasné pisni s hlubokym odkazem.

1.1.4.1 Mantry

Slovo mantra pochazi ze sanskrtu (starého spisovného indického jazyka)
a sklada se ze dvou slabik: man — duch, myslenka a tra — nastroj. Obecné je mantra
chédpana jako pisen, kterd ma magickou, lé€ebnou, ochrannou a dusi vysvobozujici
moc. V podstaté se vSak muze jednat i o slabiku nebo slovo. Pravdou vSak ziistava,
7e jde o nejhlubsi nastroj osobni transformace a nejefektivnéjsi 1€k na emocni
a psychosomatické potize. Jedna se o silu myslenky, jez se skryva ve zvuku. Pokusy
ukazuji, ze zvuky — vibrace hudby, napsand, mySlend nebo vyslovena slova
aposelstvi maji své ucinky. Jsou zrcadlem jakéhosi vyS§iho tadu, obsahujici

harmonii — v tom pfipadé mohou 1é¢it. Za jistych okolnosti mohou vSak pisobit

2 ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
476-1, Str. 73
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I ni¢ivé. Vsechny kultury svéta znaji silu slova a maji své vlastni ritudly a metody
léCeni zvukem. Ve vSech jazycich tedy existuji modlitby, zpivané prosby
0 uzdraveni, magické formule a kouzelné zpévy, proklinani nebo pozitivni véty viry -
afirmace, pomoci nichz lidé vysilaji své mySlenky, touhy a piani a doufaji v odezvu.

Zpivani nebo recitovani manter, je velmi stard duchovni praktika, kterou
k zachovani, nejen svého, té€lesného i dusevniho zdravi pouzivali jasnovidci, $amani,
jogini, knézky, guru, mistrové a mudrci. Dodnes je ve velké mife vyuzivana
predevsim v Asii, ale 1 diky nahravkam se mohou ze spole¢ného zpévu manter tesit
I lidé zapadniho svéta. Velkou zasluhu rozsifeni této metody dynamické meditace ma
American, zijici v Amsterodamu, Henry Marshall. Nejen, ze vydal nékolik desitek
manter pro potieby ,,zapad’anti“, ale také pofadéd setkani se zpévem manter, tieba
i pro n¢kolik set lidi.

Pro¢ vSak zpivani manter nékomu funguje a jinému ne? Pro zajimavost

re¢
1

uvadim, jakym zplsobem mantry zpivaji ,,obycejni“ lidé a jakym Tibetané.
., Problém ndas, zapadanii, s mantrami je v tom, zZe kdyz se nam néjaka zalibi, pustime
si ji na CD, jednou si ji zazpivame — obvykle to vyda na tokovych osm minut — a pak
hned ocekavame ucinek. Kdyz se okamzité nic nedéje, mavneme rukou a na mantry
zapomeneme se slovy — nefunguji. Kdyz dostane Tibetan od svého ucitele mantru,
zpiva ji stoosmkrat tiikrat denné po ctyricet devet dnii za sebou. A kdyz to ctyricaty
treti den splete, musi zacit znovu.* Takto to popsal Vlastimil Marek ve své knize
,Hudba jinak«.?’ Potom je snad viem nadmiru jasna odpovéd na vyse poloZenou
otazku.

Ja jsem se s touto metodou setkala nékolikrat: kdyz jsem se ucila Taici, bylo
soucasti vyucovaci jednotky i spole¢né zpivani manter, pii nckolika pobytech
spojenych s pfechodem Zhavych uhlikd, v priabéhu studia muzikoterapie, nebo
naletnim pobytu snazvem ,Hudba snéni“, jsme pouzivali zpév samohldsek
k energetickému procCisténi ¢aker a jejich harmonizaci. Podélim se tedy o své zazitky,
zkusenosti a poznani. Na nekolika vyse zminovanych akcich bylo zékladem zpivani
samohlasek — u, o, a, e, i. Uvedu nékolik ptikladl, jak mizeme toto jednoduché
cvi¢eni provadét a seznamim vas s jejich plisobenim na energeticka centra (Cakry).

VétSinou jsme zpivali v tésném kruhu (bok po boku) ¢elem do stiedu. Nékdy

stifidavé muZ a Zena, popfipad¢ Zeny na jedné stran€ a muzi na stran¢ druhé, nékdy

2 MAREK, Vlastimil. Hudba jinak. Praha: Eminent, 2003. ISBN 80-7281-125-8., str. 71
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zeny tvorily vnitini kruh a muzi vné&jsi, nebo naopak, kdy vnitini kruh muize stat
¢elem nebo zady do stfedu — tim bylo kazdé zpivani jedinecné a ziskalo jinou kvalitu.
Zazila jsem ,,zvukovou lazen®, kdy jeden z ui¢astniki zaujme misto uprostied kruhu
a zpivani se ucastni pasivné. Také je mozné zpivat ve dvojici, kdy stojite s partnerem
ve velmi tésné blizkosti tvari v tvar, popiipadé i samostatné. V tom piipade je
ptijemné se postavit ke stromu, tak blizko, abyste citili teplo svého dechu. Dodnes si
pamatuji moment, kdy jsem pfi takovémto zpivani ve svém hlase poprvé uslysela
alikvoty. Mame nékolik moznosti, jak miZzeme samohlasky zpivat. Co se tyka potadi
samohlasek, setkala jsem se s nékolika moznostmi: u-0-a-e-i (nebo naopak), coz
odpovida piitazeni k jednotlivym Cakrdm vzestupné nebo sestupné, popiipad¢ poradi
a-e-i-0-u. My jsme naptiklad zpivali jednu samohlasku za druhou (kazdou po dobu
zhruba deseti minut), coz je vhodné pro skupinova setkani. Tok zvuku stale plyne
bez preruseni, nebot’ kazdy se svym dechem vydrzi jinak dlouho. Jedinec muze
zpivat kazdou hlasku na jeden nadech a poté pokracovat dalsi, nebo béhem jednoho
vydechu zazpivat vSechny hlasky. Zpivat miZeme v libovolné hlasitosti, tonu
a melodii, dulezité je nechat se vést svymi potiebami a naladou v dany okamzik.

., Na celém svété se dnes zajemci uci zpivat zakladni samohlasky v prirozeném
poradi, aby tak nékde V prostoru mezi konkrétnimi zvuky samohldsek uslyseli

alikvéni ton. “%
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,Zpivani  samohlasek A-E-1-O-U je velmi starou a ucinnou metodou
’ sy .7 . 29 ’ v ’ .y vy .r
K viastnimu centrovani a nabiti silou.”” ,,Samohlasky télo otviraji a umoziuji

pristup k ulozenym pocitiim, vzpominkam a informacim. Prirazeni:

A = srdce, oblast hrudniku, jednota

E = horni ¢ast hrudniku, krk a hrdlo, kontakt, veselost

1 = sije, krk, hlava, nervy, mozek, bdeld koncentrace, radost, bojovna rozhodnost
O = stred téla, mysl a srdce, slavnostni pocit

U = panev, podbrisek, uzemneni, hlubina a teplo, spojeni hlubin s nejvyssim «30

Pokud bychom tyto samohlasky chtéli pritadit k ¢akram, bylo by to
nasledovné: U — prvni (kofenova, zakladni), ,,zaviené* O — druhd (sakralni, centrum
ktize), ,oteviené O — tieti (Solar-plexus, oblast pupku, ¢akra sleziny, zaludku nebo
jater), A — ¢tvrta (srde¢ni) , E — pata (kréni ¢akra, komunikaéni centrum), | — Sesta
(¢akra Cela, nazyvana ,tfeti oko*, oko moudrosti, vnitini oko nebo piikazova ¢akra)
M — sedma (korunni ¢akra, temeno hlavy).*

Jesté nez zcela opustim tuto kapitolu, uvedu pfiklad dvou manter. Jednu,
ktera je v povédomi lidi asi nejrozsifenéjs$i a druhou, kterd se v posledni dobé¢ stala
oblibenou v nasi zemi, nebot’ jeji zaklad pochazi z Ceské pisnicky.

,Om* je posvatna slabika, kterd je povaZovana za pramen viech manter.
Z nabozenského a kulturniho hlediska je nejrozsifenéjsi v hinduismu, buddhismu
a tantrismu. Tenzin Wangyal Rinpoche, tibetsky lama a autor nckolika knih piSe:
. Posvitnd slabika OM predstavuje neustivajici Fec vSech osvicenych bytosti.
Neustavajici znamena nekonecné. Je to vecné povstavajici pohyb, energie,
uvédoméni a jasnost.” , Zpévem slabiky OM uvoliiujeme to, co piekdzi nasemu
uveédomeni, a spojujeme Se S cirym svétlem své prirozené mysli. “32 OM se sklada
ze tif hlasek: A-U-M a ma mnoho vyznami a interpretaci. Mze zrcadlit tfi kosmické
stavy: stvofeni, zachovani a rozpadnuti, v hinduistickych bozstvech zastoupeno
Brahmou (stvofitelem), Vi$nou (ochrancem) a Sivou (ni¢itelem). Dale miZe tato
mantra symbolizovat bdélost, sen a bezesny spanek a napftiklad ,,Sri Chinmoy to

vysvetluje jako usilovani o Boha, sjednoceni s Bohem a zjeveni bozstvi v nas a skrze

2 STECHER, Christine. Mantry - e¢ bohii. Fontana, 2003. ISBN 80-7336-096-9. Str. 50
%0 Tamté? str. 34
8 Parafraze: SHARAMON, Shalila a Bodo J. BAGINSKI. Zdkladni kniha o cakrach. Praha:

PRAGMA, 1993. ISBN 80-85213-36-2.

RINPOCHE, Tenzin Wangyal. Tibetské [é¢eni zvukem. Praha: MAITREA, 2010. ISBN 978-
80-87249-12-3, str. 40
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nds “.>® Toto slovo se nachdzi na zatatku mnoha manter a dodavé jim zvlastni silu.

Té€lesn¢ pak jemnymi vibracemi plsobi na bunééné urovni, kdy mize byt staré
,haprogramovani* zruseno a nahrazeno vyssi pravdou a tadem.>

U nas v Cesku se jako mantra zacala zpivat prvni tii slova lidové pisnicky
., Lasko, Boze, lasko“, tim zpisobem, ze na melodii celé pisné (véetné opakovaného
refrénu) tato tifi slova prezpivate Sestkrat. Timto je mantra zazpivana jednou.

Opakovat ji muzete, kolikrat chcete. Miizete to zkusit tieba jako vySe zminovani

Tibet'ané — stoosmkrat tiikrat denné, Ctyficet devét dnli za sebou.*®

1.1.4.2 Hrdelni zpév

V dalsi podkapitole zabyvajici se lidskym hlasem a jeho schopnostmi je
hrdelni zpév, s nimz jsem se n¢kolikrat jako divék setkala, a jenz mi ucaroval. V roce
2005 jsem navstivila koncert skupiny Huun-Huur-Tu. Pravé oni byli prvnimi
reprezentanty pusobivého tuvalského hrdelniho zpévu, které bylo mozné u nés slyset.
Dalsi setkani stimto neuvéfitelnym zpisobem zpévu jsem zazila na festivalu
Smetanova Litomysl (tusim, ze v roce 2006) v pofadu ,,Chvéni“, kdy na jevisti
spole¢né souznilo n€kolik hudebnich téles: Hradistan v ¢ele s Jitim Pavlicou (ktery
byl mimochodem iniciatorem tohoto hudebniho projektu), Filharmonie Brno,
Jumping Drums (bubenickd skupina) a v neposledni fadé Altai Kai (soubor
interpretujici tradicni altajskou hudbu). O tomto souboru se zminim podrobnéji,
nebot’ moje zatim posledni setkani s hrdelnim zpé&vem bylo v lofiském roce
na festivalu Folkové prazdniny v Namésti nad Oslavou, kde opét zahrali nckolik
pisni s Hradi$tanem, ale méli také samostatny koncert, a navic nasledujici den
i besedu, kde jsem se dozvédéla o jejich technice alikvotniho zpévu.

Hudebni soubor Altai Kai byl zalozen vroce 1997 v Republice Altaj
(jihozapadni Sibif) a prezentuji tradicni altajskou hudbu, alikvotni zpév, ktery je
typicky pro oblast vnitini Asie (Altaj, Tuva, Mongolsko 1 Tibet). Sviij zpév
doprovazi na tradi¢ni hudebni néstroje a ja jsem se dozvédéla, Ze jejich techniky
hrdelniho zpévu lze rozde€lit na Ctyfi typy: kyrgyra, koomei, sybysky a sygyt.

V podstaté jsou jen tii zakladni styly a dal$i nazvy neoznacuji samostatné techniky

8 STECHER, Christine. Mantry - #ec bohii. Fontana, 2003. ISBN 80-7336-096-9. Str. 105
34 Parafraze tamtéz.
* MAREK, Vlastimil. Hudba jinak. Praha: Eminent, 2003. ISBN 80-7281-125-8.
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hrdelniho zpévu, ale jedna se o kombinace stylii zakladnich. Kargyra zacind teci
a vznika pfi ném tfi i vice tonl zaroven, je zalozeny na dvojité rezonanci (hlasivek
a hrtanu) a jde o hluboky, mrué¢ivy zvuk. Koomei vychazi ze zpévu velmi otevieného
0. Jedna se o nejcastéjsi styl a zpiva se ve stfedni az nizsi poloze, kdy nad ,,hrubym*
tonem zni jeden nebo dva alikvoty. Sygyt je zplsob, pifi némz je hrdlo stazené
a alikvot je zde tak vysoky, ze pfipomina zvuk flétny. Nektefi zpévaci dokazou
potlacit zékladni ton a potom jsou slySet pravé jen vysoké alikvoty - tento zpév
Tuvané popisuji jako imitaci nézného letniho vanku nebo zpévu ptaki. Vsechny
druhy hrdelniho zpévu jsou zaloZeny na napodobé piirodnich zvuki, vétru a zvuku
zvitat (at’ se jednd o jiz zminovany zpév ptaki, nebo klapot konskych kopyt), a proto

zazitek, ktery jsem si z koncertil 1 besedy odnasela, je nezapomenutelny. 3

1.1.4.3 Soucasna piseri

V tuto chvili se zamyslim nad vlivem soucasné hudby zapadniho svéta
na cloveka a konkrétné nad vyznamem slov, nebot’ 1 dnes existuji pisné s hlubokym
odkazem. Zminim se téZ 0 pojmu ,,posilujici pisen‘.

Jill Purceova, prikopnice 1é¢ebnych hlasovych technik, pfi studiu posvatnych
zpéva v riznych klasterech zjistila, ze v zdplavé slov se mnichim casto vytraci
skutecné poselstvi. Pro nds mohou byt slova pasti, protoZze nase mysl se neustéle
zabyva jejich vyznamem, coZ miiZze vést pii poslechu hudby k tomu, Ze o ni spiSe
pfemyslime (hodnotime ji) na Ukor toho, abychom ji ,procitovali“. Také se vam
nekdy stalo to, ze vas néjakd piseit zasdhla na hlubsi Grovni, nez na t¢ védomé,
| pfesto, ze jste jejimu textu nerozuméli? M¢ nékolikrat ano, a proto souhlasim s Jill
Purceovou, kterd tvrdi ,,Ze by bylo chybou katolické cirkve vzdat se latiny. Mnohé
mantrické tradice pouzivaji archaické jazyky, aby eliminovaly pokusy raciondlni

mysli neustale se zabyvat slovy a jejich vyznamy“.?’7

3 Alikvotni zpév. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA):

Wikimedia Foundation, 2001- [cit. 2013-05-19]. Dostupné z:
http://cs.wikipedia.org/wiki/Alikvotni zpév
3 MAREK, Vlastimil. Hudba jinak. Praha: Eminent, 2003. ISBN 80-7281-125-8. Str. 68
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Na druhou stranu jsou mezi nami umélci, V jejichz pisnich a textech jsou
skryta poselstvi a moudrost. J4 budu hovofit konkrétné¢ o jednom clovéku, jehoz
tvorba mne osobné vzdy hluboce ,,zasahne“. V pribéhu studia na Janackové
akademii muzickych uméni jsem napsala dvé seminarni prace do predmétu
Spolecenské védy, jejichz zadani znélo: Napiste skicu ¢loveka, kterého obdivujete.
Udg¢lejte s touto osobnosti smysleny rozhovor. [Tyto prace jsou v Priloze ¢.2A a 2B.]

V tuto chvili bych ukézala to, jakym zptisobem Jifi Pavlica vede ,,dialogy* se
svymi divaky. V brozuie k CD ajiz zminovanému piedstaveni ,,Chvéni“ piSe:
-, Posledni list se trese na platanu, nebot on dobre vi, Ze co je bez chvéni, neni
pevné... " pise ve své basni Vladimir Holan. Chveni, tento tajemny a neuchopitelny
Jjev, muZeme vnimat jako stav i proces vznikajici ve vzajemném dialogu se v§im kolem
nas a v nds, s vesmirem nad nami i vlastnim nitrem. Je to rozhovor, odehrdvajici se
V ase a prostoru, k nemuz neodmyslitelné patii umeéni naslouchat jeden druhému.
V predkladané suite jsou dialogy vedeny napric staletimi i soucasnymi kulturami,
napric riiznymi vychodisky ¢i hudebnimi Zary, ale také mezi autory a interprety, kteri
Jjsou pevni ve svych pozicich, v kontaktu s ostatnimi vsak napjati a , rozechvéli*
pri hledani novych kontextii hudebnich i filozofickych. V centru pomysiného kiize
techto silokrivek se ocita clovek, jehoz jedinecnost je nezméritelnda. Jeho touhy
a nadeje jsou vyjadrovany prostymi slovy i hlubokymi filozofickymi myslenkami.
Mluvime-li o nich a naslouchame-li jim, odkryvame podstatu cloveka a jeho lidstvi,
k nemuz by neodmyslitelné mélo patrit chveni. «38

Vnimam jisté souvislosti a spolecné jmenovatele ve vySe uvedené citaci
a diivodu (smyslu), pro¢ pisu diplomovou préci prave na toto téma.

Nebudu v tomto okamziku rozebirat ¢i opakovat otazky soucasné hudby,
ke kterym se vyjadiuji v jinych kapitolach. Jen bych to shrnula tim, o ¢em jsem jiz
psala vySe, a to: ze z energetického hlediska miizeme hudbu rozdélit na tu, ktera
¢loveéka nabiji, nebo vybiji. Zalezi na svobodné viili kazdého jedince, jaky styl (druh)
hudby poslouchd. Mezi piivodnimi kulturami se traduje, Ze nase oblibené pisné jsou
naSimi ,,posilujicimi pisnémi®“. ,,Jsou spojeny s tviircimi aspekty toho, kde jste,

a odhaluji  diilezitée stranky vasi vlastni autenticnosti. Za nejsilnéjsi pisen

%8 PAVLICA, Jiti . Chveni. Hradistan & Filharmonie Brno, Jumping Drums, Altai Kai, Petr
Altrichter, Indies records - MAM411-2, (CD - vydano 2007)
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je pokladana ta, pro kterou si vytvorime vlastni slova a melodii. Zacnéte si vytvairet
svuj vlastni repertodr puvodnich posilujicich pisni. Sledujte, jak témata vasich

, ; Y v, V. ., ’ ’ . 39
vlastnich pisni uvolnuji vasi tvorivost a odhaluji, co ma pro vas vyznam. *

1.1.5 Ticho

Co je vlastn¢ ticho? Je to absence zvukiu? Pro¢ je nékdy pravé ticho
traskavejsi nez rachot decibelti? Hledanim odpovédi nejen na tyto otdzky, se budu
zabyvat v této kapitole. Snad vice nez kde jinde budu v této podkapitole citovat Ci
parafrazovat mnohé umeélce. Ja bych si dovolila pojem ticho vysvétlit ze dvou uhli
pohledu. Vnéjsi ticho, by mohlo byt pravé definovano absenci zvuk, zatimco vnitini
ticho je spojeno s vnitinim klidem a stavem mysli.

Ve filmu ,,Rok d’abla“ Karel Plihal tika, ze je tézké mlcet, ale pokud to
cloveék umi, muze slySet svou vlastni melodii a také melodie lidi kolem sebe, které
stoupaji jako aroma.*® Jinymi slovy to vyjadiil David Hykes, Anglicky filmaf, ktery
se zabyva alikvotnim zpévem: ,, Abychom lépe slyseli, musime sami v sobé nalézt
tichy prostor, ve kterém lépe uslysime svij vlastni zvuk. Poslouchani je stav cistoty
avnimani celou osobou, mysli a télem zdaroven. Prani lépe slySet miize vést
Kk Sokujicimu zjisteni, jak Spatné naslouchdme, nebo k prijmu informaci, které nas tak
oteviou, ze uz nedokazeme zustat hlusi. «dl

My, lidé zépadniho svéta, zijeme aktivni Zivot plny pohybu, je vSak dilezité
pochopit, ze obdobi ticha, samoty a klidu jsou nezbytné nutna k tomu, abychom se
otevieli svému vnitinimu vedeni. Mnohé duchovni tradice toto ocefiuji a potvrzuji,
Ze transpersonalni zazitky a jiZ zminované vnitini vedeni pfichazi béhem dlouhého
obdobi samoty, nebot’ tehdy se mliiZeme napojit na lidsky zdroj moudrosti. I v dne$ni
dobé je v nékterych kulturach iniciaénim ritudlem dlouhodoby samostatny pobyt
Vv ptirod¢ (austral§ti domorodci to nazyvaji ,,cestou®, severoamericti indiani hledani

vize). Sami na sobé si muzeme uvédomit, jak blahodarny vliv na nas ma vychazka
J y y

» ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-

476-1, Str. 80

ZELENKA, Petr. Rok d’abla: "Film pro lidi, kteti dokaZou slySet melodie.". In: Wikipedia:

the free encyclopedia [online]. 2002. vyd. San Francisco (CA): Wikimedia Foundation, 2001 -

[cit. 2013-05-19]. Dostupné z: http://cs.wikipedia.org/wiki/Rok d’abla

4 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 133
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do pfirody, kdy se na$ vnitini rytmus naladi na rytmus vnéjs$iho prostfedi. Miizeme
pozorovat, jak se méni tempo chiize (a S tim souvisi i dalsi fyziologické zmény),
nebo prave tieba 1 vnimani zvuku. Mnohdy si fikam, ,.to je krasné ticho*, avSak hned
V zapéti si uvédomim, Ze tomu tak neni, protoze absence hluku neni ticho. Kdyz se
zastavim a zaposloucham, zjist'uji, jaké nepfeberné mnozstvi zvukid mne obklopuje
a nakolik je schopen se muj sluch (jinak ponékud otupély) ,,probudit”. To, Ze zvuky
ptirody puasobi blahodarné na lidsky organismus, dokazuje i fakt, ze vychazi CD
s nahravkami zvukt letni louky, destného pralesa, motského ptiboje, ,,zpévu‘ velryb
a delfinti. Kromé toho pry dokéaze takova nahravka procistit také akustické prostredi,
V némz zijeme.

My jsme jako déti travily vice €asu v pfirod€¢ nez v uzaviené mistnosti, jako
dospéli vSak mame sklon délat opak. A ja mam pocit, Ze s ptibyvajici technologickou
vyspélosti, ztraci ¢im dal tim mladsi déti, ptfirozenou potiebu byt venku nebo tfeba
I Vv osobnim kontaktu s ostatnimi détmi a kamarady.

Meditace a modlitba jsou pojmy, které se hodi v tuto chvili zminit, protoze
praveé v okamzicich, kdy jsme sami se sebou a mizeme se prochézet, vafit, behat
nebo plavat, hovofime o ,,meditaci v pohybu®. V tomto okamziku, kdyz je nase télo
V pohybu, nachdzi se v meditativnim stavu (zménéném stavu védomi) a praveé kdyz
je ,oteviené®, stava se nastrojem tvlrciho feSeni problémi. Rozdil mezi meditaci
a modlitbou popsal jeden devitilety chlapec takto: ,, Modlitba je, kdyz mluvis k Bohu,

b2\ rxews ey , .
Vétsina ndbozenskych tradic

a meditace je, kdyz poslouchds, co ti Buh rika.
vnima 1é¢ivou moc modlitby, a mnoh¢ plivodni narody se domnivaji, Zze praveé skrze
ni, sny a vize se lidé mohou dotykat srdce a ducha jinych lidi, bez ohledu na fyzickou
vzdalenost a ¢as. Mozna by se zdalo, Ze se tento odstavec do kapitoly o tichu pfili$
nehodi, ale protoze toto je zpUsob, jakym ja prozivam chvile samoty v tichu pfirody,
neni vhodnéj$i misto, kde bych o tom mohla psat.

Co je jesté beze sporu nutno zminit v této kapitole? Jedna z nejznaméjsich
skladeb Johna Cage snazvem 4733”7, jisté stoji za to. Jiz od druhé poloviny
Ctyficatych let se vySe zminovany skladatel zabyval studiem zdpadniho mysticismu
a prevazné hinduistickych a buddhistickych texti. A praveé z buddhistického hlediska
dava skladba smysl v mnoha arovnich. Jde o to, ze interpret, at’ je to pianista, nebo

cely orchestr, 4'33"" v tichosti sedi. Tradi¢ni historka o putujicim filozofovi, ktery

4 ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
476-1, Str. 83
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hledal cela 1éta odpovedi na své otazky, vypravi, ze kdyz se zeptal Buddhy, ten mu
odpovédél tim, Ze slozil ruce a v absolutni tichosti sedél. John Cage tekl: ,, Kdyz jsem
se sam sebe ptal, proc¢ skladam hudbu, doufal jsem, Ze tim napomiizu uskutecnit
socialni revoluci. Ted vim, Ze hudbou se spousti revoluce duchovni. “43" On nagel

sviij zvuk a prohlasil, Ze ticho je stavem védomi. **

1.2 Hudba pFirodnich narodi

Razné konCiny Zemé, rizné narody maji své svérdzné rytmické projevy,
at’ v tancich, vfe¢i ¢i pisnich. Napfiklad studium kulturnich tradic dneSnich
pfirodnich néarod, ndm pomdaha pftiblizit a pochopit pocatky hudby vibec.
V pravéku, stejné¢ jako dnes u nékterych kment, byla hudba formou komunikace
S nadpfirozenymi silami. Zptsob promlouvani s bohy, ptedky, démony ve prospéch
svého kmene, nebo urcitého jedince. Byla to také forma boje s uzkosti a s chorobami.
Nutno podotknout, Ze hudba a tanec byly velmi tzce propojeny, a proto je pro mne
v nékterych kapitolach této diplomové prace nesnadné tyto dvé slozky oddé€lovat.

Za objev Ceského terminu ,,prirodni ¢loveék™ a ,pfirodni narody* vdécime
Josefu Capkovi “*(kniha Uméni piirodnich narodi). Vzdyt' tyto narody s destrukci
pfirodniho prostfedi pozvolna mizi ze svéta. V Zddném pfipadé je nemiiZeme
povazovat za primitivni, coZ je pojem, ktery se pfi jich oznaceni nejcastéji objevuje,
nebot’ jejich hry, myty a obfady, vnichz se odrazi nejlépe jejich filosofie, to
dokazuji. Také moudrost ,,pivodnich narodid*“ podlozend zivotnimi zkuSenostmi
V sobé skryva univerzalni pravdu. Ta je takova, jeZ se netykd pouze daného naroda,
ale veskerého lidstva na celé planeté. Jen pro piedstavu, uvedu ,kratkou citaci
z Prohlaseni svétu, které¢ bylo v kvétnu 1979 zvetejnéno Radou Sesti narodi
Irokézské konfederace:

, Nasi predkové predpovidali, Ze evropsky zpiisob Zivota prinese sveétu
duchovni nerovnovahu a Zemé v dusledku této nerovnovihy zestarne. Ted to vidi
cely svet: sily, které podporuji Zivot, se obraceji opacnym smérem a zivotni potencial

tuto zemi opousti. Jen lidé, jejichz rozum neni schopen vnimat pravdu, mohou jednat

4 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha; EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 133

4 Parafraze v odstavei tamtéz

45 CAPEK, Josef. Knihy o uméni: Nejskromnéjsi uméni/Mdlo o mnohém uméni piirodnich

ndrodui. Praha: Triada, 2009. ISBN 978-80-87256-09-1.
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zpiisobem, ktery ohrozuje budoucnost dalSich generaci lidstva. Bratii a sestry,
obracime vasi pozornost k duchovni cesté spravedinosti a rozumu. Pripomindame
vam, ze spravné uvazujici lidské bytosti se snazi podporovat predevsim zivot vsech
veci. Upozorniujeme vas, ze mir neni jenom absence valky, ale vytrvala snaha udrzet
harmonické souziti mezi lidmi, ¢loveka s clovekem a mezi lidmi a ostatnimi bytostmi
teto planety. Zduraziiujeme vam, ze cestou k preziti lidstva je duchovni védomi. My,
kteri chodime po Matce zemi, zaujimame toto misto jenom na kratkou dobu. Je nasi
povinnosti jako lidskych bytosti zachovat Zivot, ktery tu je, pro blaho generaci jesté
nenarozenych.“.... ,, Vime, zZe to bude dlouhy boj a Ze nemiizeme doufat, Ze v ném
zvitezime sami. Abychom vyhrali, abychom zabezpecili budoucnost, musime spojit
ruce s podobné smyslejicimi lidmi a vytvorit silu skrze jednotu. 46

O pochopeni diilezitosti zachovani tradic pivodnich narodi se dozvidame
i z Deklarace zasad, potvrzenou Ctvrtym valnym shromazdénim Svétové rady
puvodnich nérodt v Paname, 23.-30.zaii 1984. Opét jen ve zkratce nékolik zasad:
., 4. Kultura piivodnich narodii je soucasti kulturniho dédictvi lidstva.
14. Piivodni ndrody znovu ziskaji puvodni prava na svou materidalni kulturu vcetné
archeologickych lokalit, artefaktii, kreseb a dalsich uméleckych projevii.
17. Piavodni narody maji pravo na zdklade svych tradic svobodné cestovat pres
mezinarodni hranice, aby mohly provadet tradicni aktivity a udrZovat rodinnd
pouta. a7

Nyni se vratime k tématu hudby. Ta ma dnes, stejné jako vytvarné a slovesné
umeéni, za cil uspokojovat intelektualni a estetické potieby Clov€ka. Pfirodni narody
vSak své hudbé nepfikladaly nikdy Zadné estetické ndroky. Pisen je zde vzdy
funkéni. S jeji pomoci prosi ptirodni ¢lovék o zdravi, dobry lov, Stésti, lasku. Je
naSe estetické hodnoceni, ale je nutné znat mentalni podminky jeji tvorby a nikoliv je
ignorovat, jak se tomu vétSinou déje. Zatimco my, ,civilizovani lidé“, vnimame
vétsinou hudbu jen jako zdroj zdbavy, relaxace nebo povolani, pfirodni narody
neodd¢luji tak striktné prvek zabavy a hry od vazného ponofeni do skutecnosti.

AvSak pro indidany jsou ritudly zdrojem magické sily, jejiz moci je uzdravit

4 ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
476-1, Str. 136,138
4 Tamtéz, str. 132-134
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jednotlivce ¢i spolecenstvi, zaroven i skvélou zabavou.

V Africe je hudba zékladem existence. Zde se déti uc¢i hudb¢ a tanci stejné
piirozen¢, jako my se u¢ime chodit a mluvit rodnym jazykem. Docetla jsem se, ze
pokud chce mit Zena z jednoho afrického kmene dité, zacne meditovat. Tuto ¢innost
provadi tak dlouho, dokud se ji v mysli neobjevi pisnicka. Jeji melodii, kterd patii
budoucimu ditéti, poté zpiva po celou dobu téhotenstvi. Je to prvni zvuk, které prave
narozené dité usly$i. Také mu ji zpivaji Clenové rodiny, kdykoliv je tfeba (kdyz
si chlapec natluce koleno, kdyz jde do Skoly, v obdobi nemoci, pfi iniciatnim obtadu,

.o ooy 49
kdyz se zeni, kdyz umira).

1.3 Samanské bubnovani — rytmus v nas

. Zemi je dulezZité uzdravovat prave ted. BliZi se totiz cas , ocisty” a Zemé
se miize ocistit sama — katastrofami a pohromami, tak, jak to deélala drive. Nakolik
bude jeji ocista destruktivni, zdlezi na tom, kolik lidi sviij postoj k planete zméni,
zacne se kni chovat s laskou a respektem a Zit v harmonii se v§im, co existuje. «o0
V dnes$ni dob¢ jiz mnoha lidem dochézi, Ze musime zdsadné¢ zménit sviij postoj
K ptirodé. Existuji organizace na ochranu a obnovu zivotniho prostiedi, které
upozoriuji na vzniklé problémy. AvSak nejvice alarmujici jsou neptfedvidatelné
projevy ptirody. Tieba pravé dramatické klimatické zmény, necekané zaplavy,
zemétieseni a podobné udalosti jsou vykiiky Zemé. Nebot i ,,Zemé je Ziva bytost,
které zalezi na vlastnim prezZiti“. A my bychom si méli uvédomit, Ze ,, priroda miize
existovat bez lidi, lidé vsak bez prirody existovat nemohou « >t

Samani usiluji o harmonii s p¥irodou a proto, vzhledem ke stale se stupiujici
devastaci zivotniho prostfedi odhaluji svd posvatna uceni okolnimu svétu. Soucasti

tohoto ucebniho procesu je pravé posvatné bubnovéni. S nim miize zacit kdokoliv

a kdykoliv, nebot’ nevyzaduje ani viru, ani zménu ve vasem pojeti skutecnosti.

8 SIMANOVSKY, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni praci
a klinické praxi. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-264-5.
49 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,

2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 133
DRAKE, Michael. Sumanské bubny. Praha: Synergie, 1996. ISBN 80-901797-0-3. str. 79
Tamtéz, str. 61
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Buben probouzi jen to, co ve vas vzdy bylo. Zakladnim rysem posvatného bubnovani
je rytmus. Pravé on je univerzalnim jazykem. Neni-li pfitomen, mame tendenci ho
vyhledavat, protoze je nam pfijemny (dikazem je i dneSni mlada generace
poslouchajici techno a house music, nebot’ o dalsi slozce hudby — melodii — se zde da
hovofit jen stézi). Rytmus bubnu pomahd Samanovi podnikat ,,cesty” do zménéného
stavu védomi, zde ziskdvat moc a poznani, jez pouziva k dosazeni a udrzeni zdravi
svého a celé komunity. Saman si dokaZe pamatovat vie, co se d&je na jeho ,.cestach*,
protoze, jak jsem se jiz zminila, pii zménéném stavu védomi s pouzitim zvuku
a rytmu zlstava zachovana pamét’.
Samansky buben jednohlavy je
plochy bubinek potazeny kizi zvifete,
svym tvarem pfipomind tamburinu.
Je hluboky kolem osmi centimetrii
avpriméru mize meéfit od dvaceti
centimetrti do jednoho metru. Je snadné

udrzet jej v jedné ruce a druhou na ngj

bubnovat. Jeho dievény, kulaty ram
symbolizuje vesmir a vSechno to, co ¢lovék nemuze ovlivnit, kiize symbolizuje
energii, silu a ducha. Pro Samanskou praci je nejlepSi dvouhlavy buben, protoze
zosobnuje mikrokosmos a makrokosmos. Jedna strana bubnu vydava vyssi ton a je
spojena s oblohou, s nebeskou #i8i, s kladnou elektrickou energii, s muzskou silou,
jang. Druh4 strana bubnu zni hlub§im ténem a je spojena s podzemim. Magnetickou
energii, kterd je ve své podstaté¢ zapornd, Zenskd, jin, vedouci vSak k velkému
uzdravovani a silam tvofivosti a mysli. Na buben mizeme hrat palickou — ta
symbolizuje samotného samana.”® 1 u nas je uz dnes mozné vyrobit si vlastni
jednohlavy &i dvouhlavy $amansky buben (viz. fotografie).>

Psala jsem sice, ze pro Samanskou praci je lepsi dvouhlavy buben, ale moje
zkusenost ze setkani s nékolika Samany z rtiznych tradic je jind. At se jednalo
0 samanku ze Slovenska, kmenového stafesinu a ucitele posvatného aztéckého tance
Xolotla z Mexika, nebo pii Samanské praci v jihoCeskych Skiidlech, je pouzivan

prevazné Samansky buben jednohlavy.

%2 DRAKE, Michael. Samanské bubny. Praha: Synergie, 1996. ISBN 80-901797-0-3.
5 Fotografie z: http://skridla.arcs.cz/bubny/ (autor Miroslav Kaspar)
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My, Evropané, ve zvuku bubnu slySime vétSinou jen rytmus. Kdyz se vSak
zaposlouchame pozornéji, uslySime kromé hlubokych tond vibrujici blany i stfedni
tony a velmi vysoké alikvotni tony, jez jsou plné 1éCivych frekvenci. Nejednou se mi
stalo, ze jsem slysela ,,zpivat* buben. Nejzajimavéjsi vSak je, ze kazda tato ,,pisen‘ je
vyjimecna, neopakovatelna. Pokud se bubnuje v kruhu, kde se sejde vice lidi (dvacet,
nebo 1 Ctyficet) bavi mne ,,pozorovat® jak spolu souzni bubny sousedici. Nékdy
rezonuji v harmonické souhfte, jindy si ,,nerozumi®, a ja si fikam, Ze je to stejné jako
Vv zZivoté pii setkavani s jinymi lidmi.

Tep bubnu poskytuje ptilezitost k vyrovnavani aktivit pravé a levé hemisféry.
Jakmile za¢nou ob¢ polokoule pracovat harmonicky, dochazi ke zméné fyziologie
mozkovych vin do fazi vyssiho védomi. Saman, pomoci bubnu, chiestidel a svého
zpévu, vytvaii most spojujici Nebe se Zemi — duchovni fi8i nahote s fyzickou fisi
dole. Hloubka transu je urCovana tempem uderd. Napiiklad bubnovani na frekvenci
alfa (7-13 cyklu za sekundu) stimuluje v mozku vlny alfa, které jsou spojovany
s meditaci. Zajimavé je, ze 10 Hz (10 uderl za sekundu) je primarni frekvenci vSech
zvitat a je také spolecnd se Zemi, protoze alfa rytmus je frekvence produkovana
jejim elektromagnetickym polem.>

Saman je jakymsi profesionalnim hudebnikem, 1égitelem a psychologem,
ktery ovSem velmi dobfe vi, co déla. Vi, ze nemlze zménit a ovlivnit jiné lidi, ani
svét kolem sebe. Neméni svét — méni zptisob, jakym ho miizeme vnimat. Saman
uzdravuje lidi tim, Ze jim otevie svét, mimo jejich télo. Uvédomuje si,
ze uzdravovani zahrnuje télo, mysl 1 ducha. ,, Buben vidy najde cestu tém, kteri maji
spravny zamér, jasnou mysl prostou pochyb a Cisté srdce.*>® Kdyz sladite tlukot
svého srdce s tlukotem srdce Zemé — s plvodnim rytmem, ktery pulsuje vS§im,
Co existuje, probudi se Saman, ktery ve vas spi. Moje osobni zkuSenost je, ze tento
zpusob muze byt jednak léCebnym postupem, ale také prevenci. Je jednou z cest.
Mych cest. Nebot” pokud umime naslouchat svému nitru, rozezname svou vlastni
vnitini harmonickou nerovnovahu, kterd mtze plsobit negativné na nasi psychiku,
apotazmo na fyzické télo, kde se miZe projevit jako nemoc. A pro mne neni

%

snadnéjsiho 1éku, nez najit pticinu, pojmenovat ji a odstranit.

> DRAKE, Michael. Samanské bubny. Praha: Synergie, 1996. ISBN 80-901797-0-3.
Tamtéz, str. 88
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Na zavér této kapitoly vkladdam preklad Pisné bubnu kmene Ceroki: ,, Miij
buben ma mnoho hlasii. Vypravi mnoho pribéhi. Ten buben je plny zdahad. Ten
buben je plny snii. Naslouchejte rytmu bubnu. Naslouchejte tepu srdce. Slysite dusot

kopyt. Slysite tlukot kridel. Vsechny jsou jen Jednim. «o6

1.4 Cesta do Afriky

V této kapitole budu psat o své cesté za hudbou a tancem do zapadni Afriky.
Tuto tematiku jsem jiz ¢astecné zpracovala v pribehu studia na Janackoveé akademii
muzickych uméni jako seminarni praci do pfedmétu Dé&jiny kultury. Pouzila bych
tedy veétsi cast této seminarni prace, kterd se zabyva hudebni kulturou mnou
navstivené zemé. Rada bych psala o své cest¢ komplexné a v tomto piipadé bych

neoddélovala, ani pro tcely této diplomové prace, hudbu od pohybu (tance).

1.4.1 Splnény sen

V lednu roku 2011 jsem si splnila sen a jela na tfitydenni ,,studijni pobyt®, jak
jsem si cestu sama nazvala, do Afriky. Zamérem jedné z organizatorek nebylo
zprostiedkovat nam jen exotickou dovolenou v luxusnim hotelu, ale =zazit
»skuteénou Afriku (konkrétné Gambii). Takovou jakou si ji i ona pted né€kolika
mésici zamilovala natolik, Ze se rozhodla toto své nadSeni sdilet i s nékym dalSim.
Toto ,,gambijské dobrodruzstvi® spolu s ni podniklo dal§i 16 ucastnikd (respektive
ucastnic, nebot’ muzské pohlavi, zde bylo zastoupeno jedinym exemplafem).
Prestoze jsme byli, dalo by se fici, nesourodd skupina (at’ se to tykalo véku,
rozmanitosti povolani, Zivotni filosofie a pohledu na svét) — spojoval nas spolecny
sen a touha. Prali jsme si poznat africkou kulturu nejen s jejimi tradicemi, tancem

a hudbou, ale i radostmi a strastmi.

1.4.2 Fakta

Gambie je primoisky stat v zapadni Africe, rozlohou nejmensi na africkém
kontinentu. Lezi pfi pobiezi Atlantického oceanu a jeho jedinym sousedem je
Senegal. Hlavni mésto je Banjul a statni ziizeni je republika, ktera vznikla v roce

1965, kdy se Gambie stala nezavislou na Velké Britanii. Ufednim jazykem je

% DRAKE, Michael. Samanské bubny. Praha: Synergie, 1996. ISBN 80-901797-0-3. Str. 11
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anglitina, a dal$imi pak mandinka, wulufStina, fula a jiné mistni dialekty. Pfedev§im
ve vnitrozemi se vlivem obchodu s frankofonnim Senegalem prosazuje
| francouzstina. Nabozenské uspotfadani je v takovémto poméru: muslimové 90%,

kiest'ané 9% a domorodé nabozenstvi 1%.

1.4.3 Cesta za hudbou a tancem

Program, ktery pro nas byl pfipraven, nabizel 25 lekci a ty byly rozdéleny
na tance zapadni Afriky a Senegalu. Pod vedenim 3 profesionalnich tanecnikii jsme
se naucily pét tancl. Nedilnou soucasti kazdé lekce byl doprovod mistni bubenické
skupiny Ccitajici zpravidla 7 ¢lent nebo tfech hudebnikli ze Senegalu. Zde bych
zminila to, ze prestoze jsou si tyto staty geograficky velmi blizké, jejich hudebni
tradice je rozdilnd. V Gambii jsou jistd pravidla néstrojového sloZeni bubenické
skupiny a prevazuji zde ,,djembé*, zatimco bubny Senegalcii se nazyvaji ,,sabar*
a hraje se na n¢ palickami. Myslim si, ze gambijské rytmy, alespon tak, jak jsem se
Snimi sezndmila, jsou pro nds Evropany srozumitelngjsi (Citelnéjsi). A také
,uchopitelnéjsi®, nebot’ béhem 17-ti lekci hry na bubny ,,djembé*, zvladly zahrat
zakladni rytmy i tzv. breaky k nékolika pisnim a tancim i ty divky, které nemély
S hrou na tento hudebni nastroj Zadné zkuSenosti.

Béhem naseho pobytu jsme méli Sanci shlédnout tfi profesionalni vystoupeni
,»nasich® tane¢nikd a bubenikd v luxusnim hotelu ve mésté. Snad pravé diky této
zkuSenosti, jsme naplno docenili, jaké mame Stésti, Ze mizeme poznat Afriku jinak,
nez jen z hotelového pokoje a prochazek po turisticky atraktivnim letovisku. Jaky je
to fajn pocit, nebyt jen pouhy divak, ktery si zaplati, ale byt soucasti toho vSeho.
V zavéru kazdého piedstaveni jsme byli pozvani jako specialni hosté na jevisté
ke spole¢nému improvizovanému tanci a bubnovani.

Meéli jsme tu Cest, ze soucasti naseho pozndvani afrického zivotniho stylu
bylo i pozvani na rodinny obéd pod mangovnikem, dvé oslavy narozenin, africkou

diskotéku (kterou honosné¢ nazyvaji koncertem), nebo také svatbu.
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1.4.4 Nav§téva muzea '

DalSim zajimavym mistem, kde jsme se mohli dozvédét néco vice
0 zépadoafrické kultufe, bylo muzeum. Na fotografiich, ale také figurinédch, ¢i jinych
expondtech, jsme si mohli vytvofit jakousi predstavu o tradi€ni kultufe

a ceremoniich. V prvni fad¢ bych zminila a ukazala nékolik fotografii masek

z ruznych lokalit Gambie, které se pouzivaji pii riznych ritualech:

Vsechny fotografie pouzity ze soukroméhzo8archivu



Za podrobngjsi zminku jisté stoji masky Basari - jsou totiz povazovany za
jedny z nejkrasnéjSich masek v Zapadni Africe. Jsou vyrobeny s palmového

v¢jifovitého vldkna a ozdobené jsou klirou stromi, barevnymi kordlky a nitémi.

Kazda maska je tkand slozitym vzorem, ktery jim davéa slavnostni vzhled.
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Vidé€li jsme lovecky odév a vyzbroj (vlevo dole) a obrazy znazoriwujici jiz zmifiované

ritualy.

Tetovani rtii (Vpravo nahore) byl obiad, ktery za starych ¢asi podstupovaly zeny,
a ktery mél prokazat jejich schopnost snést bolest. Tento obfad byl provadén
vV obdobi dospivani. Divka leZzela na zadech s hlavou v klin¢ tetujiciho, ktery
pouzival ¢erného barviva, maly svazek trni ¢i jehel. V prubéhu obtfadu sedéla u jeji
pravé strany pritelkyné, kterd ji poklepavala na hrud’, aby ji dodala odvahu. Kazdy
divéin pohyb, jako je posSkrabani se, bylo interpretovano jako prosba o "uték",
tzn. zbabélost. Pritelkyné se tedy shromazdily kolem ni a zpivaly specidlni pisei.
Bubnovalo se na velké plechové umyvadlo s vodou, i kdyz nékdy byl pozvéan
I muzsky bubenik. Samotné tetovani mohlo trvat i né€kolik hodin. Protoze rty
nab&hnou, divka nemuze jist pevnou stravu i nékolik dni, pfijima pouze tekutiny
nebo velmi mekké potraviny, které se snadno polykaji. Tetovani dasni bylo casto

provadéno v mladsim véku, nebot pry nebylo tak hrozné.
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Pro mne vSak nejzajimavéjsi ¢asti expozice byly hudebni nastroje, S nimiz vas

seznamim nyni. Na dal$i fotografii je malba zachycujici ,,jolu “- pohiebni buben.

Zvlastnosti tohoto bubnu je to, Ze na n¢j hraji Zeny pfi pohibu. Obraz dale
li¢i zptisob mumifikace, kdy mrtvole lezici na rdkosovém ,,stolku* umozni, aby ji
obsah télesnych tekutin vytékal z téla ven.

A timto se dostavame k vystavenym hudebnim nastrojim. Simbing (vlevo) -
strunny nastroj v pentatonickém ladéni a Balafong/bala (vpravo) — neboli ,,africky
xylofon®, je jednim ze zdkladnich nastroji Mandingti. Je Siroce distribuovan
po celém kontinenté. V jejich tradici je spojen s povésti, kdy kralovo bala mélo

kouzelnou moc a po kazdé bitveé hralo vitéznou piseti.
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Bellenye (na predchozi fotografii na sténé nad nastrojem bala) a fiddle (vlevo
nahore), patii ke strunnym hudebnim nastrojim. Posledné zminovany je podobny
houslim a nej€astéji se pouzival pii obfadech obfizky nebo svatbach. Té€lo rezonatoru

tohoto ndstroje je pokryto kiizi plazi (jestérek). V Africe jsou vyuzivany i1 dechové

nastroje. Jako ptiklad uvadim korn (vpravo nahore).

Dalsimi exponaty byly rizné doprovodné rytmické nastroje claps - klapacky
(vlevo dole) a Bombolon (vpravo dole) — buben, ktery je vyfezan ze dieva. SlouZzi
jednak k pobaveni, ale pouziva se téz pfi obfadech obtizky. Hraje se na ngj tyCkami

vyrobenymi z bambusu. Ma hluboky, hrdelni zvuk.




Nejrozsitenéjsim nastrojem v Africe jsou bubny (podotykdm, Ze mnoha tvara
a velikosti). Na kazdém hudebnim setkdni v Gambii je bubnovani hlavni slozkou.

Pocet bubnii vSak zavisi na etnické skupiné. Nékteré maji duchovni vyznam (tabala),

jiné slouzi k tanci €¢i ritudlim.

Tama/tamo/tamaru (vlevo dole) je maly buben, ktery se vyuziva k tanci nebo
do pruvodi, v Gambii je pouzivan vice etnickymi skupinami. K jeho vyrob¢ se
pouziva zpravidla ov¢i kiize. Jedna se o buben tzv. dvouhlavy, kdy jsou obé strany
svazany. Kdyz ho bubenik drzi pod pazi a ,,zdima“, méni vySku téonu. Z tohoto

duvodu se mu také fika ,,mluvici buben®.

Tabala/tabulo (vpravo dole) je tzv. nouzovy, ohlaSovaci buben. SlouZi
k ohlasovani pozara, pii pohibech, nehodach, setkanich ¢i modlitbach (naptiklad na

konci Ramadanu). Je vyroben z by¢i klize a mahagonového dieva.
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V Gambii snad nejrozsifenéjSim a téZ u nds nejznamejSim bubnem je djembé.
Nasledujici fotografie nepochdzi z muzea, ale jde o bubny specidlné vyrobené pro

nasi ,,vypravu‘‘, nebot’ jak jsem se jiz zminiovala, soucasti naseho pobytu byla vyuka
b b

hry pravé na tento néstroj.

O zpestfeni naseho kazdodenniho pobytu se starali mladi senegal$ti umélci
svou hrou na koru. Strunny nastroj s nadhernym zvukem. Musim se pfiznat, ze jsem
si dala slib, ze pokud se do Afriky vratim, tak se zamérem naucit se hrat na tento
nastroj. (Vlevo vidime ndstroj soucasného profesiondlniho hudebnika a vpravo

expondt z muzea.)
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To, ze je na tomto kontinenté ,,rytmus vS§im* (podrobnéji se o tomto faktu
zminuji Vv nasledujici kapitole), dokladaji nejen posledni fotografie této Casti

z kazdodenniho zivota africkych Zen, ale t¢Z dokument, ktery doporucuji shlédnout,
8

nebot’ potvrzuje jen to, ¢eho jsem byla osobné svédkem. >

1.4.5 Rytmus Afriky

Africkd hudba je polyrytmicka, coz znamena, ze se hraje nékolik rtznych
rytml souCasné. Neexistuje zde notace, proto si hudebnici musi pamatovat tisice
versii a nespocet rytmi. Docetla jsem se, Ze néktefi hudebnici pouzivaji specialni
rostlinné prasky, pro posileni vykonu své paméti, nebo aby potlacili trému. Tito
hudebnici jsou velmi duleziti pro komunitu, protoze ochranuji jeji spolecenskou
moralku a viru. Rytmicka komplexnost hudby koresponduje s komplexnosti
melodickou a harmonickou (pouZivané stupnice jsou vétSinou pentatonické
a melodické fraze se s mensimi obménami opakuji). Parafraze Tajné d&jiny hudby

Jak jsem se jiz zminila vySe, tanec a hudba jsou neodd¢litelné. Rytmus
bubenikll se propléta s rytmem tanecnikii a vzdy jde o vzdjemny dialog. Pokud budu
hovofit o Gambii, tancich a vystoupenich, které jsem méla moznost shlédnout

i tancit, fekla bych toto: v choreografiich se stiidaji casti, kdy tan¢i skupiny

%8 ROEBERS, Thomas a Floris LEEUWENBERG. "FOLI" there is no movement without
rhythm. 2010. Dostupné z: http://www.youtube.com/watch?v=IVPLIuBy9CY
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taneCnikli, a ty jsou pfedem nazkouSené (co se tyka krokovych kombinaci
a prostorové kresby), s ¢astmi improvizacnimi. Jednd se o sled kratkych sélovych
vystupti ve velmi rychlém tempu, kde kazdy tanecnik ptfedvadi své interpretacni
schopnosti.

Za n¢kolik let své tanecni a pedagogické praxe jsem se nesetkala s takovou
koncentraci lidi (,,profesiondlnimi* tanecniky pocinaje, ,,obyCejnymi*“ lidmi
jakéhokoliv véku ¢i socialniho postaveni pokracuje a détmi konce), kterym by tanec
a pohyb pfinaSel takovou radost a mnaplnéni, jako pravé v Africe. Tolik
bezprostiednich a radostiplnych tvafi a energii ptekypujicich roztancenych tél, kde
nikdo nefesi vek, svoji vahu ¢i estetiku pohybu. Je to kontinent, kde ,,rytmus je
vsim“ (citace z vySe uvedeného dokumentu) a zvuk bubnd nenecha nikoho v Klidu.
Kdy energie, kterou pii tanci vydate, vas nevyCerpa a nechybi vam, ale naopak
prindsi jakousi euforii, vnitini naplnéni a uspokojeni. Je to zem¢, kde se témér
nesetkate s tim, Ze by vam n¢kdo fekl: ,,Ja neumim tancit.”, tak jak se tomu casto
d&je vtzv. civilizovaném svété. Napada mé otazka: Kde se stala chyba? Pro¢ je
mnoho z nas odfiznuto od pfirozenosti, ktera nam lidem byla dana — a tou je radost
Z tance. Je to snad systém hodnoceni, se kterym se od détstvi setkavame, a ktery
V nas vytvari bloky, jenzZ ndm brani byt spontannimi jedinci?

Pfi mé navstévé Afriky jsem dospéla k poznani: Pfestoze mnozi lidé
zapadniho svéta si mysli, ze zde lidé Ziji v chudobé, ja jsem piesvédcena o tom, ze
jsou v mnoha ohledech ,,bohatsi* nez vétSina z nas. Je toho jesté mnoho, o cem bych
mohla psat, ale ja se konkrétné vratim k tématu této diplomové prace. V porovnani
S vyspélymi, pietechnizovanymi zemémi, kde potieba obklopovat se pfemirou
materidlnich statkli, vyvolava stres, chaos, shon, coz byvé Castou (ne-li nej€astéjsi)
pfi¢inou mnoha zdravotnich obtiZi, je tato zapadoafrickd kultura Zivoucim dikazem,
Zze hudba a pohyb (spolecné S Zivotnim stylem) je prevenci mnoha fyzickych
a psychickych obtizi.

Nigerijsky bubenik Babatunde Olatundzi tekl: ,, Tam, odkud pochazim,
Fikame, Ze rytmus je dusi Zivota, protozZe cely vesmir se toci kolem rytmu, a kdyz

vypadneme z rytmu, nastavaji potize. Proto je buben, hned vedle lidského hlasu,
vvvvv ;59

% ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
476-1, Str. 140
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1.5 Lécebné postupy za pomoci hudby v riznych kulturach

V Africe, stejné jako v mnoha jinych kulturach, se vyskytuje stav tranzu,
do n¢hoz se lidé dostavaji béhem urcitych rituald a tajnych slavnosti, a béhem
kterého hovofi nesrozumitelnymi jazyky. Ty jsou povazovany za poselstvi
neviditelnych svéth. Nektefi bubenici se specializuji na rytmickou hudbu, ktera
U tane¢nik vyvoléd tranz, avSak sami do n¢j neupadaji. Béhem ritualu hudebnici
vyciti duSevni rovnovahu nebo naruseni vztahu podle toho, jak vesnicané tanci.
Pokud zjisti u nékoho problém, zpocatku o tom nehovofi, jen doty¢ného pozoruji.
postizeného a diskrétné sdéli své zjisténi. Teprve pokud jsou pozddani rodinou
a pomoc, mohou zacit takového Clovéka 1éc¢it. Nékdy je terapeutickym prostiedkem
izolace a unik z prostfedi, jez potize mozna zpusobilo, nékdy jsou to 1é¢ivé byliny,
ale vétSinou je aplikovdna 1écba hudbou. Nékteré lécebné ritudly trvaji i nékolik
hodin, béhem nichz hudebnik zjisti, jaky rytmus pacientovi vyhovuje a funguje
hudebnika ceka a co se musi cela léta ucit. Hudebnik se musi naladit na pacientovu
mysl a jeho niterné potieby. Jediné tak miize byt lécba efektivni. “® Nékteii bubenici
(v Keni, nebo tieba i na Kub€) se svymi bubny spi, protoze védi, ze je dulezité, aby
ktize bubnu byla ,,vyladéna“ na frekvence ¢lovéka, ktery na néj hraje. Nutno jesté
podotknout, Ze nedilnou soucasti Ié¢ebného procesu je vira.

Dalsi kratké zastaveni bude v Amazonii. Pii predavani odkazu této kultury
budu cerpat z filmového dokumentu a informaci, jez mi sdélila kolegyné
a kamaradka, které stravila v Peru nékolik mésici. Kmeny této oblasti pouZivaji
psychoaktivni rostliny jako zazraény lék. Z pohledu ptirodnich naroda je 1écebné
a ritudlni uzivani magickych rostlin spolehlivym zptsobem, jak vyftesit celou fadu
télesnych 1 duSevnich potizi. Mohou slouzit také jako prevence a paradoxné
I pfi 1écbé drogové zavislosti. Amazonsky Saman vi, ze t€lo se uzdravi, uzdravi-li se
duse. Pro Iécitele je télo dulezité, protoze je zdkladnou ducha. Abys vidé€l ducha,
musi$ mit télo Cisté. V peruanské ptirodni medicin€ je respektovan psychoaktivni

napoj ayahuasca, ktery je provéfen tisiciletou tradici indidnskych Samani. Pfi tomto

60 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 147, parafraze
tamtéz 145-147
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obtfadu dochézi k ocisté na fyzické, emocionalni a spiritudlni Grovni. Zda se mi, Ze se
Vv poslednich letech tento zpisob ,turistiky* stal velmi popularni. Mohla bych
zprostfedkované popsat, jak tento obiad probiha, ale mne zajimala role hudby
piitomto ritudlu. Zajimalo mne, zda a jaké hudebni nastroje Saman pouziva,
a jedinym ndastrojem je pry Samantv hlas. Jeho zpév tvoii pomyslny most mezi
pacientem, ktery se nachazi v jiné dimenzi, a béznou realitou. V této oblasti existuje
1éCeni pomoci muzikoterapie, které nazyvaji ,,igaro/icaro“. Mimo jiné i kazdy duch
rostliny ¢i pfirodniho jevu ma vlastni melodii a 1éCitel ji zpiva nemocnému.
Ayahuasca je nazyvana lidnou smrti, lidnou duse, nebo také ucitelkou. U¢i kéazni,
intuici, nebo také najit vlastni cestu, nauci jak se chovat k lidem okolo nas, jak 1é¢it.
,Laska a penize je rozdil! Potrebujeme odhazovat a ne nabirat, jako je tomu
u alkoholu. S alkoholem nabirds vic egoismu, vic marnosti, ale s ayahuascou ne!*
Augustin Rivas, 8aman a sochaf z Peru.® O tomto, ale i o mnohych dalsich
poselstvich se mizete dozvédét v nize zmiovaném dokumentu.

O taneCnich ritudlech Samant riznych tradic a kment (Sibif, Australie
a mnoh¢ dalsi), hudebnich néstrojich uzivanych v praxi a mnohém dal§im se mizete

., . , , C e , occ 62 9
docist Vv knize ,Zaklinaci tance primitivnich naroda“.*?  Ovsem pohled

na Samanismus a tance v této publikaci je negativni, odsuzujici a zesmésnujici. Ale
myslim si, Ze 1 dnes, stejn¢ jako pfed téméf sto lety autor, mohou néktefi lidé tuto
tématiku takto vnimat.

I dnes u nas v republice nebo v sousednim Slovensku se se Samanskou praxi
muzeme setkat. J4 za vSechny budu jmenovat alesponn dva lidi, ktefi mne svym

pfistupem, praci a osobnosti v mnohém ovlivnili, a za to jim patii mij velky DIK. Je

jim Miroslav Kaspar (Praha, Sktidla) a Katarina Hrckova (Slovensko).

o1 ALVAREZ, Karolina. Ayahuasca v Amazonii-dokument: Psychoaktivni rostliny jako

zdzracny lék. Po stopdch tradicni amazonské mediciny. Lécebné a rvitudlni uzivani magickych
rostlin, véetné tabdku, rozhovor se Samany... 2005. Dostupné z:
http://www.youtube.com/watch?v=dEIWzx7bFkk

62 HAMBLY, W.D. Zaklinaci tance primitivnich ndrodii. Praha, 1934.
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1.6 Muzikoterapie

,Jsme duse. A duse by se mély spojit s tim, co cloveka presahuje,
S vesmirem, s Bohem. Vétsina hudby donedavna slouzila prave tomuto ucelu! Jenze
dnes vetsina hudby slouzi predevsim fyzickému ucelu a promlouva ktem castem
nasich tél, ktera jsou spise animalni povahy. Kazdy clovek by si dnes mél uvedomit
svou zodpovédnost a naucit se vybirat si hudbu, kterd by rezonovala s vibracemi jeho
duse... Vidime dnes postupny konec tradic¢nich ndboZenstvi a také hudby, kterd s nimi
byla spojena. Dnes jiz lidé vetsinou nevedi, k cemu hudba piivodné byla. Vtom
nejlepsim pripadé ji povazuji za néco psychologického. Chtéji se v hudbé najit
avibrovat s ni. Hudba by ale méla byt prostredkem k navdzani kontaktu s dusi.
Doneddvna tomu tak bylo a hudebnici byli zaméstnanci chramu ¢i kostela. JenZe pak
byla hudba postupné zesveétsténa a dnes je spise veci zabavy. Existuje jen velmi malo
lidi, kteri uméji hudbu pouzivat pro terapeuticke ucely. «63

O tom jaka hudba 1é¢i, a pro¢ nekterd ne, jsem jiz psala. V této kapitole budu
psat o tom, kdy a jakym zpusobem, vstoupila muzikoterapie do mého Zivota,
o0 historii muzikoterapie, o tom komu muZze pomoci, o hudebnich nastrojich
a muzikoterapii v praxi.

V letech 2003-2004 jsem se Ucastnila tfisemestralniho kurzu studia Celostni
muzikoterapie v ramci dal$iho vzdélavani pedagogickych pracovnikl na Filozofické
fakult¢ Univerzity Palackého v Olomouci, coz bylo velmi pifinosné pro mij
osobnostni 1 profesni rozvoj a dodnes na toto studium rada vzpominam. O PaedDr.
Lubomiru Holzerovi, ktery byl nasim profesorem, budu psat pozdé¢ji. Kazdopadné
od téch dob, co jsem prosla timto kurzem, vim ze: ,,...hudba dokaze proniknout do

duse hloubéji a bezprostiednéji nez slova, ktera jsou de facto jenom abstraktnimi
(4'64

symboly.

63 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 132-133

o4 SIMANOVSKY, Zden&k. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni praci

a klinické praxi. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-264-5. Str. 21
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1.6.1 Historie muzikoterapie ®

Hudba a rytmus jako IléCebné prosttedky jsou lidmi pouzivany uz
od nepaméti. Jak jsem se jiz zminila v kapitole o hudb¢ piirodnich narodu, tak
i pravéku byla hudba chapana pfedevS§im jako forma komunikace s nadpfirozenymi
silami a zpusob boje s izkosti a chorobami. Z primitivniho zpiisobu magického
1éCeni se postupné vyvinuly ur€ité formy ritualu, jez byly ¢lenény vzhledem k druhu
onemocnéni. Terapie Casto spocivala ve vytvareni jakési modelové situace, dramatu
stylizované podavajiciho prabéh choroby a jeji postupné 1écby vedouci az
K uzdraveni nemocného, jenZ svou aktivni ucasti a hrou V ritualu vyjadiil svoji vili
a touhu po uzdraveni.

Terapii hudbou znaly i starovéké civilizace. V Recku byl Apollon bohem
hudby a zaroven byl uctivan jako darce zdravi. Rekové chapali vyznam hudby jako
prevenci mentalni hygieny, kdy hudba pomahé vytvaret rovnovahu mezi psychickou
a somatickou slozkou ¢lovéka. Myslitele, jako byl Pythagoras, Platon a Aristoteles,
muzeme poklddat za piimé predchidce muzikoterapie. Pythagoras prohlasil:
,, Vbzuceni strun je geometrie. Mezi sférami svetu zni hudba. Studuj zdkony

<66
monochordu.

Praveé on byl jednim z nejvlivnéjSich feckych mysliteli. VSeobecné
se do povédomi lidi dostal jen jako ptvodce slavné Pythagorovy véty, ale on mimo
jiné vedl duchovni komunitu, ve které vyucoval meditaci, pfisnou sebedisciplinu,
vegetarianstvi, teorii reinkarnace a pravé také hudebni terapii. Studoval zékony
akustiky a harmonie. Pomoci svého monochordu vypocital hudebni intervaly
a polozil zaklady zapadni hudebni teorie. Co mne zaujalo v knize Vlastimila Marka
Tajné d&jiny hudby, byla pravé Pythagorova filozofie a pojem ,,hudba sfér®. ,, Veril
V prirodni energii, v univerzdlni zdkony harmonie, zaloZené na matematickém
zdkladé nebeskych teles, zdkonu hudby a vnitiniho sveta cloveka — fyzického
I mentalniho.“ Byl tak citlivy, ze slySel harmonické tony a umél je pouzivat, pry
jako jediny byl schopen slySet hudbu sfér (tedy i zvuk planet). ,, Nejvyssi ton nejvice
napnuté struny byl prisuzovan bozskym vibracim, nejhlubsi struna symbolizovala

hmotu. Melodie a rytmus jsou tedy podle Pythagora schopny obnovit poruseny rad

% SIMANOVSKY, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni praci
a klinické praxi. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-264-5. Parafraze je v celé kapitole z této
publikace, pokud neni uvedeno jinak.

60 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Str. 51
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““" Diky Platonovi

duse. Kdyz je obnovena harmonie duse, je obnoven i rad téla.
ajeho spisim Pythagorovy myslenky ,prezily” a fimsky filosof Boethius mohl
0 n¢kolik stoleti pozd€ji napsat knihu o tfech typech hudby: vesmirné, lidské
a nastroj ove.%® Zminovany Platon ve svém dile poukazuje na moralni vyznam hudby
ve vychové a vzdélani. Basnik Homér ve svych eposech popisuje, jak naptiklad
Achilles zpévem a hrou na lyru utiSoval svou zufivost a jak Odysseova rana piestala
pii hudbé a zpévu krvacet. Aristoteles pripisoval dorské stupnici duchovni silu
a stupnici lydické mimotadny vliv na déti. Hudebnimi nastroji, jez se vV tomto obdobi
pouzivaly, byla lyra (optimélni k doprovodu zpévu), pistala a kythara (obecné se
véfilo, Ze jeji tony napomahaji procesu traveni) Rimsky 1ékai Galenos doporucoval
hudbu jako protijed pfi ustknuti hadem. Jak je znamo v Apulii, byla hudba a tanec
jedinym lékem proti kousnuti pavoukem tarantuli: ,,Jakmile se u postizeného zacaly
projevovat kirece a psychické poruchy, hrali mu lécitelé ve zrychlujicim se tempu
na tamburiny a on zacal poskakovat a tancit. Tancil az do vyCerpani, protozZe jenom
tak mohl, spolu s potem, dostat ze svého téla smrtelny jed. Z této hudby, ktera méla
rychlé tempo a opakované melodie, vznikl tanec nazvany tarantela. “69 \/ obdobi
starovéku byla pouzivana cela fadu technik muzikoterapie, které ovSem neptezily
nastup kiest'anstvi.

Hudba ve sttedov€ku sehravala obecné uklidnujici funkci v rdmci rtznych
cirkevnich obtfadl. Za zminku jisté stoji gregoriansky choral. Kdyz v katedrale zacali
zpivat tfi mniSi neSkolenymi (rovnymi) hlasy tii tony, po chvili se v akusticky
dokonalém prostoru zacal ozyvat hlas Ctvrty. Alikvét. Pro véfici to byl neuvéfitelny
zazitek — vidéli tii zpévaky, ale slySeli ¢tyfi hlasy. M¢li za to, Ze k nim promlouva
Biih. Zpévaci a hudebnici zacali soutézit a duchovni hudba byla razem zaleZitosti
estetiky a zdrojem zabavy. Gregoridnsky choral nazpivany profesionalnimi zpévaky
(s vibratem) vsak ,,nefunguje*. ,, Clovék tak ztratil kontakt se svou duchovnosti. «f0
Zminky o terapii hudbou jsou ve sttedoveku ojedin€lé, jako priklad bych vSak uvedla

tanec svatého Vita (chorea minor). Vice o tomto tanci budu psat v kapitole Role

tance v dé€jinach lidstva.

o7 MAREK, Vlastimil. Tajné déjiny hudby: Zvuk a ticho jako stav védomi. Praha: EMINENT,
2000. ISBN 80-7281-037-5 [Eminent], 80-242-0442-8 [Knizni klub]. Obé citace str. 53
Parafraze tamtéz str. 51-55 (Pythagoriiv monochord)

SIMANOVSKY, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni prdci
a klinické praxi. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-264-5. Str. 19

Tamtéz jako odkaz 65, Str. 132, parafraze v celém odstavci
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S nastupem renesance se, stejné jako dalsi védy o clovéku, muzikoterapie
dostava opét do centra pozornosti. V 17. a 18. stoleti vychdzeji prvni publikace
0 systému muzikoterapie. Prezentuje se nazor, ze existuje dvoji hudba: piirozena
auméla. Hudba obklopujici vesmir je povazovana za ptirozenou a uméla je ta, ktera
predstavuje harmonické slozeni téla a jeho wvnitini pochody. Probihal vyzkum
somatickych reakci (zména tepu a rytmus dechu) na poslech hudby a dospélo se
k nazoru, ze hudba muze uvoliovat afekty, a tak plisobit terapeuticky. Potvrzuje to
I znamy ptipad $panélského krale Filipa V., ktery trpél melancholii a depresemi a byl
uspésné léCen zpévem operniho zpévaka Farinelliho, pfizvaného za timto ucelem
ke dvoru. Lécbé hudbou se fikalo ,iatromusia®“, a objevuje se téz profese —
iatrohudebnici. ,, Psychické zmény chapali jako ndsledek fyziologickych pochodi
Vtele a lécili Zivou hudbou prostrednictvim specialnich lécivych skladeb.
(J. Schanilcova-Vodiianska) "* Byli to piimi pedchiidci muzikoterapeutd.

V 19. stoleti bylo ,,aktivni zaméstnani za pomoci hudby* forma lécebného
postupu v nékterych psychiatrickych lé¢ebnach. V druhé poloving tohoto stoleti byla
muzikoterapie odsuzovana pro svoji ,,nevédeckost a upadla téméef v zapomenuti.
Situace se zménila az po druhé svétové valce.

Od roku 1948 se postupné po celém svété zakladaji rtzné Skoly
muzikoterapie, a tento obor ziskava prostor a respekt. Konaji se pravidelné seminate,
kongresy a sympozia, vydavaji se odborné casopisy. Psat podrobngji o vyvoji
muzikoterapie od tohoto obdobi po soucasnost nebudu, nebot’ je to kapitola velmi
rozsahla. Avsak v nasledujici kapitole se zminim o zajimavych vyzkumech a jejich

uplatnéni v praxi.

" SIMANOVSKY, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni praci

a klinické praxi. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-264-5. Str. 20
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1.6.2 Komu miZe muzikoterapie pomoci?

V soucasné dobé se hudby uziva v psychiatrii, pediatrii a détské psychiatrii
pfi odstraiiovani neur6éz a funkcnich poruch, psychicky podminénych pohybovych
defekti, koktavosti a jinych vad fteci, dyslektického Cteni a psani, vyvojové
opozdénosti. Hudba zklidiiuje a pouziva se pro zmirnéni pooperacnich bolesti,
usnadiiuje aplikaci narkozy, pouziva se v gynekologii a v porodnictvi a v posledni
dob¢ ji stale Castéji pouzivaji i stomatologové. Hudbu lze pouzit i k navraceni
dusevni rovnovahy u lidi zdravych, ale momentaln¢ pfetizenych, citove
deprivovanych nebo frustrovanych. Pomaha jako prvni pomoc pro lidi nachylné
Kk sebevrazdé a dals$im neptfedlozenym c¢inim. OsvédCila se pii 1é¢bé alkoholikl
a drogovée zavislych.

Na neurologické klinice v Lipsku vyvinuli specialni metodu muzikoterapie
spojenou s terapii spankem, jez je aplikovana pii neurotickych poruchach.
Na neurologické klinice v Moskvé jiz ve dvacatych letech minulého stoleti vytvofili
systém vychazejici z principii muzikoterapie. Jedna se o logopedickou rytmiku
pro déti trpici balbutismem (koktavosti) a systém pro déti neslySici, nebo
s poruchami sluchu. V Madarsku se tento obor spojil s Kodalyho hudebné
vychovnym systémem. Také se muzikoterapie uplatiiuje vramci specialni
pedagogiky, na psychiatrickych a neurologickych oddélenich u déti po mozkové
obrné, u déti s LMD. U nas se vyuziva muzikoterapie podle P. Pokorné ve spojeni
s metodou psychodramatu. Dlouhodobé a systematicky u nds v této oblasti plisobi
Jitka Schénilcovd — Vodianska. Pracovala v protialkoholni lécebné a pozdéji
ve Stiedisku péfe o mladez a rodinu. Zde pro psychology, pedagogy, socidlni
pracovnice a dalsi zdjemce potada i vycvikové kurzy. Jak jsem jiz podotkla troven
a hojné€ se vyuziva v praxi, nebot’ i dobii ucitelé hudebni vychovy vyuZzivaji, Casto
I bezdé¢né, mnohych principt vychazejicich pravé z muzikoterapie.

Jak jsem se jiz zminila, ja jsem studovala muzikoterapii na Univerzité
Palackého v Olomouci u PaedDr.Lubomira Holzera. Dovolte mi tedy nékolik slov

z jeho zivotopisu:
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Lubomir Holzer je Spickovy muzikoterapeut,
specialni pedagog, profesiondlni umeélec (hudebnik,
zpévak, herec, skladatel, textaf, libretista), odborny
garant, lektor a supervizor muzikoterapie, ucitel
a organizator. Muzikoterapii se zabyva od roku 1983
apracuje s détmi a mladezi s postizenim mentalnim,
smyslovym, télesnym a kombinovanymi vadami,
se zdravotnim postizenim, s etopedickymi klienty
a s klienty z ostatnich zdravotnich a socialnich skupin.
Je autorem vlastni celostni muzikoterapeutické metody,

kterou vytvari od roku 1991 a jejiz pocatky lezi jiz

vroce 1983. Jeho profesni (umélecky i pedagogicky)
zivotopis je velmi bohaty. Za zminku stoji alespon koncertni spoluprace s kapelami
Shamanic orchestra (etno a world music), Kvinterna (hudba gotiky a renesance)
a Znameni dechu (intuitivni jazz). Muzikoterapii a vlastni muzikoterapeutickou
metodu prednasel od roku 2003 na Univerzité Palackého v Olomouci. Od roku 2009
vyucuje celostni muzikoterapii na ICV FF Univerzity Palackého v Olomouci. Potada
prednésky, seminaie a kurzy z muzikoterapie a o Samanstvi. Vyuc€uje hru na etnické
a staré¢ hudebni néstroje a vibracni, rezonancni, alikvotni a Samansky zpév. Ovlada
hru na mnoho nastroji: trombon, eufonium, kytaru, didzeridu, fujaru, koncovku,
dzembé, samansky buben, brumli,
ustni harfu, tibetské misy, perkuse
a historické strunné hudebni
nastroje: cistru, buzuki, brac,
mandoloncello, renesanéni pozoun,

c T2
bici nastroje.

& HOLZER, Lubomir. Zivotopis [onling]. 22.5.2012 [cit. 2013-05-19]. Dostupné z:
http://www.muzikoterapie.net/index.php/lubomir-holzer
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1.6.3 ,,Jiné* hudebni ndstroje " pii terapeutické praxi

V této kapitole pfedstavim vybrané hudebni néstroje, se kterymi jsem se pii
studiu muzikoterapie a Samanské praxi seznamila:
Tibetska misa je tradi¢ni ozvuény lidovy néstroj ze slitiny kovii ™, ktery vypada
jako misa a pochazi pravdépodobné z Nepalu. Byl
pouzivan jiz v poloving 3. tisicileti pt. n. L. ,, Tradicni
tibetské  zvucici misky jsou znamé svym  silnym

a dlouhotrvajicim  tonem. Jsou vyrobeny z bronzu.

Privyrobé zvucicich misek je plochy kruhovy polotovar

rozzhaven, ndsledné vykovin do formy a nakonec lestén. Cim je miska vétsi, tim
hlubsi tony vydava pri uderu nebo treni. Magicky a lécivy zvuk tibetskych misek je
viastné smesi nekolika riizné vysokych alikvotnich tonu. Pouzitim tvrdsich palicek na
hrani ziskate zesileni hormich tomi, naopak pouzitim mékcich palicek (napr.
S kozenym potahem) rozeznite tony spodni. Tibetské zvucici misky se velmi osvédcuji
pri zvukovych terapiich a masazich a mohou nam byt napomocné i pri meditacich,

\ I oy ’ v 75 vro . v
prekonavani stresu a dosahovani hlubokého uvolnéni. DalSimi zvukové

podobnymi néstroji jsou tibetské zvonky a &inelky .

S Pojem z: MAREK, Vlastimil. Hudba jinak. Praha: Eminent, 2003. ISBN 80-7281-125-8.

“ ,Jsou vyrobeny ze slitiny sedmi kovii, z nichz kazdy symbolizuje kov jedné hvezdy ¢i planety:

zlato - Slunce, stiibro - Mésic, rtut’ - Merkur, méd’ - Venuse, Zelezo - Mars, cin - Jupiter a
olovo - Saturn. Kazdy kov vytvaii urcity zvuk a dohromady vytvdreji vyjimecny, alikvotné
bohaty zvuk zpivajicich mis “.

Zivotni-energie: alikvotni zpév, tibetské misy [online]. 3.9.2008 [cit. 2013-05-19]. Dostupné
z: http://zivotni-energie.cz/alikvotni-zpev-tibetske-misy.html

» Tibetskd  zvucici  miska  [online]. 2012  [cit.  2013-05-19]. Dostupné  z:
http://www.astronakupy.cz/obchod-detail/5330-tibetska-zvucici-miska/
foto: http://eldhwen.files.wordpress.com/2010/06/tibetska-zpiv-misa-rucne-tepana-400g-
600-10287.jpg

e TIBETSKE MISY A ZVONKY [onling]. 2013 [cit. 2013-05-19]. Dostupné z:
http://www.srdcovky.cz/www-srdcovky-cz/eshop/2-1-TIBETSKE-MISY-A-
ZVONKY/0/5/9-Zvon-Dilbu-Ghanta
http://www.srdcovky.cz/www-srdcovky-cz/5-O-TIBETSKYCH-MISACH/7-CINELKY -
TING-SA
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http://eldhwen.files.wordpress.com/2010/06/tibetska-zpiv-misa-rucne-tepana-400g-600-10287.jpg
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http://www.srdcovky.cz/www-srdcovky-cz/eshop/2-1-TIBETSKE-MISY-A-
http://www.srdcovky.cz/www-srdcovky-cz/5-O-TIBETSKYCH-MISACH/7-CINELKY-TING-SA
http://www.srdcovky.cz/www-srdcovky-cz/5-O-TIBETSKYCH-MISACH/7-CINELKY-TING-SA

DidZeridu je zpravidla od jednoho do dvou metri dlouhy duty kmen,
zbaveny termitl, s oloupanou kiirou a ustim potfenym vcéelim voskem (aby rty
spravng prilehly a neunikal vzduch). Nejcastéji se k vyrobé pouziva dievo eukalyptu,
ale dobfe se da hrat i na néstroj z bambusu (zacatecnikim poslouzi k nacviku
techniky hry i obycCejna plastova instalatérska trubka o priméru Ctyt centimetrti).

Za kolébku asi Ctyficet tisic let starého nastroje je povazovana Australie.
Vznik nastroje je opfeden mnoha legendami pivodnich obyvatel (snad kazdy kmen
ma svoji verzi). Jedna z nejzndméjSich hovoii o lovei, ktery chtél vyfouknout termity
Z dutého kmene a samovoln¢ tak vyloudil hluboky hlasity ton. Po chvili zac¢ali ostatni
¢lenové kmene tancit a tleskat a hudebni nastroj spatfil svétlo svéta. Kmeny zdobi
nastroj svymi ornamenty a symboly zvitat, kdy nejcastéj$i barvou je okrova (barva
australské pady).

Zvladnout techniku hry na tento nastroj vyzaduje dlouh¢ usili. V ptiruckach
a ucebnicich se hovofi o podobnosti natisku s hrou na trubku, co je vSak slozité je
nau€it se nepfetrzité tzv. cirkularni dychani. ,, Puvodni aboridzZinska didzeridu
doprovazi specifické cykly pisni, které musi hrac na didzeridu velmi dobre znat.

Kazda pisen vyzaduje zvlastni dechovy vzor, ktery vytvari presny rytmus. Tyto

dechové a rytmické vzorce délaji ze hry da didzZeridu vice nez pouhy doprovodny

zvuk. “’" Opravdovi hragi jsou schopni obsahnout velkou Cod P T
Skélu zvukt (od zabiho kvéakani po supéni kong), navic | .
mohou poklepavat na sténu didZeridu a tim udévaji
rytmus pro ostatni muzikanty , kteri pri tradicnim
slavnostnim  tanci  'corroborees' tleskaji a tlucou
boomerangy". Domorodci hraji jednak pro radost nebo §
pii slavnostnich udalostech, ,,ale veri i v lécivé ucinky,
kdy pozitivni vibrace pronikaji do mysli a vytvaireji

v 14 . .7 I4 {(78
dusevni pohodu a jednotu naslouchajicich.

7 MAREK, Vlastimil. Hudba jinak. Praha: Eminent, 2003. ISBN 80-7281-125-8. Str. 97

8 SCHROT, Jan. Kouzelny zvuk didzeridu. [online]. 09.09.2003 [cit. 2013-05-19]. Dostupné z:

http://magazin.ceskenoviny.cz/cestovani/cestopisy/2strana/zpravy/kouzelny-zvuk-
didzeridu/9019
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O Samanskych bubnech a dZembé jsem jiz psala v jinych kapitolach, proto

se jimi v tuto chvili zabyvat nebudu.

»; . wg ,Pro mmnoho puvodnich kultur je posilujici

Tk

. dovednosti prace na znovunalezeni duse, které se vénuji

" ti, kdo touzi dat znovu dohromady ztracené casti sebe
! u/'r:\ il samych. Jeden z nejstarSich nastroji pouzivanych
domorodymi narody, které lidstvo vytvofilo jako imitaci desté je chiestidlo. Jde
0 ocistny a prociStujici nastroj, ktery se v Samanské praxi pouziva k léceni ,,ztraty
duse (dnes pouzivame pojmy jako deprese, skliCenost, zadumcivost). V praxi
vétSina  Samanti  pouzivd  chfestidlo pfi  préaci
na znovunalezeni duSe, pifi ocist¢ a prociSténi,  pfi
vizionaiské praci (zadost K chiestidlu, aby svym zvukem
poskytlo potfebné vizionaiské vedeni), a poté k privolani
jednotlivé ¢asti duse, ktera se v minulosti ztratila v ur¢itém
misté nebo vztahu. ,,I dnes ziistava chrestidlo predmétem,
ktery rodina a pratelé davaji nové narozenym détem. Snad
lidée podprahove vnimaji chresteni jako prvotni zdroj
utiseni, znovuoziveni a sily, ktery je stale pritomny

| Vsoucasné dobé, aby nam pripominal, Ze mdme stale

znovu hledat a pripominat si vSechny soucdsti bytosti, jiz
Jjsme. “™ Chfestidla v riznych kulturach jsou rozliénych tvarti a barev, a vyrobeny

mohou byt z riznych dostupnych materiald. *

Samanské chiestidlo Jednohlavé z musli Dvouhlavé malované Dest'ova hal

7 ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
476-1, Str. 34-35 (parafraze i obé citace v odstavci)

Fotografie ditéte: Autorka Sandra Satrapova, studijni pobyt v Peru leden-duben 2013,
chiestidla vpravo nahote: http://skridla.arcs.cz/bubny/ (autor Miroslav Kagpar)

ostatni fotografie chestidel: CHRESTIDLA [online]. 2013 [cit. 2013-05-19]. Dostupné z:
http://www.czechdidgeridoo.com

80

47



Koncovky, fujary, pistaly jsou
nastoji, s Nimiz jsem se setkala jednak na
muzikoterapeutickém kurzu, ale
pfedev§im na pobytu s nazvem ,,Hudba
snéni“, kterou vedl Marek Gonda
(Slovensko), coz je jeden =z vyrobcu

téchto nastroji. Koncovka je bezdirova

Stérbinova pistala z bezového dieva, kde
se tony vytvareji zakryvanim a odkryvanim konce nastroje (odtud koncovka) a také
zménou intenzity dechu. Je to nastroj prirozeného ladéni a poskytuje Sirokou Skalu
slysitelnych 1 neslySitelnych frekvenci. Staroslovanské koncovky jsou pivodem
ze Slovenska a Valasska, a jde o jednodussi variantu fujary. , Pri hre se pouziva
branicni dech. Koncovka je cennd obzvidsté u poruch intelektu a uceni,
je vynikajicim ndstrojem u dychacich obtizi, astmatu a chorob pohybového aparatu.
Je vynikajicim prostredkem k eliminaci tolik Skodlivého civilizacniho stresu a jeho
dopadii na nas organizmus. Hra je velmi jednoduchd, bez hudebnich znalosti.
Koncovky jsou velmi oblibené nejen u deéti, ale i dospelych. Je radost sledovat

. , L. , v , ;. . . v 8l
S jakou chuti, tvorivosti uvolnénosti a radosti je tento ndstroj pouzivan.

koncovky salasnické fujary pentatonické pistaly

8l Parafraze, citace a fotografie: GALAS, Jaroslav. Koncovky, fujary, pistaly [online]. 2010 [cit.

2013-05-19]. Dostupné z: http://www.vrytmu.cz/Muzikoterapie-VrytmuHrani-Rytmy-V-
Nas-V-Rytmu-Stromu-Zivota-Koncovky-Fujary-Dvojacky/
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1.6.4 Muzikoterapie v praxi

Vyznamnou roli hraje prostfedi a osobnost terapeuta. Protoze se mnoho her
s hudbou a metod muzikoterapie neobejde bez béhani, skdkani a hluku, méla by mit
mistnost rozmér Skolni tiidy bez vétSich kusti ndbytku a idedlné¢ byt umisténa
Vv okrajové¢ Casti budovy, aby nerusila ostatni a nebranila pacientim bez obav vyjadfit
své emoce. Barva stén, kobercii a zavésti by méla byt decentni, neutralni (bézova,
bil4, Seda). Rekvizitu pouzivame nejlépe imaginarni, nebot’ ty jsou presné takoveé,
jaké potiebujeme a nepiekazi. Vhodnymi hudebnimi nastroji jsou kytara, keyboard
nebo klavir, flétny, buben, Orffiiv instrumentaf a dal$i elementarni nastroje — Skrabky
(valcha, struhadla), chfestidla (umélohmotné lahve a lahvi¢ky s ryzi, hrachem),
zvonky, eventualng tibetské misy atd.

Léceni zavisi na vziajemné spolupraci terapeuta s postizenym. Pacienti
s télesnym postizenim, ktefi potfebuji zlepsit ovladani pohybt a dychani, si Casto
radgji zahraji na upln¢ jednoduchy hudebni néstroj nebo si zazpivaji, nez aby stéle
opakovali stale stejné cviky. S pacientem, jemuz dé€la potize mluvit a fe€i rozumét,
je vhodné navazovat vztah , muzicirovanim®, napiiklad hranim na spole¢ny nastroj
nebo vytukavani ,,zprav* na buben. Terapeut by mél peclivé sledovat reakce pacienta
a m¢l by ho dovést k poznani, Ze s nim komunikuje pomoci hudby. Pacient nemusi
mit za sebou Zadnou hudebni praxi. SpiSe naopak. Nejdulezitéjsi slozkou tohoto
zpusobu 1écby je improvizace. Improvizovana hudba je jedine¢na — vyjadiuje nas
souCasny stav, nase emoce pravé v tento okamzik. Snahou tedy je vést pacienta
k uvolnéni a vyjadfeni pociti, které jsou asto tplné zasunuté v nasem podvédomi.®?

Castou pii¢inou dusevnich a dokonce i t&lesnych poruch byvaji trvale
potlatované emoce. Lidé maji potiebu sebevyjadieni, jiz nckdy nelze slovy
uspokojit. V takovém piipadé je zde hudba, kdy rytmus, harmonie, stfidani zvuku
a ticha pisobi na naSe smysly n€kdy tak mocné, Ze to nelze vyjadfit slovy. Proto

veéfim, ze hudba bude mit stale své misto v zivoté kazdého z nas.

82 SIMANOVSKY, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni praci
a klinické praxi. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-264-5.
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2. Pohyb

Vzpomenme si na to, kdyZz jsme byli détmi. Mé&li jsme nekonecnou energii
a télo, které jsme povazovali za samoziejmost. Nikdy bychom neuvéfili, ze jednoho
dne by nase télo mohlo ztuhnout, nebo ze by nas mohla opustit vitalita. Mnozi si
mysli, Ze je to normalni, jako by to byla nevyhnutelna dan za to, Ze dospé€li. Dnesni
¢lovék je vystaven mnoha jednostrannym civilizaénim vliviim, trpi bolestmi zad,
depresemi, bolestmi hlavy, tnavou, ztuhlosti, a proto je dulezity spravné voleny
télesny pohyb, jenz mize byt zdravou prevenci téchto obtizi.
nam pfirozeny. Jak je tedy mozné, Ze tolik z nas ztratilo ten nenuceny puvab
a energii, jimiz jsme oplyvali v détstvi? Nas ,,moderni Zivotni styl vede k tomu, ze
potlacujeme piirozenou $kalu pohybl — jizda automobilem zpusobuje, Ze chodime
pesky méné nez naSi prarodice a mnohé vynalezy usnadnujici praci omezuji nasi
télesnou aktivitu. Neméli bychom zapominat, ze nase téla, piestoze maji obrovskou
schopnost ohebnosti, mohou vypovédét sluzbu (stejné jako stroje), jsou-li
zanedbavana.

V prvni casti této diplomové prace jsem se zabyvala hudbou a jejim
ptiznivém vlivu na €loveka. Jiz v raném véku potiebuji déti k hudebnimu prozitku
téz prozitek pohybovy, nebot’ pohyb umociuje prozitek z poslechu hudby. Toto
védel 1 Emile Jaques Dalcroze, profesor hudby na Zenevské konzervatofi, jiz
pocatkem dvacatého stoleti. Probouzel u svych zaki smysl pro rytmus pohybem.
Dulezitou roli zde hrala hudebni a pohybova improvizace a gymnastika. Dnes je
oblibena Orffova metoda hudebni vychovy. Pomoci Orffova instrumentare, souboru
rytmickych 1 melodickych nastrojli, se u déti prohlubuje vztah k hudbé a jeji citlive)si
vnimani uplatnénim tvofivé fantazie v improvizaci hudebni i pohybové.

V nésledujicich kapitolach budu psat o harmonickém, zdravém a Stastném
zivote, joze, Taici, fe€i téla, tanci, taneni terapii a o dvou osobnostech (Gabrielle

Roth a Zuzané Bacové-Kozankové).
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2.1 Harmonicky, zdravy a Stastny Zivot

,Lze ,, harmonii “ videt? Jak ji dosahnout? Proc nejsme schopni zvladnout své
emoce? Jsme emocné jiz naprogramovani (porodem, geny, vychovou), nebo se s tim
da néco delat? Asi se vsichni shodneme, Ze soucasny svet ma do ,, harmonie"
poradne daleko. Odkud zacit? Co takhle prestat menit, co zménit nelze, a vratit se
ktomu, co je prirodni, prirozené, vrozené, dané? Vodni hladina na palickou pravé
uderené tibetské mise zviditeliiuje harmonii zvuku. Jak by asi vypadala hladina nasi,
obvyklym chaosem viedniho dne rozbourené mysli? %

Lidské té€lo je jako dokonaly orchestr, ovSem jen v pfipad¢, je-li spravné
vyladéno. Moud#i 1idé vSech kultur a veéku toto védéli, a védéli také to, ze kazda
myslenka nas ovlada vic, neZ jsme si Gasto védomi. Riké se, Ze ve zdravém téle je
zdravy duch, ale toto plati i opacné. Kdyz se zharmonizuje ,,duch®, tedy mysl, t€lo se
nasledné¢ uzdravi. Bylo by idealni, kdyby télo a mysl fungovaly v harmonii, ale
bohuzel obvykle se ,hadd duSe s télem* nebo naopak. K tomu vSemu je doba
vSak je. Naptiklad slovo joga puvodné znamena ,,sjednoceni” - sjednoceni téla
a duse. Nemoc je informace o tom, ze ¢lovek déla ve svém zivoté néjakou chybu.
Znamena to, Ze ztratil rovnovahu. Nemoc je vlastn€ utrpeni, ze kterého Casto nevi,
jak vystoupit, protoze vlastné neposloucha sam sebe, neposloucha své té€lo. Postupné
lidstvo zjistuje, pro¢ funguje tak, jak funguje, jaké jsou pfic¢iny individudlnich
(t€lesnych a psychickych) probléma, které jsou poté odrazem socidlnich problému
ve spolecnosti, v niz zijeme. Nevidim smysl vtom, Ze si budeme donekonec¢na
pokud chceme ,,ménit svét”, m¢l by kazdy zacit sam u sebe. Je mnoho cest, jak se
naucit harmonizovat své télo 1 mysl, protoze pokud se naucime objevovat
a zvladnout sami sebe, je to jeden ze zplsobt jak Zit (nejen piezivat) a byt St’astni.
., Byt Stastny znamenda také témeér automaticky byt zdravy. Byt Stastny mimo jiné
telesné znamena, Ze vSechny slozky imunitniho systému funguji, Ze nejsou prave onou

. . ., , w84
adrenalinovou nebo jinou emocni reakci zablokovany.

8 MAREK, Vlastimil. Navod na pouZiti élovéka: Cesta ke Stésti a zdravi. Brno: Alman, 2004.

ISBN 80-86766-12-8. Str. 14
Tamtéz, str. 48
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Co je vlastné §tésti? Na jednoduchou otazku je Casto nesnadné najit prostou
odpovéd. Co clovek, to ndzor. Pro kazdého z nas $tésti znamena néco jin¢ho, ale
V podstaté vsichni lidé na této planeté maji jednu spole¢nou touhu — byt $t’astni. Ja
osobné se ztotoznuji s nazorem Jaroslava Duska, ktery se vyjadril k otdzce Stésti
takto: ,, Stésti je vnitini stav. Stésti je zpiisob, jakym prozivas svét a sebe sama. Stésti
je milovat sebe sama. Stésti je byt se sebou. Stésti je dokdzat byt sam se sebou
a neprekazet si. To je ohromné stesti, protoze kdyz se ¢lovek nauci sam se sebou vyjit
a milovat sebe sama, tak pak je pro néj prirozené milovat ostatni, protoze na tom
neni potom nic slozitéeho. Kdyz clovek sam sebe nemiluje, nebo nejakym zpiisobem se
nenavidi, nebo je na sebe prisny, nebo je k sobé prilis kriticky, nebo si neveéri, nebo
se podcenuje, tak to promita do ostatnich lidi a vétsinou se déje to, Ze priciny svych
problémii potom hledame v ostatnich. Hledame toho, kdo nam ublizuje, kdo ndam
klade prekazky, kdo nds podvadi a tak dale, a tak dale. A vidycky tam nékoho
najdeme. “®

Stastni i netastni lidé maji podobné Zivotni osudy, ale vyzkumy potvrdily,
Ze ti nestastni se s nepifijemnymi uddlostmi zabyvaji dvakrat déle, nez ti Stastni.
Pokud chceme byt odolnéjsi vici stale se zrychlujicimu ptivalu informaci a tomuto
zpusobu zivota, je jednou z moznych cest meditace. Je mnoho druhi a verzi
meditace. ZjednoduSené€ napsano, jde o znehybnéni téla a nasledné i mysli. Pro nas je
obtizné zastavit tok myslenek, kdy jedna stitha druhou. Neumime ,,zmlknout®.
Existuje dynamicka meditace, meditace pohybem (tak je nazyvano uméni Taiéi), ale
meditaci se ndm muiZe stat 1 kazdodenni ¢innost (myti naddobi, tklid, ryti zahradky)
pokud ji d€lame tak soustfedéné, Ze na vSechno kolem zapomeneme. Meditaci
spojenou s dechem se budu podrobnéji zabyvat v kapitole o joze. Dal$im protipolem
nehybné meditace v dokonalém sedu je Kinhin — meditace v chiizi. Toto jsou jen
nékteré z moznych cest, jak byt sam se sebou (Stastny), ale... Sogyal Rinpoce fekl:
, Tak jako moudrost nelze vycist, tak ani osviceni a moudrosti nelze dosahnout
,,pouze meditact. Rikam to s nejvétsim diirazem: nejde jen o meditaci, ale také o

stav mysli po meditaci. Jde o to, aby vam vydrzel co nejdéle. B0

8 STESTI A SAMANISMUS: Jaroslav Dusek a dalsi v poradu Kosmopolis, CT2. 2011.
Dostupné z: http://www.youtube.com/watch?v=hO0U5sCREdII

MAREK, Vlastimil. Ndvod na pouZiti ¢lovéka: Cesta ke Stésti a zdravi. Brno: Alman, 2004.
ISBN 80-86766-12-8. Str. 66
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2.2 J6ga — nauka o ovladani téla a mysli ¥

., Tak jako ma dobre vybrouseny diamant mnoho plosSek, z nichz kazda odrazi
Jjinou barvu svétla, ma i joga mnoho Skol, z nichz kazda ma jiny vyznamovy odstin
aje schopen zjevit jiny rys celé Skaly lidského chovani pro dosazeni pokoje
a vnitiniho Stésti. “ Pooja Sri Maharsi Gitananda®®

Etymologicky ®° slovo joga vychézi z yui, coz znamena ,,spojit dohromady*,
,»drzet zkratka“, z toho pochazi i latinské vyrazy ingere, iogum, nebo anglické yoke.
V klasickém indickém jazyce sanskrtu znamena slovo joga véhy, spojeni nebo
sjednoceni. Slovo jéga obecné oznatuje viechny asketické ® techniky a medita¢ni
metody. Hlavni joginské uceni ma vést k dosazeni idealu plného zdravi
a vyrovnanosti v jednoté télesnych, duSevnich i duchovnich aspekti. Jako forma
spiritudlniho osviceni pry byla pivodné zjevena moudrym muzim (mudrctim)

pfi meditacich.

2.2.1 Puvod a discipliny jogy

Joga je ptivodné jednou ze Sesti tradi¢nich hinduistickych filozofickych skol.
Znamena to tedy, ze neni pouhym systémem cviceni pro udrzeni zdravého
a ohebného téla, ale po dobu nejméné pét tisic let je filozofii a zplisobem Zivota
mnoha lidi na Vychodé. Nikdo uZz dnes nedokaze ptesné fici, jak dlouho se joga
praktikuje, ale kamenné peceté nalezené archeology v udoli feky Indu v Péakistanu
ukazuji lidské postavy v joginskych polohach. Doba vzniku téchto nélezii se
odhaduje asi na rok tfi tisice pfed nasim letopoctem. Mezi lety 2000 a 1000 pt. n. 1.
se ve zminovaném udoli Indu usadily koCovné narody z Turecka a Stfedni Asie
a smisily se s mistnimi obyvateli — tim vznikl myticky néarod, ktery se oznacil
za Arije (v sanskrtu, starém indickém jazyce, to znamend ,,vzne$eny*). Béhem
prvniho tisicileti vznikala fada dél, Véd, kde byl popsan pohled tohoto naroda na svét
a vesmir. Do té doby se jakékoliv poznatky predavaly vyhradné ustn€. Védy jsou

duchovni dila, srovnatelna s naSim Starym zakonem, jez byla diktovana brahmany,

8 Pokud neni uvedeno jinak parafraze v celé kapitole jsou z knihy: BINI, Vanessa. Harmonie s

Jjogou: Jak v sobé najit klid a pokoj. Levné knihy, 2009. ISBN 978-80-7309-621-2.
Tamtéz str. 13

Dle slovniku cizich slov je etymologie nauka o ptivodu slov,

KLIMES, Lumir, Doc.dr., CSc., Slovnik cizich slov. 4.vydani. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1987.Str. 151
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coz byli knézi, ktefi tvofili vedle valecnik (kSatriji) a zemédélcti-chovateli
(varavil), jednu ze tif kast Ariji. V tomto obdobi nachazime prvni zminky o joze
v dilech jako je Bhagavadgita a Patandzaliho Jogasutra, Vv nichz se joga déli
na jednotlivé cesty/discipliny:

Mantrajoga (joga vydavani svatych zvukl) vyuziva opakovani slov nebo
frazi (manter) pro ovladnuti mysli. Zvuk (nebo také jméno) je ve vSech kulturach
svéta spojovano s duchem, s dusi a s psyché. Ale o tomto jsem jiz psala v jiné
kapitole této diplomové prace. Nyni bych jen dodala, Ze se zpocatku mantry opakuji
nahlas, potom Septem a nakonec opakovani probihd jen v mysli, avSak s védomim, ze
mantra a jeji energie vnikd do naSeho byti. Vyhodou je, ze je mizeme recitovat
pti jakékoliv ¢innosti a kdykoliv.

Bhaktijoga neboli joga lasky. Jedna se o cestu oddanosti, nesobecké lasky
asluzby. Ten kdo nasleduje tuto filozofii, ma hlubokou viru, kterd nepotiebuje
dikazy. Pocit'uje lasku ke vS§em tvorum, lidem a vécem. Jde 0 cestu srdce.

Dzinanajoga neboli joga poznani je zaméfena na intelekt a rozumové
poznani. Je filozofii, kterd dokaze dat odpovédi na otazky, jez si Clov€k klade
ohledné smyslu své existence. Lidska bytost ma tendenci se ztotoznovat se svym
fyzickym télem. Dle dziidnajogy vlastnime jesté télo ,,nehmotné®, které odpovida
skutecné povaze €loveka a je tvofené na nesmrtelném principu.

Karmajéga neboli joga skutkd, je joga ¢inG v souladu s mravnim fadem
a odpoutani od jejich nasledkd. Dilem vysoké duchovni hodnoty je Bhagavad-gita,
kde se v sedmi stech verSich do¢teme o zakladnich konceptech této cesty. Albert
Einstein o tomto dile tekl: , Kdyz c¢tu Bhagavad-Qitu, jedinou nezodpovézenou
otazkou zustavd, jak Buh stvoril vesmir. Vse ostatni se zdd nadbytecné. «91
Karmajoga uci, Ze kazdy znas by mél n&akym zplsobem do svéta pfispét, ale
zarovent by mél mit odstup od mySlenky na vysledek a uspéch. PiSe o seberealizaci
a tajemstvi svobody, které spocivaji ve spravném postoji ducha k ¢inim (karman).

Dovolim si citovat nékolik myslenek z tohoto dila:

% Dle slovniku cizich slov je askeze odiikavy, piisny, zdrzenlivy zptsob Zivota; ndb. Trvalé

usili dosahnout soustavnym cvi¢enim ve ctnostech dokonalosti, Tamtéz str. 37
SRi SRIMAD, A.C.Bhaktivedanta Swami Prabhupada. BHAGAVAD-GITA: Takovd, jakd je.
The Bhaktivedanta Book Trust Intermational, 1998. ISBN 91-7149-405-7. Zadni strana knihy
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,Jsou dany zdsady pro usmérnovani pripoutanosti a odporu Smysli
ke smyslovym objektiim. Nikdo by nemél takové pripoutanosti a odporu podlehnout,
protoZe jsou prekdzkami na cesté seberealizace. “ (Sloka 34) %

,Avsak pro toho, kdo nachazi potéseni ve viastnim ja, jehoz lidsky Zivot je
Zivotem seberealizace a jenz je vnitiné spokojeny a naplneny — pro toho neexistuje
Zddnd povinnost. “ (Sloka 17)

,,Je mnohem lepsi konat své predepsané povinnosti, byt i nedokonale, nez
povinnosti druhého dokonale. Lépe je dockat se zahuby pri plnéni viastni povinnosti
nez se zameéstnat plnénim povinnosti nékoho jiného, nebot kracet cestou jinych je
nebezpecné. “ (Sloka 35) *

., Clovék, ktery poznal viastni jd, nema diivod ke kondni predepsanych
povinnosti a nema ani ditvod, proc¢ by takovou praci nemél konat. Nemd také potiebu
zdviset na jakékoliv jiné Zivé bytosti.“ (Sloka 18) %

., Klidu a miru muze dosahnout jen ten, koho neznepokojuje neustaly tok tuzeb
— jez prichdzeji stejné, jako se reky viévaji do oceanu, ktery je tak vecné plnen, ale

presto ziistava vidy klidny — a nikoliv ten, kdo chce tyto touhy ukojit. “ (Sloka 70) %

Radzajoga neboli kralovska joga, se zamétuje na preménu fyzické a dusevni
energie na energii spiritudlni (duchovni). V pfirod¢ existuji nékteré jevy hmotné;si
a neékteré jemnéjsi — ty jsou pficinou, zatimco ty prvné zminované dusledkem. Nase
smysly jsou vétSinou uzplsobené k tomu, aby vnimaly spiSe ty jevy hmotné&jsi.
Cilem radzajogy je potladit béznou ¢innost mysli, docilit stavu (samandhi), kdy
prestane existovat dualita subjektu a objektu. Pracuje se zde jen s pozicemi
zamé&fenymi na dychani, které umozZni otevtit se vy$Simu stavu védomi.

Na Zapadé nejcastéji provozovanou jogou je hathajéga (doslova joga

namahy). Podobnéji o ni budu psat v nasledujici kapitole.

% SRi SRIMAD, A.C.Bhaktivedanta Swami Prabhupada. BHAGAVAD-GITA: Takovd, jakd je.
The Bhaktivedanta Book Trust Intermational, 1998. ISBN 91-7149-405-7. Str. 179

Tamtéz str. 163

Tamtéz str. 180

Tamtéz str. 164

Tamtéz str. 141
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2.2.2 Hathajoga

Hathajoga je systém télesnych cviceni a pozic, které mohou provadét vSichni
bez ohledu na viru ¢i vyznani, v€k ¢i pohlavi. Sklada se ze tii hlavnich ¢asti: fady
fyzickych poloh zvanych 4sany, specialnich dechovych cvikli zvanych pranajamy
a meditace. Ja jsem se s jogou seznamila ve vétsi mife béhem svého pobytu v Africe,
kde byla rannim ritudlem pfti vychodu slunce. Pravé zde jsem pocitila jeji blahodarné
ucinky a v ramci samostudia se ji vénuji dodnes. ,, Béhem staleti lidstvo objevilo
a zdokonalilo télesné praktiky do té miry, Ze dokdzalo zpevnit organismus, jak
svalovou cast, tak duSevni cast, a umoznit mu podle chuti zpomalovat nebo
zrychlovat srdecni rytmus, ovliviiovat télesnou teplotu, bolest, dostdvat se do stavii
katalepsie ¥ na dlouhé dny, coz se do té doby povazovalo za nemozné. “*®

Hathajoga se skladd ze sedmi stupnii, z nichZz pouze jeden je vénovéan
télesnym pozicim (4sdndm). Asany jsou télesné polohy, jez slouzi k udrzovani
pohyblivosti kloubt a posilovani svald tim, ze se kontrahuji a pomalu nataceji, to vse
je provadéno fizen¢ a védomée. Dale pak zpiisobuji masaz vnitinich organti a zlaz.
Ne&které asany se provadéji ve stoje, jiné v sedu, pii nékterych je télo pfevraceneé,
takZe se stoji na hlavé nebo ramenou. V kazdé pozici se ma vydrzet po dobu nejméné
ctyficeti sekund — ackoliv dokonali jogini dokézou zistat nehybni v jedné pozici

nékolik hodin. Ja4 uvadim nékolik fotografii (asanti) z naseho ranniho cviceni

u Atlantického oceanu.

9 Dle slovniku cizich slov je katalepsie strnulé, nehnuté drzeni.

KLIMES, Lumir, Doc.dr., CSc., Slovnik cizich slov. 4.vydani. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1987. Str. 337

BINI, Vanessa. Harmonie s jogou: Jak v sobé najit klid a pokoj. Levné knihy, 2009. ISBN
978-80-7309-621-2. Str. 13-14
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Avsak jednou z nejznaméjSich asan je lotosovy kvét
(viz. fotografie)®® , kde se sedi se zkfizenyma nohama tak, aby
chodidlo jedné nohy spocivalo na stehné nohy druhé. Tato
poloha byva také nejoblibenéjsi polohou pro meditace a cviceni

pranajamy.  Pranajama je popisovédna jako ,,uméni fizeného

dechu®“. Dech podle jogové filozofie predstavuje zivotni silu

Cloveéka — prdanu. Ackoliv dychani samo o sobé je nevédoma cinnost, 1ze na néj
védomé pusobit, coz ma blahodarné ucinky. Cilem je vyuZzivat celou kapacitu plic
ane jenom malou ¢ast, jak to délame bézné kazdy den, kdyz dychame spontanng.
K fyziologii dychéni je tieba jesté dodat jedno. Plice, které si mnozi predstavi, pokud
myslime na dychani, jsou pfi tomto procesu pasivni. Dychdni probihd pomoci
svalovych procesti, na nichz se podili: hlavni dychaci sval branice (velky
membranovity sval, ktery odd€luje hrudnik od bficha), mezizeberni svaly, hrudni
svaly a bfi$ni svaly. Znalost a poté aplikace ,,nauky o dychani vede ke zvyseni
Zivotni energie, ovladani nasich emoci, ke stavu dusevniho soustfedéni.

., Kdyz zadrZujeme dech a mame plné plice vzduchu, energie se Siri do celého naseho
organismu, zatim co kdyz zadrzujeme dech s prazdnymi plicemi, dokazeme pocitit
Jnic”“. 1% Proto joga v t&chto technikiach piiklada daleZitost zadrzovani dechu.
Jogové cviky slouzi k osvojeni zékladnich typt dechi: dolniho (brani¢niho),
sttedniho (hrudniho) a horniho (podklickového). Ptiklad jednoho snadného
dechového cvi¢eni mizete najit v zavéru této diplomové prace. [Ptiloha ¢.3]

Jak jsem jiz psala vySe, hathajoga se snazi o Udrzbu a dobré fungovani
lidského téla pomoci cviceni (4sén) a spravného dychani (pranajama). Pokud mame
dokonalou kontrolu nad naSim télem a jeho zdravim, pfechdzime k dal§imu stupinku.
A tim je jiz zmiflovand radZajoga, kterd se zabyva koncentraci, meditaci — poznanim
ne téla, ale sebe sama. Cilem meditace je zklidnit mysl, jak nejvice je to jen mozné,
tim, Ze se soustiedime na jeden bod, abychom zastavili proud mySlenek a dosahli
stavu vnitiniho klidu. Zpocatku je to obtizné, nebot” mysl piechdzi z jedné véci
na druhou tak, jak nds prepadaji kazdodenni myslenky. Ale postupné je stile
snadnéjsi tyto mySlenky vytlaCovat a vracet se do stavu soustfedéni. Nékteti lidé

medituji pfi pohledu na konkrétni predmét, jakym miiZze byt naptiklad plamen hofici

% Fotografie: BINI, Vanessa. Harmonie s jogou: Jak v sobé najit klid a pokoj. Levné knihy,

2009. ISBN 978-80-7309-621-2, str. 25

100 Tamtéz, str. 29
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svicky. '™ Rajneesh Osho prohlasil: ,, Kdybys hodinu denné pozoroval plamen
a delal to tak nekolik mesicii, zacalo by tvé tieti oko hledet k dokonalosti. Zacal bys

byt pozornéjsi, tva mysl by byla jasnéjsi... «102

2.2.3 Role ucitele a terapeuta v jogové praxi

Ackoliv nékteré cviky muzeme bez nebezpeci provadét sami, je z mnoha
divodi lépe zacinat pod dohledem zkuSen¢ho cvicitele, nebot nespravnym
zpusobem cviCeni se daji vyvolat poruchy, které by jinak viitbec nevznikly, a zhorsit
poruchy, které se zatim naplno neprojevily. Cvicit se da pfi vSech nemocech, ale
zdaleka ne vSechno. Pivodné, ve staré Indii, cvicival jeden ucitel (guru) s jednim
zakem. Dnes se skoro vSude cvici ve skupinach. Zakladnim piedpokladem dobrého
trenéra je predevSim to, kolik pozornosti vé€nuje jednotliveim. Pokud dava vSem
cvic¢icim jednotné instrukce a nestara se o jejich odezvu, je jasné, Ze s zaky na dlouho
nepocita. Navic miize timto povrchnim pfistupem nékterého klienta poskodit. Jestlize
vSak kazdého prohlédne, pohovoii s nim, zapamatuje si o ném zékladni fakta

a pozdéji béhem cviceni upravuje sestavy podle jeho potieby, je dobrym ucitelem.

2.2.4 Komu miiZe joga pomoci?

Ucitelé jogy véti, Ze kazdému, kdo je trpelivy a vytrvaly, miZze joga prospét.
Jak je jiz jednou vySe uvedeno, jogu mohou provadet vSichni bez ohledu na viru ¢i
vyznani. Vedle télesnych cvi€eni zahrnuje 1 zésady Zivotospravy (vegetarinstvi,
minimalni tepelnd Gprava potravy, pusty, pro¢istovani zazivaciho traktu, omezovani
sexu), dechova cviceni koncentracni a medita¢ni techniky.
specifickych onemocnéni, zejména potizi, jejichz ptivodcem je stres. Lécebné tcinky
jogy se vyuzivaji zejména pii 1écbé takovych potizi, jako jsou bolesti hlavy, zad,
vysoky krevni tlak, srde¢ni choroby, astma, zanét prudusek, hysterie, piekyseleni
zaludku a premenstruaéni tenze. Kladny vliv mad joga i na néktera chronicka
onemocnéni véetné revmatoidni artritidy, roztrousené sklerdzy, cukrovky, mozkové

obrny, potizi pfi uceni, osteopordzy, V t€hotenstvi pii piipraveé na porod.

1ot Osobity vyklad snéni nad plamenem svice pfinesl francouzsky filosof Gaston Bachelard ve

knize La flamme d 'une chandelle, Paris 1961 (Cesky Plamen svice, Praha, Dauphin 1997).
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Odborné informace o joze, kterd mulze piinést uzitek zdravotnikim,
klinickym psychologiim, rehabilitacnim pracovnikiim, ale také tfeba tanecnim
pedagogiim, Ize najit v publikaci Joga ofima lékart. 103 Autor knihy pise: ,, Pricinou
neditvery miize byt i neobratnost ¢i prilis horliva zaujatost, s jakou nékteri zastanci
jogu propaguji, bez ohledu na to, ze vedle priznivych ucinki jogy nutno vzdy uvadet
také jeji mozna rizika, ktera jsou obvykle mensi nez u bezné provadenych sporti, ale

Jjisté ne zanedbatelna. * 104

225 Joga pro déti

V jeskynni knihovné dzinistickych mnichti v indickém staté Radzasthan byl
v roce 1980 nahodné objeven rukopis jogové prirucky s nazvem Balajogapradipika,
coz znamend Kahan jogy. Na osmnécti tzkych palmovych listech byl popséan cyklus
cvikli, zplGsobem, jenz je pfistupny détem. Prirucka obsahuje Sestndct cvikl
nazvanych podle riznych zivocichl, kdy je mozné cvicit cely cyklus, nebo stiidat
dva redukované. Vétsina prvkl je obdobou cvikli pro dospélé, ale jsou zde i takové,
které jsou koncipovany pravé s ohledem na détskou télesnou konstituci. Pro zdarny
vyvoj détského téla je dulezité stiidat cviky statické s témi dynamickymi,
motorickymi, coZ zde neni opomenuto. Jednotlivé cviky je vhodné doplnit cyklem
znamym jako Surjanamaskara — Pozdrav Slunci. (Pfiloha ¢. 4)

,, Cviceni jogovymi technikami je zaméreno na svalstvo, predevsim na svaly,
které drzi pater. Proto ma své misto a vyznam zvlast u deti, kde se drzeni téla vytvari.
Pri cviceni se provadi stiidave predklony a zdklony, iklony nebo otdceni na jednu
i na druhou stranu, aby se protdahlo, co je zkracené, posililo, co je ochablé, aby se
dosahlo harmonie, stavu vyvdzenosti, jenz pomahd zvladnout riizné vykyvy a naroky,
které jedince potkavaji. Aby nevzmiklo bezduché cviceni, k tomu pomdha dychani,
nebot’ Fidi rychlost, plynulost i rozsah provadeénych pohybu. Védomé rizeni dechu
prospéje v kazdém cviku, zvlaste kdyz vime, Ze nadechem zvysime svalové napéti,

vydechem je naopak uvolnime. Sledovani dechu pomdahd détem k soustredeéni,

102 BINI, Vanessa. Harmonie s jogou: Jak v sobé najit klid a pokoj. Levné knihy, 2009. ISBN

978-80-7309-621-2. Str. 34
108 VOTAVA, Jiti MUDr., CSc. a kolektiv, Jéga ocima lékari. Vydani 1. Praha: Avicenum,
zdravotnické nakladatelstvi, 1988.

1oa Tamtéz str. 6
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coz velmi potiebuji. “ Tolik n&kolik slov détského neurologa.'®®

Cviceni jogy je vhodné pro vSechny déti. Zdravym pomtlize upevnit dobré
pohybové navyky, oslabenym zlepsi a popfipadé¢ odstrani drobné nevyvazenosti
télesné, ale 1 psychické (jako je naptiklad neklid a nesoustiedénost). Cvicit s détmi
individudlni mutze rehabilitaéni pracovnice nebo Iékaf, ktefi tento typ cviCeni
ovladaji, coz je vhodné pro déti, které maji vyhranénou poruchu. U¢innou formou
mohou byt 1 rizné kolektivni krouzky. Zde je nutné, aby ucitelka/cvicitelka byla
Skolena a ptihlizela k véku 1 individudlnim moZzZnostem déti.

Na otdzku zda a v ¢em by mohla joga (a nejen pro déti) obohatit tanecni
vyuku, odpovidam: ,,Nejen, Ze by mohla, ale ona tak ¢ini, aniz bychom, my tanecni
pedagogové, mnohdy tusili. V poslednich dvou letech stale Castéji zjist'uji, nakolik
byla a je joga soucésti tane¢ni pripravy (at’ se jednd o prvky obratnosti, nebo
jednotlivé polohy ¢i pozice) a jinych tane¢nich technik. Jako potvrzeni mych slov

uvadim n&kolik obrazk.« 1%

s 8

= = >
pozice svicky pozice ¢apa pozice ,,hlava-koleno* pozice pana ryb
A L. p—"
pozice diamantu pozice ryby pozice kobry

105 Joga pro déti: aneb hrajeme si na zvirata. Liberec: Liberecké tiskarny, 1990. ISBN 80-

85269-00-7.

BINI, Vanessa. Harmonie s jogou: Jak v sobé najit klid a pokoj. Levné knihy, 2009. ISBN
978-80-7309-621-2.

Joga pro deti: aneb hrajeme si na zvirata. Liberec: Liberecké tiskarny, 1990. ISBN 80-
85269-00-7.
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pozice velblouda

Zajic
V kleku na paty si sedni.
Pevné rukama je uchop,
malu se k zemi sklangj,
at se Selem dotknes zemé.
Tak jsi jako spici zajic,
je;:; |)n£ usi podél téla.
Pak se pomalouéku zdvihej,
odi opét otevieny,
paty viak si stile drzis. .
Klidné, vzptimené si sedni,
ruce poloz na kolena.
Zavii o8, odpodi si.

pozice zadniho protazeni

Motyl

Ze spojného stoje zvolna
sedni pohodiné na zem,
nohy rovné, zéda ptima,
ruce poloZ na kolena.
Pokré ob¢ nohy do stran,
aZ tvi chodidla se spoji,
kolena viak nepozdvihuj.
Nohy rukama si ptidr.
Koleny pak vzhiiru, dold
mévej jako motyl kidly.
Opét natihni si nohy.
Zavti odi, odpoi si.

pozice mostu

Kolouch

Zas se pékné posad na zem,
levou pod pravou skré nohu
Pravé koleno pek zvedni,
2e se (émét dotkne brady
V mimém predklonu pak zapa2
koleno 12 objimaje,
42 se ruce vzadu spoji,
Hlave otod vievo vzhiiru.
Do Sesti kdy2 napoditdd,
opét posad se jak predtim.
Pak to proved z druhé strany,
zavHi odi, odpodii si.

Brejlovec

Jako had se na zem poloz,
ruce lezf pod rameny,

lokty k télu, nohy sno2mo.
Nyni zvolna zdvibej hlavu

prohybaje phtet nazad,

o ruce se opiraje.

O budiez rozevteny,
pohled upird se vzhiru
Prohni se, jak jen je mo#no.

Do Sesti-li napoditas,
stadi 0 a zas i lehni.
ZavHi odi, odpotif si.

61

Sarange

Na bfitko si lehni na zem,
ruce volnd plipazeny.

Nadechni se, zatni pésti,
zdvihni vzhiru fevou nohu.

Vrat ji zpét 2 uvolni se,

vyds snal se zvoina.
Pak si polo? hlavu na tvif,
2avhi o, odpodi si




2.3 Taiéi 1Y’

,Pomalu se pohybujes pod korunami stromu, dychas, pripada ti, Ze spolu
S lehounkym vankem splyvas s prirodou v jejim lécivem rytmu. Hlava, ramena, paZe,
trup, nohy a chodidla se pohybuji spolecné, plynule, hladce a uvolnéné, jako kdyz
vplouvas do nové, neprostupujici prirodni sily. Ocitds se v jiném sveéte, v jiné
dobe... “ 1%

S Taici jsem se poprvé setkala pied tiinacti lety. Mou ucitelkou, a pozdé&ji
| kamaradkou, se stala Eva Janeckova, ktera v roce 1997 udélala zkousky na cvicitele
II. tiidy ve WU-SU Taijiquan ,,24“. Neustale se v tomto uméni zdokonaluje u svych
uciteltl Jana Pletanka z Pardubic a Francoise Hainryho z Francie. U¢ila se styl yang
(sestavu 88 forem Yang Cheng-fu), sun, wudangsky systém beze zbrani i se
zbrandmi (sestavy S mecem, kratkou i dlouhou ty¢i), Ci Kung. Své zkuSenosti
predava dal v kurzech, které vede od roku 1998 v n€kolika méstech naseho okresu.
Ja jsem se u Evy ucila sestavu ,,24 a byla jsem téz na nékolika lekcich ,,88%. To,
Vv ¢em bylo pro mne toto uméni pfinosem je vnimani energie béhem pohybu.

Budu psat o historii tohoto uméni, ve stru¢nosti se zminim o zakladnich
figurach a pohybech, dnes pouzivanych dopliikovych pozicich (se kterymi jsem se
seznamila v praxi i ja), o pojmu souboj a jeho vyznamu pii vyuce, 0 Taici zbranich.
V dalgich kapitolach vis seznamim s ucenim a terapii Ci Kung, dychanim,
rostlinnymi 1é¢ivy a vyzivou, teorii Jin-Jang a taici poezii.

Tai¢i (Tchaj-t’i, Tchaj-t’i-¢chuan) je uméni zaloZzené na sérii kruhovych
pohyb, které jsou podobné tanci. Kofeny tohoto uméni pozvolnych a klidnych cviki
jsou v Cing. Cinané v pribdhu ¢asu opoustéli svou zem a usadili se snad vsude
na svété, coz znamenalo roz$ifeni jejich kultury, do které patfi pravé i uméni Taici.
Dnes jsou uznavany tii hlavni skoly: Cchen, Wu a Jang, ale piesto se miizeme setkat
se spoustou odnozi a vedlejSich skol. Zpiisob a styl cviceni je u kazdé skoly rozdilné,
proto je nesnadné popsat jednotlivé cviky, které maji desitky riznych variant, tohoto
uméni v jediné knize. Stejné tak historie Tai¢i by mohla byt kapitolou sama o sob¢,

nebot’ je velmi dlouhd a sahd hluboko do minulosti. Zminky o tomto umeéni se

17 Veskeré informace a citace v této kapitole, pokud neni uvedeno jinak, vychazi z knihy:

CROMPTON, Paul. Taici. VOTOBIA, 1996. ISBN 80-7198-061-7.

108 Tamtéz str. 7
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objevuji v mnoha obdobich nékolika vlddnoucich dynastii, a vznik kazdého
jednotlivého stylu je opfeden riznymi legendami. Avsak v§echny historické prameny
se zminuji o vystfednim, pfes dva metry vysokém impozantnim bojovnikovi,
legendarnim Cang San-Fengovi, kterému taoisticka tradice pfitkla jméno
»Nesmrtelny“, nebot’ pry mohl zit v kterékoliv dobé, o ¢emz svéd¢i rizné zaznamy
zjeho zivota a mnoha svédectvi to potvrzuji. Legenda z 11. stoleti pravi,
7e taoistického mnicha Cang San-Fenga znepokojovala agresivni povaha bojovych
uméni a usiloval proto o jemnéjsi formu, jez by prospivala duchovnimu rozvoji.
Kdyz jednou pozoroval hada napadeného ptakem, udélalo na n¢j velky dojem, jak se
had snazil plynule a pomalu uto¢nikovi uniknout. Ladné, krouzivé a poddajné
pohyby se pozd¢ji staly zdkladem cviceni smétujiciho k sebezdokonaleni.

Uméni Tai¢i vychazi z taoistického uceni a nékdy je oznacovano pojmem
,meditace pohybem®. Zakladni snahou je dosazeni rovnovahy mezi jin a jang, dvéma
vzajemné se dopliujicimi Zivotnimi silami. Jin je princip Zensky — jemny, poddajny
a klidny. Jang je princip muzsky — pevny, aktivni a tviréi. Cinska filozofie se
vyjadiuje pomoci kratkych aforismi, které maji vést k hloubani a rozjimani. Snad
nejznaméjsi knihou taoistickych moudrosti je Tao-te-¢’ing. Zéapadni svét se vSak
dozaduje pfesnych pokynt a to i pii popisu tohoto uceni. AvSak mnohé pokusy
vedou pouze ke zméti slov, protoZe neni mozné popsat toto uméni pohybli pomoci
slov, podobné jako je nemozné piesné pomoci slov popsat hudbu.

V Evropé a Spojenych statech se Tai¢i provozuje od dvacatého stoleti. Znalci
tvrdi, ze této metodé se nikdo nemulize naucit sam a je tieba vyhledat zkuSeného
cvicitele. Nebylo by spravné povazovat Taici jen za pouhé télesné cviceni, nebot’
vychazi z pfesvédCeni, Ze nemoc nastavd po emociondlnich nebo mentalnich
poruchach jako nasledek nevyvézenosti energie, znamé jako cchi. A pravé tuto
nerovnovahu lze napravit soustfedénim se pii raznych pohybech provadénych
vV ramci tohoto cviceni. Pro zvySeni G€inku je nejlépe Taici provadét pod Sirym
nebem.

Plvodni a origindlni pozice se Udajn€ cvicily oddélené, ¢asem se spojily
dohromady a tim vznikly plynulé sestavy pohybi, které se nazyvaji ,,formy*.
V kazdé¢ formé se nachdzi pozice a pohyby charakteristické pro dané uméni,
a procvi¢ovanim figur si je student znovu pfipomina a tim pronika hloubéji do stylu
samotného. Stoupenci Tai¢i v&fi, Ze plivodné existovalo pouze tfinact figur neboli

pohybi. K tém pozd¢€ji rizni ulitelé pridavali dalsi pfechodové pozice, obménovali
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a zapojovali nové pohyby nohou, rukou, trupu a hlavy — to ptispélo ke vzniku
strankou celého uceni. ,, Miizete hovorit o Zivotni energii, ¢i I-t’ingu, mikrokosmické
dradze vnitini energie a dalSich tajemnych tématech, ale pokud clovék neni schopen
zvldadnout figuru poctivé a pritom uvolnéné a s patricnou pozornosti, pak vse jsou
Jjenom plané teorie. “*® Spravny ugitel klade diraz na dodrZovani pfesnych detaild,
protoze: ,, Nezucastnénemu pozorovateli se zda presné postaveni rukou a nohou
trivialni, ale ¢im hloubéji do tohoto umeéni proniknete, tim snadnéji si uvédomite, jak
velke rozdily vyplyvaji z mirného preneseni vahy nebo z pootoceni chodidla o par
stupnii. Zasvéceny student i takovouto drobnou zménu silne pociti. Drobné detaily
hraji opravdu diileZitou roli v plynulém predvedeni sestavy. Chybnymi pozicemi si
muzete poSkodit klouby nebo natahnout svaly, hlavné na kolenou. Student, kterému
se dostane spravné vyuky, tyto detaily velmi citlivé vnima a pod vedenim zdatného
ucitele se snadno nauci nové formy nebo styly. “**° Nejznaméji a nejrozsitendjsi je
styl Jang, v némz se krom¢ zakladnich pozic a krokt (postupli) objevuji takzvané
dopliikové pozice. Nazvy alesponi nékterych znich, uvadim pro zajimavost:
prasknuti bicem, brnknuti na loutnu, bily jefab rozpina kiidla, ustup dozadu a zazen
opici, plujici oblaka, prohrabni hiivu divokého koné. Dodévam, ze ptivod vzniku
nékterych nazvi je opfeden nejasnostmi.

Souboj a pretlacovani rukama by mélo byt nedilnou soucasti vyuky tohoto
uméni. Nékteré kurzy se tomuto ,,pfetlaCovani® viibec nevénuji, ale bez n¢j neni
mozné se v TaiCi zlepSovat. ,, Pokud student cvici pouze solové formy, miize se mu
zdat, Ze rovnovaha je v poradku, uvolnéni je dukladné a figury jsou spravné. Vsechno
Jje tedy tak, jak ma byt. Ale vsechny tyto predpoklady si ovérite, az kdyz na vas polozi
ruce dalSi student a stréi do vas. Vitu chvili se do vasich smi vetie realita.“**
Bojova uméni mizeme rozdélit na vnéjsi a niternd. Vné&jsi bojova uméni vyuzivaji
agrese, sily svalll a tvrdosti. Niternd bojova uméni vyzaduji rovnéz jistou silu, ale
na druhou stranu hledaji vnitini klid, ochotu byt citlivy k druhym, touhu poznavat
augit se. Casto se v jejich souvislosti hovoii o ,mé&kkosti“. Omylem by bylo
vysvétlovat si tento pojem jako poddajnost Ci slabost. ,, Mékky znamena néco, co

vychazi z vyrovnanosti a harmonie mezi vnitinim a vnejsim. Je to urcity druh

109 CROMPTON, Paul. Tai¢i. VOTOBIA, 1996. ISBN 80-7198-061-7. Str. 34
110 Tamtéz jako odkaz 109
11 Tamtéz str. 84
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pruznosti, asi jako u mékké gumy, jesté se poddava a uz se vraci do piivodniho tvaru.
Své dovednosti v Taic¢i mnohem diikladnéji vyzkousime pri cviceni Pretlacovani nez
pri nacviku solove formy prave proto, Ze takovéto chovani je presnym opakem
naseho dosavadniho Zivota. Na rozsirovani vnéjsich kvalit Taici je treba pracovat

Cowe L dl2
cely Zivot.

Tai¢i nemiize byt nikdy dobré, pokud neni vnitini a vnéjsi stranka
ve vzajemné shodé.

Dovednost zachdzeni se zbrani mé v tradicich cinskych
bojovych uméni vzdy vyS8i postaveni nez obratnost v boji
S prazdnyma rukama. Zbran vyzaduje vice zkuSenosti, ale pro
zacateCnika je nutné procvi¢it mnoho pozic rukou, postojil
a pohybii z forem beze zbrani. Kdyz je té€lo vycvicené, mysl nemusi

pfemyslet o uplnych zdkladech a muze se soustedit na slozitou

techniku prace s meci, kopimi nebo holemi. Na fotografii je mozné
113

vidét praci s mecem.

2.3.1 Ci Kung

Za piedchiidce Tai¢i miizeme povazovat uéeni Ci Kung, coz v piekladu mize
znamenat rozvijeni a kultivaci niterné energie. Citané véfi, ze v lidském téle
existuje, kromé& energii, které odhalila zapadni v&da, jest¢ jedna energie, kterou
nazyvaji ¢i (neboli niterna energie). ,, Miizeme se na ¢i divat jako na jemnou energii,
ktera podporuje vsechny védecky dokazané pochody téla i mysli: traveni, videni,
homeopatické procesy, mysleni, citeni, pohyb, smyslové vnimani a dalsi,
a spolupracuje s nimi. Ci na urcité virovni prispiva ke vsemu, co se v lidské bytosti
odehrava.“*** Ci je zastoupena v mnoha oborech &inské kultury, jako je lékafstvi,
vetejna vystoupeni, umélecky svét, okultni védy nebo nabozenské sméry. S ohledem
na téma této diplomové prace bych se ve zkratce zminila jen o 1ékafstvi.

V dne$ni ¢inské medicin€ stoji bok po boku zapadni metody s témi
tradiénimi. Tuto dvojitou praxi zde 1ékafi zcela bez problémi piijimaji a respektuji

zjisténi, ze urité skupiny nemoci reaguji spiSe na zapadni nez na Cinskou 1é¢bu

12 Tamté str. 85

1 TAICI se zbrani [online]. 2009 [cit. 2013-05-20]. Dostupné z:
http://taicihranice.webnode.cz/album/fotogalerie/#martin-mec-jpg
14 Tamté jako odkaz 107, str. 136
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ajiné zase lépe reaguji na cinské 1écebné postupy, které vychdzeji z ¢i. Tento
otevieny zpusob uvazovani mi pfipada s ohledem na pacienta nejlepsi. Libi se mi
pfirovnani: ,Je to jako kdybychom se divali na svét a mozek by vjemy obou oci
nespojoval dohromady, ale predklidal by nam dva simultinni, ale presto ruzné

«115 v owr r s s ’
Podle tradi¢ni ¢inské mediciny je jednou z hlavnich

obrazy stejného objektu.
pficin nemoci stagnace neboli zastaveni ¢i. Na mentalni irovni je tato stagnace stav,
ve kterém se neustale trapime jednim problémem. Terapie Ci Kung 1é¢i fadu potizi
(zalude¢ni a dvanacternikové viedy, bolesti hlavy, slabozrakost, bolesti bficha,
sttevni kieCe a neurdza) tim, ze vyrovnava nebo stimuluje proud ¢i a télo se pak
samo dokaze vratit do normalniho stavu. Terapie je rozdélena na dvé Casti: statickou,
ktera obnasi osvojeni celé fady ruznych pozic, a dynamickou, kdy se jednotlivé
pozice provadi jedna po druhé. Dnesni zastanci uméni Ci Kung povazuji Tai¢i
za jednu z jeho mnoha forem. ,, Obdobu miizeme nalézt v evropském tanci. Kdyz se
kdysi davno reklo tanec, slo predevsim o lidovy tanec, ale v priitbéhu néekolika stoleti
vzniklo tolik ruznych tanci, Ze pro klasicky balet uz toto oznaceni asi
nepouzijeme. «116 7 terapie Ci Kungu se na kurzech Tai¢i pouziva automasaz. Muze
se pfimo vyucovat, nebo je soucasti rozehiati nebo zklidnéni. Vira v 1é¢ivou silu
rukou a pouzivané techniky rukou, podobné zipadni 1é¢ebné masazi, jsou velmi
rozsitené a oblibené. Také pomoci akupresury, kam patii i hladivé a tukavé pohyby
podél kanalk ¢i na celém téle, miZeme pracovat sami na sob€, uvolnit télo, vycistit
si hlavu a zbavit se napéti. Lékarské uznani ziskala i akupunktura. Jedna se
0 zapichovani tenkych jehlicek do akupunkturnich bodu, kdy se stimuluje a uklidituje

proudéni ¢i v neviditelnych kanalech, které se tdhnou po povrchu i uvnitf téla.

2.3.2 Taici a dychani, rostlinna léCiva a vyZiva, teorie Jin-Jang, Taici
poezie
Problematika dychani pti cvi¢eni Taici se objevuje v knihach o tomto uméni.
V té, kterou jsem cetla ja, a ktera je nejvétSim zdrojem informaci pro tuto kapitolu

mé diplomové prace a jde ruku v ruce s mou osobni zkusenosti, je psan tento nazor:

pokud pii uceni forem cvi¢ime naprosto uvolnéné a ve volném tempu, dychédni se

115
116

Tamtéz str. 138
Tamtéz str. 143
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samo prizpusobi. Jde o maximaln€ ptirozeny zpusob. ,, V kralovstvi zvifat jsou
zastoupeny vSechny pohyby zvirat, ptaki, plazii, rvb a hmyzu, které vseobecné
prevysuji pohyby cloveka. Zvirata maji to, co jsme my sami z vétsi casti ztratili. Je to
schopnost ,,neprekazet pohybum vlastniho téla.* ol Myslite, ze zvife (napiiklad
gepard) piremysli, jak ma dychat, v okamziku naprostého soustiedéni tésné¢ pied
utokem, nebo ve chvili atoku? Pro¢ jen lidé, chtéji presné vedét, jak maji dychat? Je
to snad mysl, ktera vyzaduje mit neustalou kontrolu, jeji snaha hodnotit a touha délat
vse ,,spravné“? Nacvik forem je sam o sob& dost slozity, a pokud by chtél student
jesté synchronizovat svij dech (hlidat bfisni svaly a prodluzovat nebo zkracovat
délku nadechu nebo vydechu), bylo by to pro n¢j jesté narocnéjsi. Jedna rada tika:
,uvolni se, uvolni se a pak se jesté jednou uvolni a vse ostatni prijde samo. " 118
Vétsina zminek o dychéani se tyka Tan Tienu, bodu tésné pod pupkem, ktery lezi
blizko solaru plexu, ¢asti nervové soustavy, jejiz napéti se podili na mnoha
nezadoucich emociondlnich stavech. Hlavnim smyslem dechové terapie je snaha
zaméfit svoji pozornost na Tan Tien, a tak se odpoutat od myslenek v hlavé. Tadasi
Nakamura, profesor klinické psychologie Orientdlniho tstavu pro vyzkum dychani,
je jednim z nemnoha badateli v oblasti dechové terapie. Ve své praci shrnul vliv
hlubokého dychéni na travici trakt, krevni obéh a nervovou soustavu. Potvrdil to,
na ¢em pracovali ucitelé Taiéi: ,, Dlouhotrvajici hluboké dychani stimuluje Zaludek,
jatra, ledviny a strevni cinnost. Je to i jednoduchy, ale zato velmi ucinny zpusob, jak
uvolnit zacpu. Priznivé piisobi na kapilary, drobné Zilky, a tak napomaha travicimu
traktu pri vstirebavani vyzivnych latek a podporuje ledviny pri vymésovani. Hluboké
dychani podporuje i krevni obéh, protoze zabranuje hromadeni cholesterolu
a stimuluje cinnost cervenych a bilych krvinek. Okyslicovani krve a vylucovani oxidu
uhlicitého probihda mnohem efektivnéji. «19 7 vlastni zkuSenosti snad kazdy vi, Ze
pokud se potiebuje uklidnit, je G¢inné soustfedit se na svlj dech a snazit se jej
prohloubit.

V ¢inskych bojovych uméni je tradici, Ze instruktor, ktery se vénuje vyuce,
zpravidla studuje i léCeni, alespoit do urCité miry. Nektefi ucitelé Taici maji
1écitelstvi jako své druhé povolani. Dnes je v Ciné vice 1ékati, ktefi pouzivaji pii

lé¢eni pacienti jenom bylinky, nez téch, ktefi pouzivaji pouze akupunkturu.

117
118
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Tamtéz str. 196
19 Tamté str. 200
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Jiz v desatém stoleti se bylinkaistvi stalo hlavnim 1écebnych piistupem a dnes
seznam 1é¢iv obsahuje 5767 rlznych bylin, minerdli a zivociSnych vytazka.
Nejznaméjsi vychodni bylinou je Zensen (Panax schin-seng z ¢eledi aralkovitych),
ktery stoji na samém vrcholu ¢inského zebficku léCivych bylin a piitahuje mnoho
pozornosti také védctl ze zapadu.

V nejznaméj§im ¢inském lékaiském spisu Nej Ting Su Wen miizeme ziskat
predstavu o zpiisobu jak mysSlenky teorie jin-jang prostupuji do diagndz, léCeni
a prevence chorob a soucasn¢ si mizeme uvédomit, jak harmonicka je cesta, kterou
vSe probiha. V koncepci jin-jang, kterou rozpracovali prvni ¢insti kosmologové, se
slovo jin pripisovalo tmavé strané kopce nebo hory, na kterou slunce nedosahne,
aslovo jang strané svétlé, osvicené sluncem. Vyznam slov se postupné rozsifil, az
oznacoval takové véci jako: (jin) ,,chlad, necinnost, vnimavost, pasivitu, tmu,
niternost, sestup, subjektivitu a pokles* a (jang) ,,teplo, povzbuzeni, pohyb, aktivitu,
vzruseni, vitalitu, svétlo, vmnéjSkovost, vystup, objektivitu a nariist“*® Nize je

vyobrazen symbol, ktery Cifiané pouZivaji pravé pro vyjadieni jin-jang — podstaty

Nejzazsiho polu.

,,Obrazec znazornuje ,,dvé ryby“, jednu cernou a druhou

bilou s ,,0¢ima* opacné barvy. Cernd znamend jin a bild
jang. OC¢i vyjadiuji, Ze ve skutecném svété nic neexistuje
ve své ryzi forme, vSe vidy obsahuje néco ze svého
protikladu.... Nejzazsi pol pohybem vytvari jang. Kdyz
tento pohyb dosdahne své krajni meze, nasleduje necinnost
a tato necinnost vytvdri jin. 121
JiZ v ivodu jsem se zminila, Ze zakladni snahou Taici je dosaZeni rovnovahy
mezi jin a jang. V knize Paula Cromptona Tai¢i je popsan zpisob rozlozeni téchto
protikladnych sil v téle béhem vykladu jednotlivych pozic a pohybd.
Netusila jsem, Ze existuje mnoho klasickych basni, které toto uméni
vychvaluji a pfipominaji studentim jeho zékladni smér. V zavéru této kapitoly bych

si dovolila napsat tfi ukazky Taici poezie: *#

120 Tamtéz str. 165-166

12 JIN A JANG. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2013-05-20]. Dostupné z: http://cs.wikipedia.org/wiki/Jin_a_jang

122 Tamtéz jako odkaz 107, str. 183-184
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., V nehybnosti neviditelny ukryva se pohyb;
AV pohybu nehybnost se taji.
Proto hledej tento klid uvniti pohybu.

¢

Dokazes-li to, tvé budou objevy, az s protivnikem se setkas.

,, At celé télo je viacné a mekke,

Jak by od hlavy viselo za jediny vias.

Zbyva jen procitnout a hledat samotny smysl Taici.
Ohyba se tvé télo, ¢i protahuje, otevird, ¢i zavira,
A prirozend cesta je i tvou cestou.

Studenti zpocatku naslouchaji slovitm svého ucitele,
Ale se zajmem a usilim se sami uci zapojit

A jejich dovednost se rozviji v souladu s nimi.

Kdo mi povi, co je hlavni zasadou Taici? “

, Vyuzivas-li pohyby Odrazeni, Obratu, Utoku a Uderu,

Vzdy je napln smyslem.

Pohybujes-li se, pamatuj, ze kazdé casti tvého téla pomdha jeho jina cdst.
Pri takovém pohybu nedojde k otevieni,

do kterého by vstoupil tviij protivnik.

1 kdyby tviij protivnik pouzival silu

Jednoho tisice liber,

Silou ctyr unci jej odrazis.

Ved jej proti svému télu, jen at’ rovnovihu ztrati.

Ustup a iitok spoj v jednom pohybu. *

2.4 Tanec

,,Moje cesta je cestou tance. Mou bibli je télo, protoze télo neumi lhat. Mym
ucitelem je rytmus. V tanci neexistuje zadné dogma. Kdyz nechdte své télo tancit,
okamzité zacne odkladat IZi a dogmata, az vam nakonec neziistane nic nez samotny

duch Zivota. Pohyb je lék a ja verim, Ze kdyz uvedeme svou dusi do pohybu, sama se
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vyléci. “1?* Toto napsala Gabrielle Roth, v jedné ze svych knih a ja v tomto vnimam
jistou paralelu mezi jejim a mym pohledem na tanec.

V této kapitole zabrousim do vod mn¢ blizkym a znamym, a budu psat o tanci
piirozeném. Pravé on je pristupny komukoliv z Siroké vetejnosti, bez ohledu na vék,
pohlavi ¢i povoléani, kdy jedinec nemusi mit zadné tane¢ni vzdélani a presto mize
zazit oCistnou a lécivou silu prave prostrednictvim tance. Budu psat o feci téla, roli
tance v d¢jinach lidstva, o osobnosti, ktera mne v pribé¢hu mého ,,tane¢niho zivota*

velmi ovlivnila, o terapii tancem, Gabrielle Roth a tanci péti rytmd.

2.41 Reé téla

. Rec téla je uprimnéjsi nez to, co prondsime tisty. Opravdu — co je skutecné
dulezité, to 'slysime’ ocima.***

Ne vzdy slova vychézejici znaSich ust odpovidaji nasim myslenkam,
nazorim a pocitim. Slova jsou jen slova — pouhé zvuky, které maji cosi
symbolizovat. ,,Obrazem duse* je pravé nonverbalni komunikace: polotony, mimika,
rozpoloZeni, skuteéné pocity. Re¢ téla ma svou vlastni gramatiku a interpunkce,
a proto jsou nase ruce, paze a nohy prinejmensim stejné¢ vymluvné jako nas jazyk.
Casto vycitime lez instinktivné. Nékdy viak nechceme vidét, ze slova a gesta si
neodpovidaji. Nejsme ochotni véfit svému ,,Sestému smyslu®.

Jen 7% vSech informaci, které béhem rozhovoru ziskavame, si odneseme
ze slov. ...38% ziskdvame z tonu hlasu a 55% z komunikace télem. “**°

Zajimavé je, Ze at’ se jedna o pivodni obyvatele v Australii, Eskymaky
Vv polarni oblasti, indiany v Jizni Americe, domorodce v Africe nebo v Indii — vSude
najdeme podobna zakladni gesta, stejnou mimiku. Re¢ téla vyjadiujici pocity radosti,
zlosti, smutek, zaujeti a ptekvapeni, strach a hnév, odpor, opovrzeni a stud je pres

hranice mofi a kontinenti vSude stejnd. Tyto znaky jsou spoleénym dédictvim

lidstva. Ostatni a jiné znaky se u¢ime odpozorovanim a napodobou vzora.

123 ROTH, Gabrielle. Vypotte své modlitby: Pohyb jako duchovni praxe. Praha: MAITREA,
2012. ISBN 978-80-87249-29-1. Str. 42

THIEL, Erhard. Mluvime télem: Re¢ téla prozradi vic nez tisic slov. Praha: Knizni klub,
1997. ISBN 80-7176-511-2. Str. 8

Tamtéz str. 8
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2.4.2 Role tance v déjindch lidstva™®

Martha Grahamova fekla: ,, Tanec je skivty jazyk duse.“**" Pokud plynule
navazu na piedchozi kapitolu, tanec patii k tém nonverbdlnim uménim, které
prekracuji kultury a je soucasti déjin lidstva od jejich prvopocatku. Pohyb prozradi
I to, co se Clovek snazi skryt, nelze v ném tolik predstirat a je t&€zsi jej kontrolovat,
protoze ve svém motorickém vyjadfovani nejsme tolik trénovani a zbéhli, jako
napiiklad v fec¢i, kde 1ze snadnéji pomoci slov druhé ,,08alit“. A pravé v tom je moc
tance jedinecna, protoze kdyz se lidé bali nebo radovali, vyjadtili to pohybem. V této
kapitole chci psat o vyznamu tance v déjinach lidstva (nikoliv o dé€jinach tance).

Od nejstarSich dob byl tanec spojovan s magii. Néco se mizeme o tanci
dozvédét diky spojeni s vytvarnymi projevy pravékého ¢loveka, coz dokladaji mnohé
nasténné malby v jeskynich a archeologické nalezy. Leccos také mizeme odvodit
pozorovanim ptirodnich narodd. Otazkou preziti v pravéku (paleolitu a mezolitu) byl
lov, hlavni zamé&stnani muzi, a sbér, coz zajistovaly zeny a déti. Dilezitou soucasti
lovu jsou tance magického charakteru, které mulzeme rozliSovat na tance
napodobujici zvife, tance napodobujici smrt zvifete a tance se zbranémi. Vedle
tohoto zpusobu obzivy si ¢lovék postupné domestikoval rizna zvifata (psa, kozy,
ovce), coz se odrazilo na zpusobu zivota. V obdobi mezolitu se rozviji pastevectvi.
Lidé proto ¢asto kocuji za pastvou, coz potazmo vede ke stietavani s jinymi kmeny
ak boji o teritorium, dobytek i zasoby potravin. Tance tohoto obdobi napodobuji
samotny boj nebo tance se zbranémi. Divoké poskoky, rytmus a pokiik uvadi
bojovniky do stavu, kdy touzi po zapase a na vlastni smrt nemysli. Pokud se tanci
po boji, je to proto, aby se vyhnuli pomsté mrtvych. I dnes se u mnohych narodi
svéta mizeme setkat s pasteveckym zpiisobem Zivota (Mongols§ti nomadi v Asii,
Masajové v Africe, nékteré indianské kmeny v Americe) a napiiklad z obdobi
osidlovani Severni Ameriky se dozvidame 0 ,,totemovych tancich®, o ,,tanci Velkého
ducha® nebo ,,slunenim tanci®, ktery byl nejvice propracovany u Arapahti a Cejentl.
V¢érili, Ze postupné spotifebovavand energie vesmiru se musi kazdorocné doplilovat

tancem. Byl to o€istny ritual pro svét i kazdého jednotlivého tanec¢nika. DuleZitou

126 Nazev kapitoly, parafraze a citace v celé kapitole (pokud neni uvedeno jinak) jsou z knihy:

DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie tancem: Role tance v déjindch lidstva a v soucasné
terapii. Praha: GRADA, 2012. ISBN 978-80- 247-3711-9.

121 Tamté str. 75
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roli mé&l Saman, kdy jeho uloha pfi zajiStovani dostatku lovné zvéfe byla casto
hraje nemén¢ dulezitou roli publikum a samotny pacient. V mladsi dobé kamenné
(neolitu), co se obzivy tyka, lidé jiz nespoléhali jen na zdroje, které jim ptiroda sama
nabizela, ale zacali Si ji sami vytvaret. Zeméd¢€lstvi a s nim spojeny pravidelny
rytmus, piinesl jakési zklidnéni. Clovék za¢al vnimat &as, cyklické opakovani
prirodniho kolobéhu a také jeho tance se vazou k pravidelnym cCinnostem. Prave zde
nachazim jistou paralelu i s,dne$nimi“ lidovymi tanci u nas, nebo v jinych
kulturdch. Miizeme je rozdélit do tii skupin:
1) tance vztahujici se k polnim pracim (pfiprava terénu, seti, raSeni rostlin, sklizen).
2) tance spojené s po€asim (tance deste, tance na pocest Slunce — ritudly vztahujici se
K zimnimu nebo letnimu slunovratu, zatméni Slunce bylo vniméano jako néco
stra§ného, proto Saman s celym kmenem okamzité¢ svym tancem, zpévem a kiikem
usilovali o jeho znovuprobuzenti).
3) tance provazejici vyznamné udalosti lidského Zivota (narozeni, iniciace, svatba,
smrt).

Tanci prislusely od pravéku dva hlavni tkoly. Provazet nabozensky zivot
V jeho proménach, byt jeho néstrojem a pfipominat udalosti, které tizce souvisely se
zivotem skupiny (pozdé&ji hlavné vladetr). K t€émto funkcim se ve starovéku piiradila
jesté dalsi - uspokojeni rostouci potieby piepychu a usilovani 0 prestiz vladnouci
ttidy. Prvni kultury se vyvinuly v urodnych oblastech, které svou zemédélskou
prosperitou urychlily spolecensky vyvoj. O podobé egyptského tance si mizeme
udélat predstavu diky nasténnym malbam a plastikdm v hrobkach. Velmi vyznamnou
roli zde hrala predstava posmrtného zivota. Egyptané pro zajisténi nesmrtelnosti
dodrzovali mnoho ceremonii, jejichZz soucasti byly i pohiebni tance. Daéle zde
nachazime tance nabozenské, ty vSak byly jen pro zasvécené (jednak to byli knézi,
a neni vylouceno, Ze v chramech piisobili 1 profesionalni tanecnici). ,, Pro slunecniho
boha Re tancil dokonce sam farao v chramu kolem sten, aby ukazal Slunci, jak ma po
obloze jit. “**® Tance zajistujici urodnost piidy byly starosti kn&Zi, ti predikdvanim
dlouhych litanii provdzenych kyvavym pohybem trupu, dosdhli extize, a tim
pfimého kontaktu s bozstvim. Neexistovaly zde tance desté, protoze voda byla

pfivadéna k polim pomoci zavlazovacich kanali, ale tance byly sméfovany ke slunci

128 Tamtéz jako odkaz 126, str. 35
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V jeho personifikacich (bith Ré, Amon, Aton). Pred bojem v Egypté tancili rychly
tanec plny skokti s lukem a Sipy, avSak Casem tento tanec postradal hlubsi vyznam
astal se jen tradicnim povinnym ritualem. Tance pro zdbavu méli pozdé&ji veEtsi
vyznam nez tance nabozenské. Miizeme sem zaradit tance kolektivnich oslav, biisni
tance a akrobatické tance, které predvadély pro zédbavu faraona Zeny a muzi ptivezeni
z Nubie (dnes$ni Etiopie). Dalsim dtlezitym prvkem, ktery mél pii rdznych obtadech
téméf choreograficky charakter, byla gesta. Ten, kdo pfednasel posvatné formule,
musel také ovladat spravna gesta, ktera hlas doprovazela a umociiovala. Tak vznikaly
tance valecné a milostné.

V Mezopotamii se V umélecké tvorb¢ odrazel, odlisny pohled na zivot. Oproti
optimistickému postoji Egypta, je zde citit zasmusilost a piisnost: kral nebyl bohem,
jen jeho zastupcem, kterého si zvolil, a také posmrtny zivot, mél byt jen jakymsi
predpeklim plnym temnot a prachu. Ze starovékych zemi je nejméné tane¢ni. Jsou
zde znamy tance vale¢né a astralni, jez napodobuji pohyb hvézd. Umeéni v Palesting
kombinuje prvky egyptské, mezopotamské a krétské, ale nabozenstvi je zde, na
rozdil od vySe zminovanych zemi, pfisné monoteistické (existuje jen jeden
v§emohouci a vSudypfitomny Bih). Zminky o tanci mizeme tedy hledat v textech
Starého zakona, avSak napiiklad Bible kralickd tyto zminky vétSinou vynechava, coz
patrné souvisi s pfisnosti protestantské cirkve ve stfedovéku, ktera proti tanci ostie
vystupovala. Podle dochovanych zminek vSak mizeme usuzovat, ze Hebrejci
povazovali tanec za vyraz radosti nebo formu prosby.

Kréta byla spojovéna s nabozenstvim, v jehoz poptedi stidla Zena, bohyné
Matka a bohyné Zemé, a s timto zce souvisi kultovni tance Zen (knézek) pod Sirym
nebem. K oblibenym zabavam této kultury patiily by¢i zapasy (tauromachie) a tanec
S byky. Jednalo se v podstaté o ritudlni krvavou lidskou obét’, kdy skupiny chlapct
a divek, dovazené ze zavislych zemi, se na své vystoupeni v aréné pfipravovali tfi
mésice kazdodennim mnohahodinovym cvicenim. Z ptavodniho piedvedeni ¢lovéka
do arény, kde ho byk nabral na rohy, se tak vyvinula podivana plna akrobatickych
prvki (pfeskakovani byka riiznymi salty a pfemety doptedu i dozadu).

., Krasné vychovany clovéek dovede krasné zpivat a tancit krasné veci. «129
Toto pise ve svych Zakonech Platon, ktery mimo jiné kladl velky diiraz na mravni

hodnotu uméleckych dél. Ta maji jeden spolecny cil, a to poskytovat potéSeni oku

129 Tamtéz str. 44
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I duchu. Umeéni jiz piekonalo Cist¢ funkcni obdobi, etapu, kdy bylo pfepychem
ve sluzbach boha a krale, a nyni se objevuje jen z jednoho divodu — pisobit radost,
coz vede ke vzniku estetiky. V Recku patii tanec k respektovanému uméni a stava se
i slozkou vychovy. Rekové také vytvofili taneéni techniku a znali vSechny kroky
naseho klasického tance. Jejich tane¢ni umeéni (,,orchéstika®), bylo rozdéleno do tii
typtt: ,,gymnopaidiké® (rytmické cviéné chlapecké tance), ,,pyrrhiché® (stylizovana
uprava dorskych vale¢nych tanci) a ,hyporchéma“(pantomimicky tanec s hudbou
a zpévem znazornujici rizné vyjevy ze zivota bohti). Pro vétsi prehlednost mizeme
fecké tance rozd¢€lit na véleCné, ndbozenské, soukromé a tance doprovazejici
divadelni hry. Vale¢né tance byly brany jako forma vojenské ptipravy. Pro vSechny
chlapce povinny byl bojovy tanec krétského ptivodu ,,pyrrhiché®. Ve Sparté péstovali
»gymnopaidie*“ a pochodovy tanec ,,embaterie®, s nimz tdhli do boje. Zajimavosti je,
ze vale¢né tance nacvicovaly 1 spartské divky. Vyznamnou soucasti kultu
jednotlivych bohti byly tance ndbozenské, spojené se zpévy a poezii. ,,Paian® se
tancil na pocest Apollona, boha zdravi a uméni, jako prosba za uzdraveni, pozdéji
se stal modlitbou pted jidlem nebo oslavou vitézstvi. Athéna, byla bohyné moudrosti,
valeCné taktiky a vitézstvi, darkyné femesel. Jednou za Ctyfi roky se v Athénach
konaly ,,Velké Panathénaje®, béhem nichz postupoval privod pomalu a distojné se
pohybujicich tane¢nikii. Také na jeji poCest mladé divky tancivaly posledni den
kazdého mésice. DalSimi uctivanymi je devét Muz (z nichZ jedna, Terpsichoré, je
patronkou tance), bohyné¢ Artemis (vladkyné ptirody, bohyné lovu), Afrodité
(bohyné smyslné lasky a krasy) a buh plodnosti, extaze a vina, Dionysos.
Z kazdoroc¢nich oslav na pocest Dionysa a dramatickych prvkl provézejici tyto
svatky vznikla feckéd tragédie a komedie. V kultu feckych bohl se téZ setkavame
s tzv. plastovymi tanci, kdy se tanecnici zahalovali do plastd a schovévali své ruce
pred bohy, nebot’ na nich upliva necistota. S nejvétsi pravdépodobnosti tento zvyk
presel do Recka z Orientu. Dalsi oblasti jsou tance soukromé, ritualy a zabavy. Patii
sem svatebni obfad, tanec boha snatku Hymena ptezil diky ortodoxnimu nabozenstvi
az do soucasnosti. Smrt byla chapana jako odchod duse z t¢la. Zptisob pohibivani se
sice nékolikrdt zménil, ale ritudly, které jej provazely, maji jistou podobnost
(pozustali natikali, natrhli si svij $at, bili se do hrudi, vytrhavali si vlasy a drasali si
tvare). Vedle oficialnich a vefejnych svatkt se poradaly domaci ,,bankety*. Dodnes
je znamy a oblibeny kolektivni kruhovy tanec s krokovymi variacemi, kdy se

taneCnici drzi za cipy bilych Satku, ktery pochazi ze 6. stoleti pi.n.l.. Tanec jako
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soudast divadla je posledni oblast, o které se ve spojeni s Reckem, zminim. JiZ jsem
psala 0 kultu boha Dionysa. Nedilnou soucasti tragédii byl pravé tanec, ktery
obstaraval ,,chor, Citajici sedm az padesat Clent. ,,Emmeleia“ byl tanec vazny
a dastojny, s vyraznym zastoupenim mimiky, a znazoriioval d¢j. Postupné se funkce
sboru presunula na herce a sbor vystupoval jen mezi jednotlivymi jedndnimi.
Choreografy a tanecniky byli ¢asto samotni basnici. Velmi zivy a rychly tanec, plny
obtiznych skokii a otacek byl ,,sikinnis®. Byl typicky pro satyrské drama, které se
stylem blizilo tragédii, ale humorné¢ piedvedeni mu propijCovalo komicky raz.
Velkou ulohu mél sbor v tancich, které byly soucasti komedii. Tanec ,,kordax* byl
plny necudnosti, a naproti tomu ,,parabasi‘“ bylo misto, kdy herci odkladali masky
a jménem autora promlouvali k publiku s vazné minénymi projevy.

Rimané si v prabéhu svych dé&in podmanili celou Italii, ovladli Recko
a ziskali Malou Asii. Jejich uméni vsak neni piivodni. Navazuje na uméni etruské
atecké a také podoba tance a vztah k nému se béhem historie méni. V obdobi
starovékych krali sidlila v Rim& dvé dvanécti¢lenna kolegia tzv. Salii (jedno bylo
zasvéceno bohu valky a druhé ochrannému bozZstvu). Valecné obdobi vymezeno
19. beznem a 19. fijnem a také slavnosti €isténi polnic (23. biezna a 23. kvétna) byly
ve mésté doprovazeny valeCnym tancem Salili, ktefi byli obleceni do starobylého
vojenského tiboru s dlouhym kopim a se Stitem v ruce. Jejich napodobovanim méli
ostatni bojovnici ziskat silu pro boj. Dalsi oblasti, k niZ se vdZou tanecni a jiné
ritudly, bylo zemédé&lstvi, které bylo povazovano za zaméstnani diistojné svobodného
obcana. Slavilo se obdobi seti (v prosinci), v unoru byl vzyvan bith Faunus, ktery
zajiStoval plodnost. Knézi zvani luperkové, ktefi méli na starost jeho kult, tancili
vV kozich klzich. Na jafe se konaly bujné Sestidenni slavnosti zasvécené bohyni
kvetouci piirody Flofe, pii nichz se rozdavaly darky a pfedvadéla se pantomima.
Consualia (fimské dozinky) byly zahdjeny 21. srpna a jejich soucasti byly zvlastni
tance na kizich voli napusténych olejem. V dobé& republiky vladly pfisné mravy,
strohost a logika. Riman mohl byt jen milovnikem uméni, nebot umélecka
zamé&stnani byla povaZovana za nedtlistojna, proto byla pfenechdvéana cizincim nebo
otroklim. V dob¢ cisafstvi byly nakladné divadelni hry ¢asto bez tancti a tanecnice
z povolani nemély ob&anskéa prava. Oblibena byla z Recka piejata pantomima a pro
pobaveni aristokracie se potfadaly velkolepé balety, ale také drazdivé erotické tance
se striptérkami. Na tyto obscénnosti v tancich reagovalo kiestanstvi, zrovnopravnéné

roku 313 n. . Konstantinem Velikym, které jako prvni nabozenstvi tanec odmitalo.
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Byzantska fiSe, ktera vznikla po rozdéleni fimského impéria z jeho vychodni
¢asti, byla mnohonarodnostni (f{ekové, Makedonci, Arméni, Syfané, Slované,
maloasijské kmeny aj.). Obyvatelé byli velmi civilizovani, radi si uzivali pohodli
a nem¢li radi namahu. Snad proto opustili naro¢nou techniku feckého tance. Také se
nosila roucha a dlouhé¢ Saty, které nedaly vyniknout praci nohou pii tanci. Oblibenou
zabavou se staly zavody koni (hipodrom), kdy o piestadvkach byla predvadéna
cvicena €i neznama zvirata, nebo byly vyplilovany zivymi obrazy, kratkymi tanci
a pantomimou zalozenou hlavné na improvizaci. V disledku nabozenského zakazu
tanec opustil i ritudly doprovazejici mezniky lidského Zivota.

Ze starovékych kultur bych jest¢ zminila tanecni uméni Indie. Uméni
pro uméni je zde neznamé a dilo musi plnit nabozenskou funkci, pro kterou bylo
uréeno. Podle mytologie hinduismu bith Siva svét vytanéil v kosmickém tanci. Jeho
muzskou energii nabity tanec ,,tandava“ je dopliiovan lyrickym a jemnym tancem
»lasya®“ jeho bozské partnerky. Na pocest tohoto boha kazdy den tancily krasné
upravené chrdmové tanecnice (devadasi). Jejich tanec se skladal ze Sesti Casti, kde
byla sjednocena prace nohou, pazi a o¢i a jednotlivd gesta méla symbolicky vyznam.
Poté co byly tyto taneCnice zvany na aristokratickd sidla, kde tancily hostim
za penize, stalo se jméno devadasi synonymem kurtizany, a proto byl jejich tanec
zakdzan a vypovézen z chramu. Dodnes se vyuc€uje druh klasického tance pro divky
,bharata natyam®, ktery byl zrekonstruovan podle reliéfu zachycujici sto osm po6z
tandictho Sivy. Ve stiedovéké Indii se ustalily tii tanedni $koly: ,,Katchak*
pochazejici ze severni Indie tan¢i muzi 1 Zeny, a jednd se o rychly rytmicky
komplikovany tanec, kdy jedno tempo stiida nenadéale druhé. Milostna pisenl v zavéru
je provazena vyraznymi gesty a mimikou. ,,Katchakali“ bylo muzi pfedvadéné
pantomimické tane¢ni drama s mytologickym namétem. Pfedstaveni piedchdzela
mnohahodinovd ptiprava: masdz, komplikované liceni, modlitby, pronaSeni
posvatnych slabik a oblékani nakladnych kostymi a masek v symbolickych barvach.
Vse bylo nepfetrzit¢ dokreslovano hrou na bici nastroje, kterd uvadéla herce
do zménéného stavu védomi. Dalsi z klasickych tanec¢nich forem byla ,,manipuri®.
V udoli Manipuru byl tanec soucasti zivota vSech. Bfezen byl cely zasvécen tanci

a oslavam na pocest bohi a ptichodu jara.
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této Skoly byla ,raslila®, ktera
vyjadfovala milostné hry boha
Krisny s mladymi pastyikami.
Tanec vyjadioval setkani dvou
milych, jejich rozluku
spojenou s trapenim, Stastné

shledani a v zavéru extatické
130

vzyvani bozstev.

Ke starobylym tanctim patii také ,kacci ghori“, tanecni bojové zépoleni mezi
muzi s loutkami koni, které byly bohaté vystrojeny. Kazda etnicka skupina v Indii
ma své tance. Tane¢ni uméni je v Indii vysoce cenéno, oblibeno a tvoii soucast
vSeobecného vzdeélani.

Ve stiedovéku tanec zaznamenal jistou regresi. V raném stfedoveéku
(do desatého stoleti) byl lid pfipoutan k pud€, na niz pracoval, a proto necestoval
a neseznamoval se s tim, co se délo jinde. Slechta se bavila valkami a piipravami
nané - na tanec tedy nezbyval €as. Vyznamnou roli v pohledu na tanec sehralo
kiestanské nabozenstvi. Jestlize se dfive tan¢ilo na pocest bohli, od pocatku
kiestanstvi je tanec povazovan za aktivitu sméfujici proti bohu. Cirkev, pfestoze
zpocatku tolerovala tanec v privodu za zpévu naboZenskych hymnt, kdy §li v fadach
odd€len¢ muzi a Zeny, jej pozdéji nepiijimala ze dvou davodd. Prvnim byl
nepfijatelny sexudlni naboj a nasili doprovazejici dionyské svatky v dobé upadku
Rima, a dale pak transovni tanec, jako prostfedek pfimého kontaktu véficiho loveka
s bohem, nezapadal do dogmat a pfisné hierarchie cirkve. Pro nejstarsi stfedovéké
tance je charakteristicky kruhovy pldorys a drobné ukroky vpravo a vlevo.
V Cechach se sice nedochovaly, ale dodnes se tanéi jihoslovanské kolo, velkorusky

chorovod nebo bélorusky korvod.

Prestoze cirkev vyhlasila tanec za htich,
poktestény lid nejen, Ze se nevzdaval staroddvnych tancl, nybrz se snazil beze vseho
zlého umyslu jimi oslavovat kiestanské svatky. Ve 13. stoleti se svétské tance staly

4

soucasti zakovskych divadelnich her, tzv. mistérii. Pro tyto hry se stavély u kostela,

130 Fotografie: Manipuri dance. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco

(CA): Wikimedia Foundation, 2001- [cit. 2013-05-20]. Dostupné z:
http://en.wikipedia.org/wiki/Manipuri_dance

Parafraze doposud: DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie tancem:Role tance v déjindch lidstva
a v soucasné terapii. Praha: GRADA, 2012. ISBN 978-80- 247-3711-9.

131

77


http://en.wikipedia.org/wiki/Manipuri_dance

zpravidla na hibitove, platéné stany zvané tancirny (choraria, ballatoria), doklady
0 tomto zpusobu tan¢eni mame i ze stoleti Sestnactého. Cirkev dlouho brojila proti
tanci o Vanocich. Cen&k Zibrt ve své knize ,Jak se kdy v Cechéach tancovalo“
predklada nékolik verzi povésti ,,0 neposlusnych zakletych tanecnicich®. Dalsi
zakazy se tykaly veseli v postni dobé (na Moravé lid véfil, ze kdo v Adventé tancil,
Zze mu za trest opada ovoce), v dob¢ letniho slunovratu kolem tzv. svatojanskych
ohil (ty byly oblibeny zvlasté mezi prostym lidem, ale ani panovnici se neostychali
tyto tance provozovat). Tanec provazeny zpévem a hostinou pii pohibu a v dobé, kdy
se slavila pamatka mrtvych, patfi mezi nejstar§i druhy tance. Slované se radovali
a veselili pfi spalovani mrtvoly proto, ze se bozstvo smilovalo nad neboztikem.
Koncil vSak natfizoval, aby mrtvola byla pohibena vazng, stctou a bazni
na spole¢ném hibitové u kostela. Cechové se viak dlouho nechtéli vzdat zdédénych
pohiebnich obtfadi a své zemielé pohibivali v hajich, v lesich, na neposvécenych
polich. Kosmas se zminiuje o pohifebnich hrach a rejich se skraboskami na obliceji
a také, ze tento zpiisob pohibivani byl pokutovan. ¥ Jak jsem se jiZ zminila, lid tancil
pro zébavu, kdykoliv mohl (o masopustu, letnicich, pfi méjovych slavnostech,
na sv. Jana Kititele, pti obzinkach, poutich a posvicenich, o ned¢lich a svatcich) a ani
piichod kiestanstvi nemohl ze dne na den vypudit z lidového podani vSecky
staroddvné obyceje, bajeslovné vyklady a oblibené zabavy, jez byly soucasti zivota.
Tancilo se na namésti nebo na navsi, nebo kolem stromu. Také vznikala zvlastni
mista ur€end pro tanec, tzv. ohrada k tancovani, nebo od 14. se stoleti ve méstech
a bohatsich vesnicich stavély zvlastni budovy urcené k tanci. Parket se kropil vodou,
aby se nepraSilo. V prub¢hu 13. -14. stoleti vznikaji téZ cechovni tance, které se
vyznaCovaly stanovenymi figurami a rekvizitami Charakteristickymi pro rlizna
femesla. V Sestnactém stoleti byly tance zapovidany jest¢ vice neZ v dobach
pfedchozich, a to nejen na kazanich, ale dokonce vznikaly i samostatné knizky.
Se zalibou uzivali staroceSti mravokarci vyrok: ,, Kolikrat v tanci kdo skoci, tolikrat
do pekla kroci. “**® Takzvany, selsky tanec, charakterizuje Simon Lomnicky z Budde
ve svém spisu, vydaném roku 1597, ktery nese nazev: ,, Tanec, anebo: Traktat
skrovny o tanci, bujného téla pachtovani, jak jest Skodlivy, pohorslivy i tém, kdoz

tancuji, i kdo se divaji a k nemu povoluji, Skodu na téle i na dusi prinasejice,

152 Parafraze: ZIBRT, Cenék. Jak se kdy v Cechdch tancovalo. 2. vydani. Praha: Statni

nakladatelstvi krasné literatury, hudby a uméni, 1960.

133 Tamté? str. 96
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Z ucitelu krestanskych vybrany, ditvody Pisma svatého stvrzeny a pokuty hrozné jeho

mnohymi staroddavnimi historiemi ukdzany a nyni k vystraze vsech tanecnikit zvlast

tohoto nepokojného, bourlivéeho a vSech neresti plného casu potiebné viibec
. 134

Ve 12.-14. stoleti, v dobé nastupu rytitského romantismu, kdy Zena méla
dualezité postaveni, se rozviji dvorsky tanec. Na rozdil od selského tance, ktery se
Casto lisil od vesnice K vesnici, se tento dvorsky tanec ustalil v jedné form¢ a stalém
rytmu. Slechta se ¢asto navitévovala a tanec byl nedilnou soudasti pravé téchto
setkani a hostin. Tance této doby jsou: moriska, pavana, gaillarda, rychla volta,
passepied a dalsi tance, které dvorané ptevzali z lidového prostiedi a upravili je dle
svych potieb a vkusu.

Mnoho povésti si nasi predkové vykladali o tanci sv. Vita. V polovin¢ 14.
stoleti byla Evropa zachvacena hroznym morem. Lid si nevédél rady jak se uchranit
prirozenymi prostiedky ptfed ,cCernou smrti“. Jiz ve starovéku a pozdé&ji
i ve stiedoveku véfili, Ze kouzlem hudby se hoji nemoc, napf. ustknuti jedovatym
hadem, zbé&silost a jiné choroby. Zpravy li¢i privod ztfeSténych tanecnikii takto:
, Napred slo nekolik hudcii, za nimi zdstup zveédavych divakii, pak poloobnazeni
tancici muzoveé a zeny. Tancovali po naméstich, po ulicich podivné, vasnivé sebou
zmitajice, skakali s divou rozpustilosti, tancovali s napétim vsech sil télesnych, az
smyslu pozbyvali za doprovodu omamujici hudby a jasavych pisni. Nakonec
po namaze s pénou na rtech a utrmdceni na smrt, vysileni klesali, bédujice. «135
Tehdejsi 1ékati vykladali, Ze tanecnici jsou posedli dablem. Pro¢ praveé nazev ,,tanec
sv. Vita“? Ve Strasburku pry méstsky tiad pecoval o uzdraveni posedlych taneéni
chorobou. Byli noseni do kaple sv. Vita a tam modlitbami oSetfovani a léCeni.
Morova nakaza prestala tadit, nazev tohoto ,tance” vSak nevymizel. Takto byla
pojmenovana choroba, pifi niZz se postizeny kieCovité¢ kroutil a svijel bezdécnymi
pohyby. S dal§im vykladem, se kterym nés Zibrt seznamuje, je to, Ze pod ndzvem
sv. Vita se taji nazev slovanského boha Svantovita, jemuz staii Slované v dobé¢
letniho slunovratu pélili ohné a kolem nich zpivali a tancovali. Tyto svatojanské ¢ili
Svantovitovy tance se podobaji mj. tancim druidi a ptivodné se jednalo o tance
kolové na pocest bozstva slunce, znazornujice obéh souhvézdi kolem slunce. Staré

zpravy o tanci sv. Vita v Cechach nejsou zndmy. Za zminku vSak stoji to, Ze v jizni

134
135

Tamtéz str. 118
Tamtéz str. 64
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Italii radila v téze dobé (14. a 15. stoleti) nervova choroba podobnd tanci sv. Vita
anazvana — tarantismus. Dodnes zname svizny neapolsky tanec v 6/8taktu —
tarantelu.

Na zacatku stfedovéku nebyla smrt pokladana za hrozny, kruty jev, nybrz
ptechod pravého kiestana do stastnéjsiho, blazeného Zivota posmrtného. Teprve
»cerna smrt* zménila predstavu o smrti. Knizni ilustrace a dfevoryty zndzornuji smrt
(kostlivce), jak s pfiSernym, potutelnym vyrazem pobizi k tanci bohace i chudaky,
duchovni i svétské, vzdélané i prosté a nikoho na svété neusetii. Jsou to tzv. ,tance
smrti“.  Nejvice prosluly dievorytiny Holbeinovy, vyddvané v 16. stoleti
s vysvétlivkami a mravokarnymi verSiky. My zde mizeme najit vyobrazeny ceské
upravené dievotezby. Za zminku téZ stoji povést o tom, kdo si prvni vymyslil ,,tanec
smrti. ,, Roku 1424 prisel do Parize s Anglicany vyzably dobrodruh zvany Maccaber
a meSkal v starobylé vezi z dob Fimskych nedaleko kaple na hrbitove. Jeho podivny
zevnéjSek budil v lidu povésti o carovné moci. Jeho jméno se daleko rozneslo, kdyz
uspordadal na hrbitove hru, pantomimu zvlastniho razu, ktera byla podle ného
pojmenovana ,,tanec Maccaberiv* (la danse macabre). «136

V 15. a 16. stoleti se setkdvame s vlasskym tancem. Tanecni médu urcuje
renesancni Italie a vysoce hodnocend je profese tanecniho mistra, jenz se pohybuje
V nejvyssi spolecnosti. Pravé diky nim se tanec rozsitil do celé Evropy a byl soucasti
oblibenych maskarnich bali a privodi. Nejznaméjsi tanec té doby byla gagliarda.
Byly zavedeny slozité uklony, komplikované obraty a pro pany technicky naro¢né
skoky. Pti slavnostnich pfilezitostech byla uvadéna tzv. ,divertissementa®,
komponovana ze zpévi, tancl, pantomimy, akrobacie a recitace. V roce 1581
vzniklo pétihodinové piedstaveni, kde poprvé tancily také zeny (kralovna, princezny
a vysoka $lechta) - Le Ballet comique de la Reine.

Nasledujici dvé stoleti byvaji nazyvany stoletimi tance. Do popiedi
kulturniho rozvoje se dostava Francie, kde neni tanec chapan jen jako kratochvile,
ale je soucasti vzdélani. Vystoupeni pfed celym dvorem bylo pro naslednika trinu

.....

| psychického zdravi, schopnosti zapamatovat si slozité sekvence figur, citlivého

136 Citace a dosavadni parafrize: ZIBRT, Cen&k. Jak se kdy v Cechdch tancovalo. 2. vydani.

Praha: Statni nakladatelstvi krasné literatury, hudby a uméni, 1960. Tamtéz str.70
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vaimdni prostoru i ladného provedeni v souladu s rytmem. '

Francouzsky kral
Ludvik XIV., nazyvany Kralem Slunce, hned v prvnim roce své¢ vlady zalozil
Kralovskou tane¢ni akademii (1661) a vroce 1666 byla zaloZzena Kralovska
akademie véd — prvni oficidlni instituce profesiondlni tanecni vyuky a tvorby
a nejvice ocenovanych zpiisobii cviceni téla a nejprirozenejsi priipravou pro
Jjakykoliv dalsi vycvik — mimo jiné i pro vycvik ve zbrani. Je tim nejuZitecnéjsim
nastrojem pro nasi Slechtu i pro vsechny ostatni, kteri maji tu cest nas nasledovat,
ato nejen ve vdlecnych Ccasech, ale i vmiru vnasich divertissementech

h. <1 Jeviste tedy zacalo patfit profesionalim, coZz mélo v dobéch

a baletec
novoveku vliv na rozvoj klasické tane¢ni techniky, ale o tom pozdéji.

V odstavci, v némz se vénuji ¢eskému lidovému tanci v 17. al8. stoleti, opét
Serpam ze své seminarni prace a dila ,,Jak se kdy v Cechach tancovalo® Ceiika
Zibrta: Z ciziny ptichdzeli mistfi, ,,tancti mistrové™, nebo také ,tanzmeister*, kteti
ucili tancim déti jiz odmalicka. U nds nazyvani také ,,skoCootacnici®, byli pokladani
za stav rovny cechim, organizacim femeslnickym. Vyucovali nejen tancim, ale
zpisobim vibec, jak se ma elegantné chodit, Satit se, Snupat, okuldry dvorné
piidrzovat apod. Z roku 1788 mame zachovany zpravy o cechu tane¢nich mistra.
V Praze jich bylo deset, z toho sedm Sevct, jeden rukavickar, jeden mlynaf a jeden
jehlat. K tomuto mistrovstvi se pozaduje: 1. aby, kdo chce byt tane¢nim mistrem, byl
prazsky méstansky synek; 2. aby pii vetejné zkouSce dovedl onéch devadesat tancti
tancovat; 3. aby kopu do pokladnice vlozil; 4. aby pii zkousce celou hudbu na své
utraty vydrzel a ctithodnému kolegiu veskerych mistrli velkou tabuli dal. Dale bylo
zavedeno, ze si tane¢ni mistr vyvolil jednoho ze svych zaktl, vyucoval ho soukromé
a on poté Fidil spolecenské tance. Rikalo se mu piedtanegnik. O tom, Ze Eesky lid mé&l
svoje razovité tance, neni pochyb. O slavnostnich obfadech na prvniho kvétna, kdy
byly stavény maje, ndm zachoval obSirnou zpravu Jan Janik rytit z Bratfic ve svych
»Pamétech®. Lidové tance provozovali také o masopusté feznici. Z ndzvu lidového
tance, zapsané¢ho v této dob¢, jsou dolozeny dva, a to ,tanec fetézovy* a ,tanec

ovCacky“. Také najdeme zminky o tom, Ze jak vysoko tanecCnici a tanecnice

0 masopusté skacou, tak vysoky bude len. Pti tancich vladly zvlastni zvyklosti,

187 DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie tancem:Role tance v déjindch lidstva a v soucasné

terapii. Praha: GRADA, 2012. ISBN 978-80- 247-3711-9. Str. 61
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pfesné stanovené poradky, proti nimz se nesmél nikdo prohfesit, zvlasté¢ pak pfi
tancich svatebnich. Vyobrazeni tancti najdeme v Senickém kancionalu z roku 1692.

Z lidovych ceskych tanct se rozsifily vcizin€ v 17. a 18. stoleti tance
,hanacké®. Pii Slechtickych masopustnich zabavach i na cisaiském dvofe ve Vidni se
poradaly tzv. ,,selské svatby*. Pani se téz bavili ,,hanadckymi* operami komického
razu, v nichz byl licen idylicky zivot venkovského lidu. Naptiklad Némci napodobuji
po Slovanech tance kozacké, polské a hanacké (,,hanakisch®). Pod pojmem
,hanacky“ tanec bylo nejspi§ zahrnovano pojmenovani tancti Ceského lidu na
Moravé vubec. Také podle staroddvného obyceje se korunovace panovniki
oslavovaly tancem panskym i lidovym. **°

Vyvoj tance v novoveéku je mozné rozdélit na Ctyfi oblasti: klasicky tanec,
moderni vyrazovy tanec, postmoderni tanecni formy a tanec, ktery ma socializacni
a osvobozujici roli. Tane¢ni terapii se budu vénovat samostatn¢ v dalsi kapitole této
diplomové prace. Jiz jsem se zminila, o tom, Ze profesionalizace baletu v dob¢ vlady
Ludvika XIV. vedla k rozvoji tanecni techniky. Tane¢ni mistrové se snazili spojit
jevistni tanec s d€jem, osvobodit balet od opery a jinych jeviStnich forem a ucinit jej
nezéavislym. Velkou zasluhu na reformé baletu mél Jean Georges Noverre. Kostymni
reformu dokoncil romantismus. Namétem baletti bylo spojovani pozemského svéta
s tajuplnym svétem vil a elfli, a Casto se také autofi inspirovali exotickym Orientem.
Poprvé tane¢nice vystupovaly v kostymu, ktery se stal vzorem, rychle se rozsifil a
témet v nezmeénéné podobé¢ jej zname 1 dnes — splyvava, polodlouhd, zvonova sukné
z bilého muselinu, pfiléhavy zivitek a hold ramena. Druhy povéstny typ baletni
sukynky (kratkd a vyztuZzena do horizontalni roviny) zavedla Italie. Tanec na
Spickach v saténovych strevickach s vyztuzenou Spi¢kou byl dal§im obohacenim
baletni techniky. V klasickém tanci se postupné vytvorily tfi povéstné Skoly:
francouzska, italska a ruska. Dila t¢ doby se vyznaCovala vizualni poutavosti a
brilantni technikou, bohuzel se vSak balet piestal vyvijet a byl jen pouhou ,,pastvou
pro o€i“, plnou neménnych pravidel, coz vedlo k protichudné reakci. Isadora
Duncanova se ke klasickému tanci vyjadiuje takto: ,, Mnoho jsem studovala vytvarné
dokumenty vsech vékii a vsSech velkych mistri, nikdy jsem nevidéla vyobrazené

bytosti, ktere by kracely po Spickach prstii a zvedaly pri tom nohu nad hlavu; tyto

138 DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie tancem:Role tance v déjindch lidstva a v soucasné terapii.

Praha: GRADA, 2012. ISBN 978-80- 247-3711-9. Str. 61
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osklivé a falesne postoje nikdy nevyjadri onen stav dionyského opojeni, jenz je pro
tanecnika nezbytny. Ostatné pohyby se nevynalézaji, nybrz se objevuji, tak jako se v
hudbé harmonie objevily a nevynalezly. ~140

Na pocatku samotné obrody tance stéli, jiz zminovana Isadora Duncanova,
Ruth St. Denisova a Ted Shawn. V Evropé pak Francois Delsarte, Emile Jaques-
Dalcroze, Rudolf von Laban a Marie Wigmanova (v souvislosti s témito jmény ¢asto
hovoiime o expresionistickém tanci). Jejich teorie a techniky se diky mnoha jejich
studentim a umeélcim rozsitily 1 za hranice Evropy. Jest¢ pfed nimi vSak v 19.
stoleti (r. 1891) wvyuzila pfirozeny pohyb s technikou improvizace, ve spojeni
s revoluénim osvétlovacim zafizenim a prusvitnymi hedvabnymi kostymy Loie
Fullerova. Ve Spojenych statech vyvinuli vlastni styly a uceni, a tim polozily zaklady
moderniho tance, i Doris Humphreyova a Charles Widman, Martha Grahamova

a také José Limon. **

U nas pusobily jako pedagozky a tane¢nice novych sméri
Jarmila Krdschlova, Mil¢a Mayerova a Jarmila Jefabkova.

Vedle klasického a moderniho tance, Zije na soudobych jevistich jesté jedna
forma uméleckého tance — tanec postmoderni, ktery stile hledd nové pohybové
moznosti. Podobné jako umeéni vytvarné touzi po minimalistickém zpasobu
vyjadieni, i v tanci se pohyb minimalizuje. Tane¢nik pohybem nevypravi souvisly
ptibeh, avSak v abstraktnim pohybu si kazdy divak mize nalézt svlij vlastni vyznam.
Cilem mnohych choreografii je naruSovat béZné normy a konvencni estetiku, nékdy
chybi navaznost na hudbu a pevna choreografie. Pracuje se formou improvizaci a
kontaktnich improvizaci. Ze soucasnych svétoznamych choreografii bych jmenovala
alesponn Merce Cunninghama ¢i Pinu Bausch. Aktualni taneéni tvorba je inspiraci pro
taneCni terapii v tom, Ze se vénuje pozornost té€lu a jeho slovniku, ktery miize byt
vypovidajici 1 bez jakékoliv tane¢ni techniky. Tanc¢it nemusi pouze mlady, krasny
a zdravy jedinec, ale také cCloveék nemocny, handicapovany, starnouci. Také se
vyuziva improvizace a kontaktni improvizace, avsak pro tane¢ni terapii neplati to, ze
by vytvarela dila, vnichz se objevuje ironie nebo provokace, naopak zde jde

predevsim o prostou akceptaci a lidské pochopeni. 142

139 Parafraze: ZIBRT, Cenék. Jak se kdy v Cechdch tancovalo. 2. vydani. Praha: Statni
nakladatelstvi krasné literatury, hudby a uméni, 1960.

DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie tancem:Role tance v déjindch lidstva a v soucasné terapii.
Praha: GRADA, 2012. ISBN 978-80- 247-3711-9. Str. 66

Vychazim ze své seminarni prace do predmétu Soucasné taneéni uméni. Uvaha: Kdyz se
fekne ,,Soucasny tanec*.
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140
141

142

83



Tanec ma také roli socializacni. ,,Jit tancit (na ples, na diskotéku, na zabavu,
na technoparty), ucit se tancit (v tanecnich, v KUrzu, v tanecni skole), rad tancit
(doma v pokoji, na predstaveni) nebo muset tancit (zahajovat tanec na svatbé), to
vSechno jsou zpusoby, kterymi se tanec promita do naseho spolecenského Zivota. «143
Tance spolecenské jsou ty, které se tanci pfi riznych piilezitostech a jsou urceny
pro zébavu Siroké vetejnosti. Diive tak byly oznaCovany tance patfici k né¢jakému
cechu, ale postupem casu srozSifenim plesi a jiné spolecenské zabavy
do méstanskych vrstev, nabyl tento pojem vyznam takovy, jaky jej zname dnes.
Pro na§ narod sehraly dilezitou roli tzv. Ceské baly, které byly jednou z cest
obrozeneckych snah o udrzeni a §ifeni Ceského jazyka a kultury. Soucasti narodni
identity, ktera se uchovava dodnes, jsou lidové (folklorni) tance. Na né&kterych
mistech ziva tradice, na mnoha pak jen vramci prace folklornich soubord.
V poslednich desetiletich se na ulicich mést objevily ruzné tance (rap, hip-hop
apod.), které jsou spojeny s urcitou socidlni vrstvou, jejim zivotnim stylem a casto
jsou ve znameni socidlni revolty.

Tanec muze mit také roli osvobozujici. V historii lidstva a v mnohych
kulturéch i dnes méli a maji své misto tzv. transovni tance. V nasi kultuie vsak byly
potlaceny. Nékdy se mluvi o val¢iku, jako o evropském transovnim tanci, nebot
muze navodit stav zménéného védomi rychlou rotaci tanecnich pard kolem své osy
i kolem salu. , Tento jev je zcela fyziologicky a je zpiisoben destabilizaci tekutiny
ve vnitinim uchu. Navic se jeho tridobé tempo miuize velice zrychlovat. Aby tanecnici
nevypadli z rytmu, musi své kroky dokoncit viastné na dve doby: velmi rychlé raz,
dva, t7i, raz dva, tri se paradoxné méni na binarni rytmus raz... dva... raz... dva...
a cesta k transu je oteviena. Pary se otaceji ¢im dal rychleji, nohama skoro jako by
se ani zemé nedotykaly, svét kolem nich je rozmazany a ony uzaviené samy v sobé
maji pocit, ze néjaka zvlastni sila je unasi a nedovoluje jim se zastavit.*** V roce
1986 se objevil ve Spojenych statech novy styl elektronické hudby — techno. Soucasti
celé kultury spojené s timto stylem jsou i extatické tanecni noci zvané rave. Bindrni
rytmus, ktery je dvakrat az tiikrat rychlej$i neZ u rocku, rezonujici basy v téle

a konzumace halucinogennich a povzbuzujicich substanci vedou k tomu, Ze je kazdy

13 DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie tancem:Role tance v déjindch lidstva a v soucasné terapii.

Praha: GRADA, 2012. ISBN 978-80- 247-3711-9. Str. 69
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uzavieny ve svém vlastnim svété, nezajima ho, co se déje kolem, neciti tinavu,
nesnazi se nékomu zalibit, v transu skace, zmita sebou a vyjadiuje se pohybem, jak
se mu zlibi. Otazkou je, zda a jaky autoterapeuticky efekt tyto extatické tance
moderni zapadni spolecnosti maji. Kazdopadné tyto zazitky jsou vzdaleny
transcendenci a nejsou navazany na socialné tradovany mytus, tak jak tomu je
u dervisskych, brazilskych nebo africkych transovnich tanci.

Ur¢itych zménénych stavii védomi vyuziva i soudoba tane¢ni terapie. Jde
vSak ve vétsin¢ piipadii o mirny trans, ktery ma odbourat tanecnikovu racionalni
cenzuru, a ktery dokaze snizit inavu. Préace s racionalné nefizenym pohybem pocita
s odvijenim nevédomého pohybového materidlu (autenticky pohyb, aktivni
imaginace). Zatazuje se téz taneCni meditace. Dulezité je, aby se tyto prvky
zménéného stavu védomi uZzivaly s jasnym terapeutickym cilem a pod dohledem

kvalifikované osoby.

2.5 Terapie tancem **°

"Tanec je univerzalni jazyk, obohacujici kazdou dusi. Diky pohybu jsme
schopni vyjadrit a uvolnit nase emoce. Tanec patri k zakladnim lidskym potrebam,
Jjen pri tanci miiZeme stat nohama na zemi a pritom létat. ““ Virginia Delgado (svétova
ikona sougasného flamenca). *4°
V jednotlivych odstavcich této kapitoly se zminim o vzniku a vyvoji tanecni

terapie, jejim vymezeni, o indikaci, kontraindikaci a UCinnosti, vyjmenuji nékteré

vybrané formy a techniky.

2.5.1 Historie tanecni terapie

Tanecni terapie nebo také tanecné-pohybova terapie (dale jen TT) se objevila
ve Ctyticatych letech 20. stoleti v USA a byla soucasti hnuti terapii zamétenych na
télo. Cilem tohoto proudu bylo ,,0svobozeni téla“ nebo ,,svobodné sebevyjadieni

a vychédzel zpsychoanalyzy, nebo se na ni vice ¢i méné odvolaval. Prvnimi

15 Informace Vv kapitole (pokud neni uvedeno jinak): DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie

tancem:Role tance v déjinach lidstva a v soucasné terapii. Praha: GRADA, 2012. ISBN 978-
80- 247-3711-9.

146 DELGADQO, Virginia. Citace z pozvanky na akci [online]. 2013 [cit. 2013-05-20]. Dostupné
z: http://www.dancelifeexpo.cz/home/
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taneCnimi terapeuty byli Casto profesiondlni tane¢nici moderniho vyrazového tance,
ktefi ocenili vliv tanecni exprese na vlastni osobnostni zrani a chtéli tuto zkuSenost
predat dal. Franziska Boasova intuitivné vycitila 1écebny efekt tance a od roku 1941
se starala o psychotické déti v nemocnici vNew Yorku. O rok pozdéji
ve Washingtonu pracovala s dusevné nemocnymi détmi Marian Chaceova, ktera je
povazovana za zakladatelku tanecné terapeutického sméru. V roce 1966 byla prvni
prezidentkou Asociace americké taneCni terapie (ADTA), ktera tane¢ni terapii
definuje jako ,, terapeutické uziti pohybu k dosazeni emocni a fyzické integrace
jedince“ " Se zakladatelem bioenergetiky Alexandrem Lowenem Uzce
spolupracovala Lilian Espenakova a pro TT ptevzala tzv. body-reading (Cteni téla).
Podrobné posuzovani postoju téla, pohybt a jejich dynamiky, muze odhalit
zablokované zoény organismu jedince. Americka TT uzivd pro analyzu pohybl
systém Labanovy notace. Ve svém tane¢nim vyrazu ovlivnénad Mary Wigmanovou a
Labanem a v psychologickém vzdélani pak Jungem, emigrovala ve Ctyficatych letech
minulého stoleti do jizni Kalifornie Trudi Schoopova. Pracovala se schizofrennimi
pacienty s diirazem na rozvoj jejich télesného sebepojeti. Dalsi vyznamnou postavou
zacatkti TT byla tanecnice Mary Whitehouseova, kterd pusobila od Sedesatych let
v severni Kalifornii. Byla také inspirovana teorii C.G.Junga a predpokladem, ze
pohyb muze byt formou vyrazu nevédomych procest, a tudiz i jednou z metod, jak
se jim pfiblizit. V souc¢asné dob& ADTA podporuje Sifeni TT v praxi, jeji vyuku i
vyzkum. Kazdoro¢né organizuje kongres tanecnich terapeuti v USA, vydava Casopis
a odborny ttilety tanecné terapeuticky vycvik zde ma jiz vice nez tficetiletou tradici.

V Evropé nasla americka vlna TT odezvu ve Velké Britanii, kde se ve
spolupraci s americkymi odborniky rozvijela pfedev§im pohybova diagnostika, a to
v Labanové centru pro pohyb a tanec (Laban Centre for Movement and Dance)
Vv Londyné. V soucasné dobé jsou vzdélavaci kurzy zajistovany praveé zde a jesté na
dvou univerzitdich (v Roehamptonu a na hertfordshirské fakult¢ uméni a designu
v St.Albans). Tanec¢ni terapeuty sdruzuje Association for Dance Movement Therapy,
ktera byla zaloZena v roce 1982 v Londyné.

Proud TT ve Francii se odviji ze zcela jinych kotenii. Zakladatelkou je Rose
Gaetnerova, ktera od padesatych let az do roku 1990 ucila a rozvijela terapeutickou

techniku vychdazejici z klasického baletu, a kterda pilisobila v dennim stacionafi

147 Citace str. 77
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Santos-Dumont v Pafizi. Nasledovali dal$i francouzsti tanecni terapeuti, z nichz
znacna cast ziskala své vzdélani ve Spojenych statech. Dnes nejsilnéjsim proudem
TT ve Francii je ,,primitivni exprese®, jejiz zakladatelkou byla v roce 1977 France
Schott-Billmannova. Symbolickou tane¢ni terapii, ktera se inspirovala hlubinnou
psychologii Jungovou, rozviji Laura Shellenova. V ramci tane¢niho vzdélavani byl
v letech 1981-1993 na pafizské Sorbonné¢ otevien kurz na téma Tanec
a psychoterapie, kdy se ucast mnoha obornikli stala podnétem k zalozeni
Francouzské spolecnosti pro psychoterapii tancem (1984). Potfeba mezinarodni
vymény informaci a zkuSenosti vedly v roce 1993 k zalozeni Evropské asociace
taneCni terapie (AEDT), jez sdruzuje Sest asociaci ze Ctyf zemi — Francie, Itélie,
Recka a Belgie. Nezavisle na aktivité této skupiny je od devadesatych let 20. stoleti
Vv Evropé patrnd snaha celkové integrovat odborniky zabyvajici se vyuzitim tance
a pohybu v terapii. V Mnichové byla v fijnu 2010 zaloZzena Evropska asociace
tanecni a pohybové terapie (EADMT), jejimz cilem je garantovat profesionalni
standardy praxe terapeutil, podporovat spolupraci mezi zemémi na poli vzdélavani,
vyzkumu i praxe. Za plné profesionalni ¢leny (full professional) jsou v roce jejiho
vzniku povazovany tyto zemé: Némecko, Recko, Italie, Madarsko, Nizozemi,
Rusko, Polsko, Spanélsko a Velka Britanie. Na zakladni Grovni (full basic) jsou to
Ceska republika, Dansko a Litva. TT se rozviji i vjinych zemich Evropy
(Skandinavie), ale i mimo ni (Austrélie, Jihoafrickd republika, Indie ¢i Japonsko).
Vétsina terapeutl pracuje v duchu americké skoly, ptesto si nékteré zeme uchovavaji
vlastni individualitu a nechavaji se inspirovat vlastnimi tradi¢nimi kulturnimi vlivy.

U nas v Ceské republice se uskute¢nil tfilety vycvik, pod vedenim terapeutii
Americké asociace tane¢né-pohybové terapie, V prazském Duncan Centru (prvni
v letech 1997-1999, dalsi pak v letech 2005-2007). A v 1été roku 2002 byla zalozena
Ceska asociace tanedni a pohybové terapie TANTER, ktera se stala ¢lenem vyse
zminované Evropské asociace tane¢ni pohybové terapie. O zkuSenost, z jednoho
ze vzdélavacich semindit potfadanych touto neziskovou organizaci, se podélim

pozdéji.
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2.5.2 Vymezeni pojmu tanecni terapie

Ve svété v soucasné dobé existuje nekolik oznaceni pro psychoterapeuticky
smér vyuzivajici pohybu a tance jako prostiedkii pro dosazeni zadouci osobnostni
zmény: taneCni terapie, tanecné-pohybova terapie, choreoterapie, psychotanec,
psychobalet apod. Tane¢ni terapie je Evropskou asociaci tanecni terapie definovana
jako psychoterapeuticka aktivita, ktera ma pomoci pacientim znovu nalézt:

1. Radost z funkcni cinnosti. Nedostate¢ny pohybovy trénink v mladi a poté
piibyvajici léta nasSim télim na pruznosti nepifidaji. Pokud si clovék zacne
uvédomovat své télo, mize postupnym cvi¢enim zazit pocit radosti z toho, ze své
télo ovlada a muze se na né spolehnout. Pohyb se stava koordinovanéj$im,
pruzngjs$im, jistéjSim, rychlejsim, clovek se citi ,,ve své kzi“ a to poméha rozvijet
a upevilovat télesné sebepojeti a potazmo 1 zdravi.

2. Jednotu télesna a duSevna. Tanecni pohyb probouzi emoce nebo je
vyjadiuje, je spojovacim ¢lankem vnitiniho a vnéjSiho svéta, nebot za¢neme-li
improvizovan¢ tancovat, uvolni se néco znaSeho psychického stavu. Tanec je
aktivita, na které se synchronizované podili télo i psychika.

3. Obnovu pozitivniho sebeprijeti. Clovék si vytvofil na zakladé zkusenosti
s okolim subjektivni pojeti sebe sama, které se n€kdy liSi od toho objektivniho.
Cilem TT je snaha ,,zménit thel pohledu® ve smyslu pozitivnéjSiho pfijimani sebe
Sama.

4. Autonomii. V mnoha cvicenich pacient pfichazi do kontaktu s ostatnimi
a Vv tane¢nim rozhovoru objevuje vlastni gesta, pohyby a postoje. Pravé diky tomuto
procesu si uvédomuje a potvrzuje vlastni existenci, coz miZe vést k osamostatnéni.

5. Télesnou symboliku. Tanec je fe€ téla, pomoci n¢hoz mizeme symbolicky
pfenaSet na scénu sva prani, touhy, mySlenky a obavy, mlzeme vybit
nashromédzdénou (tfeba i agresivni) energii. To se déje v symbolické, a tudiz
piijatelné, podobé a clovéku mize pfinést pocit uvolnéni a ocisty.

6. Sublimaci. TT je také arteterapii, ktera se nespokoji jen se samotnym
gestem, ale snazi se najit krdsné symbolické gesto. Nepiedpoklada se, Ze budeme 1éta
studovat tane¢ni techniku, ktera by télu dala idedlni formu, ale krasno v TT vyplyva
z autenticity (opravdovosti) pohybu, jeZ se odviji ze stavu jisté vnitini svobody
a klidu. TT je ¢aste¢né praci uméleckou (umeéni najit krasu svych pohybii) a ¢astecné

terapeutickou (objeveni svého pravého ja).
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Ceska asociace TANTER definuje TT takto: ,, Tanecni a pohybova terapie je
psychoterapeutické pouziti pohybu jako procesu posilujictho emocionalni, kognitivni,
socialni a fyzickou integraci jedince. Je formou psychoterapie, ve které je
prednostnim prostiredkem zmény pohyb. Tanecné-pohybova terapie je zaloZena
na interakci téla a mysli, pricemz tanecni pohyb je komunikacnim kandlem, ktery
reflektuje osobnost, a zmény v pohybové tirovni zpiisobuji zménu v mysli.“*®

Nutno jesté¢ podotknout, Ze tanecni a pohybové terapie maji svoje specifika
amusi splnovat kritéria kladend na psychoterapii obecné. V soucasné dobé tedy
rozliSujeme tanecni terapie a terapeuticky tanec. Pfikladem terapeutického tance
mohou byt afrotance, bfiSni tance nebo nacvi¢ovani choreografii s handicapovanymi
lidmi. Muze se jimi zabyvat jednotlivec ¢i skupina. Pohyb zde je cilem a zmény
Vv mysleni, prozivani a chovadni mohou byt jen pfidruzenym efektem. Neni zde
nezbytné nutna reflexe ze strany vedouciho skupiny. Stejné jako terapie poskytuje
terapeuticky tanec porozuméni, pfijemnou atmosféru, aktivizaci a davéru ve vlastni

sily.

2.5.3 Komu miiZe tanecni terapie pomoci?

TT ma schopnost pfizptsobit se potfebam Siroké Skale klientl. Muze byt
koncipovéna individualné nebo skupinové, pohyby mohou byt improvizované nebo
vedené terapeutem s doprovodem hudby nebo bez ni. Je urCena pro ty, ktefi se
mohou hybat, ale pro ty, jeZ jsou pfipoutani na lizko. V tom ptipadé pohybuji pouze
témi ¢astmi téla, kterymi mohou, nebo si pohyb pouze vizualizuji. V rehabilitacni
praxi, v dasledku ruznych trazi a poSkozeni, jeZ jsou specificka a individualni, vede
TT k obnové pozitivniho télesného sebepojeti a sebeticty. Pfi amputacich se terapeut
zamé&fuje na problémy, které vyplyvaji ze zmény télesného schématu. Skrze pohyb se
zpracovavaji negativni emoce (Uzkost, bezmocnost, vztek) a ma také pozitivni vliv
na piijeti protetickych nahrad. TT se vyuZziva pifi poranénich mozku, srde¢nich
chorobach, chronickych bolestech a jako stimulace pacientii se senzorickymi
poruchami. Dale se s ni setkdme pfi praci s détmi a dospivajici mladezi: u mentalné

naruSenych a autistickych déti, které maji problém navazat kontakt se svym okolim,
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U emoc¢né narusenych déti a téch, ktefi maji problémy zvladat skolni uéivo nebo
U dospivajicich, pro které je mnesnadné se vyrovnat s fyziologickymi
a psychologickymi zménami. Neverbalni komunikace, kterou jim TT nabizi, je
prirozenéjsi a piijatelnéjsi nez komunikace verbalni. Svou optimistickou atmosférou
a zam¢fenim na prozivani ,tady a ted*, vzbuzuje chut’ do zivota, dodava energii,
zlepsuje motoriku a nabizi nové socialni kontakty u starnouci populace i nemocnych
Alzheimerovou chorobou. Mnoho terapeuti je zaméstnano na psychiatrickych
oddé€lenich nemocnic nebo jinych zdravotnickych centrech a pracuji s témi, ktefi
maji problém s adaptaci na své prostfedi. Jedna se o pacienty s depresemi,
schizofrenii, s poruchami piijmu potravy a pii 1é€b€ zneuzivani toxickych latek.

Bylo provedeno mnoho vyzkumt a studii, které¢ se otdzkou Uc€innosti tanecni
terapie zabyvalo. PiestoZe zavéry nekterych z nich nebylo mozné ptijmout pro rizné
metodologické nedostatky, ukazuje se, Ze taneéné-pohybova terapie je uziteéna lidem
ruzného veéku, kterym pomdahd snizovat hladinu stresu, strachu, uzkosti, napéti i
chronické bolesti, upeviiuje zdravi a posiluje sebetctu.

V1ét¢ 2012 jsem se zucastnila workshopu ,,Taneni pohybova terapie
s détmi*, poradaném Ceskou asociaci tane¢nd pohybové terapie TANTER.
Lektorkou byla Dr. Suzi Tortora BC-DMT, C.M.A., LCAT, LMHC.

,Suzi  Tortora je tanecné pohybova
psychoterapeutka, certifikovand pohybovd
analyticka a specialistka v oblasti dusevniho zdravi
deti, autorka knih tykajicich se jeji specializace
amezinarodni  lektorka.  Je  zakladatelkou
a reditelkou centra pro pohyb, hudbu a tanec
. Dancing Dialogue Healing & Expressive Arts

PLCC*, které nabizi jak lécebné, tak seberozvojové
«149

aktivity k podpore zdravého Zivotniho stylu.

Nyni jen néco malo zmych pozndmek, které jsem si v prib¢hu tohoto
seminafe ud¢lala: Rozdil mezi ucitelem (i tane¢nim pedagogem) a terapeutem je
Vtom, Ze prvné jmenovany hodinu (vyucovaci jednotku) ve vétSiné piipada

direktivné vede, zatimco terapeut nechava situaci plynout a jen usmérfuje.

149 Citace z pozvanky na tuto akci. Fotografie pouzity zz TORTORA, Suzi. Dr.Suzi Tortora

[online]. 2013 [cit. 2013-05-20]. Dostupné z: http://www.suzitortora.org/drsuzitortora.html

90



Suzi hodinou provazi, nevede ji. V praxi to znamena, ze aktualné reaguje na déti a
jejich podnéty. Terapeut sice ma jistou strukturu, ke které se muze vratit, opfit se o
ni, ale neni na ni zavisly. Takze jak jsem se jiz zminila, skupina je ten, kdo urcuje
tempo a smér ¢innosti. Dal§im dulezitym momentem pro terapeuta je uvédoméni Si
svého emocionalniho rozpolozeni, pohybové schopnosti a pfipravenosti v danou
chvili, protoze kdyz prichazi klient se svym rozpolozenim, musime umét rozlisit, co
je nas a co klienttiv osobni piinos a vklad. Co se tyka prace s détmi (ale ja myslim, Ze
to plati i obecn¢), dilezité je nikoho do aktivity nenutit, protoze i kdyZ je doty¢ny
V mistnosti a nezapoji se ,,aktivné* do ¢innosti, je nedilnou soucasti energie dané

skupiny. Jedna ze zasad je: Nesmi$ fict ,,neumim to (to nejde), ale pokusim se®.

Mluveni beze slov, to je pro Suzi Tortoru a ,,jeji* déti tanec.

2.5.4 Vybrané formy a techniky tanecni terapie

V této chvili bych pouze vyjmenovala vybrané proudy TT, jez jsou fazeny
podle historické posloupnosti a také dle blizkosti svych teoretickych vychodisek:
bazalni tanec Marian Chaceové, autenticky pohyb Mary Starks Whitehouseove,
body-ego technika Trudi Schoopové, symbolicka tane¢ni terapie Laury Sheleenové,
taneCni terapie s vyuzitim Labanovy analyzy pohybu, tane¢ni terapie jako primitivni
exprese, psychobalet. Timto vSak vycet nekonéi. V knize ,,Terapie tancem*, ktera je
zdrojem informaci pro tuto kapitolu moji diplomové prace, se dale setkavame
S obsahlymi kapitolami: tane¢ni terapie jako somaticka terapie a TT jako arteterapie.

Americky psychoterapeut Dr. Alexander Lowen fekl: ,, Zivot cloveka je
Zivotem jeho téla. Protoze Zijici telo zahrnuje ducha, Zivotni energii a dusi, slouzime
duchu, Zivotni sile a dusi tim, Ze plné prozivame Zivot téla. «150 Sméry somatickych
psychoterapii vychdzi z predpokladu, Ze traumatické udalosti z minulosti maji vliv
na vyvoj cloveéka a soucasné podminky jeho zivota. To, v ¢em spociva psychoterapie
pfi préci s télem, je védoma a cilevédoma snaha propojovéani neverbalnich zkuSenosti

s verbalnim pojmenovanim a nalézanim souvislosti v Zivot¢ jedince.

150 DOSEDLOVA, Jaroslava. Terapie tancem:Role tance v déjindch lidstva a v soucasné terapii.

Praha: GRADA, 2012. ISBN 978- 80- 247-3711-9. Str. 119
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Tyto terapie se snazi, aby klient:

., - porozumél vlastnimu podilu na opakujicich se problémech,

- dosahl nahledu a emocni korektivni zkusSenosti;

- nacvicil nové chovani na zakladeé opravenych postojii,

- zvwysil svou schopnost uspokojovat potieby zpiisobem prijatelnym pro néj i pro
okoli. “**

Opét alesponi vypisu jednotlivé sméry, nebudu vSak v tuto chvili rozepisovat
jejich podstatu, prestoze si myslim, ze by si to zaslouzily. Mezi sméry somatickych
psychoterapii patfi: Reichova charakterové analytickd vegetoterapie, Lowenova
bioenergeticka analyza, Pesso Boyden terapie (psychomotoricka terapie vytvotrena
Albertem a Diane Pessovymi), Koncentrativni pohybova terapie (piedstavitel Helmut
Stolze), Psychogymnastika (metoda, kterd vyuziva jako hlavni vyjadfovaci

prostfedek pohyb a pantomimu), Body-mind catering (BMC).

2.6 Gabrielle Roth a tanec péti rytmu

Pro¢ by mél byt tanec pouze strnulym napodobovanim piedepsanych forem?
Pro¢ tancit podle cizich ptfedstav? Vzdyt pokud se rozhodneme tancit skute¢né
naplno (a to mize kdokoliv i bez tanecniho vzdélani) miize se tanec stat cestou k nasi
dusi. Ja osobné si myslim, Ze tancit skutecné naplno neni aZ tak snadny tkol, a pokud
se zamySlim nad tim, zda je to snazS§i pro tanecnika nebo clov€ka tanecné
»nevzdélaného*, nedokazu najit jednozna¢nou odpovéd'.

MiZzeme Zit v rizném prostiedi (ve mé&sté nebo na venkove), ale uvédomovat
si a fidit se svymi vrozenymi instinkty, rytmy a inteligenci mize kazdy, nebot’ tyto
aspekty lidské piirozenosti jsou k dispozici komukoliv. O Samanismu a extazi pise
mnoho knih, ale diky praci Gabrielle Roth je mize ¢lovek prozit i v soucasné dobé
a pocitit tak odv€kou moudrost. Je autorkou tfi knih, z nichz dvé Mapy extaze, uceni
meéstské Samanky a Vypotte své modlitby, pohyb jako duchovni praxe, jsou zdrojem

informaci pro tuto kapitolu.*®* Zivotni osudy, které vedly k formovéani osobnosti

151 Tamtéz str. 133

152 ROTH, Gabrielle a John LOUDON. Mapy extdze: Uceni méstské samanky. Radost. ISBN 80-
85189-18-6
ROTH, Gabrielle. Vypotte své modlitby: Pohyb jako duchovni praxe. Praha: MAITREA,
2012. ISBN 978-80-87249-29-1.
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a profesni orientaci, vztah k tanci, pocity ménécennosti a rozpolcenosti, které diky
tanecnim hodindm zaZzivala, jsou soucasti autobiografického prologu, druhé
jmenované knihy. ,, Milovala jsem objevovani svého téla, ale nesnasela jsem zrcadla
a nutnost pohybovat se jako nékdo jiny. Jedna z mych ucitelek byla mala a méla
drobné nozky, jimiz byla schopna zatancit ndarocné krokové variace desetkrat
rychleji, nez jsem to dokdzala ja. Ze snahy napodobit jeji styl jsem byla velice
frustrovana. Méla jsem pocit, Ze je mi znovu deset let, stojim v baletnim sdle u tyce
pred zrcadlem a citim se jako riuzovy slon: oskliva, nemotorna a beznadejna. Pres
tuto nemotornost a beznadej jsem pokracovala dal az do doby, nez se ozvalo staré
zraneni kolene a bylo mi Feceno, zZe si pravdépodobné uz nikdy nezatancim. Citila
jsem se ztracend, jako kdybych byla vymazdna ze svého vlastniho snu. Vzdycky jsem
vnimala sebe sama jako tanecnici. Nemohu-li tancit, kdo jsem? Propadla jsem
hluboké vizkosti.“*® Shodou okolnosti jela do Esalenu, kde bylo povéstné centrum
hnuti za rozvoj lidského potencidlu, a piestoze tam ptivodné jela jako ,.klient, byla
pozd¢ji vyzvéana, aby vyucovala pohyb v ramci terapeutickych skupin. A pravé zde
viceméné zacCala jeji cesta: vSimla si, Ze vétSina jejich studenti méla problém
s dychanim, takze se snazila uvolnit dech a v§echny zadrzované energie v téle, které
kazdého odd¢€lovaly od pohybu a inspirace. ,,Byla jsem prekvapend, kdyz jsem
vidéla, ze nikdo z mych studentii, ovencenych doktoraty a odénych v modni havy,
neumi dychat. Nenadechovali se nize nez do krku, jako kdyby jedind cast jich
samych, kterou jim stdlo za to udrzovat nazivu, byla jejich hlava. Ackoliv jsem jim
mohla predvadét radu jogovych cvikii se zvlaStnimi jmény a pozice zamérené
na kontrolu dechu, miij instinkt mi napoveédél udelat opak.* |, Zddlo se mi, zZe
zavedeny rad — politicky, nabozZensky, spolecensky, dokonce i rodicovsky a milenecky
— ndm brani v dosazeni svych vlastnich hlubin. Protoze kdybychom byly plné nazivu
a spontanni, bylo by nemozné nas kontrolovat. Moje uloha zacala byt jasna: vracet
lidi zpatky do jejich téla, k jejich bozské sile. Zacala jsem tu praci chapat jako

; 154
posvatnou. “

Rytmus je nasim matefskym jazykem (o tom jsem se jiz zmifiovala
Vv kapitole o hudb¢) a Gabrielle se prostfednictvim rytmu téla odevzdala divokému
extatickému tanci a objevila jazyk vzorci,, o nichZ véfi, Ze nds mohou dovést

K univerzalnim pravdam.

153 ROTH, Gabrielle. Vypotte své modlitby: Pohyb jako duchovni praxe. Praha: MAITREA,
2012. ISBN 978-80-87249-29-1. Str. 22

154 Tamtéz str. 24
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V knize Mapy extdze (pozdé¢jsi vydani Mapy k extdzi) jsem se dozvédéla
0 péti ptirozenych, zivotadarnych silach — sile byti, sile lasky, sile poznani, sile vidét
a sile 1é¢it (0 nich budu psat v nasledujicich odstavcich). Jde o inspirujici knihu,
kterda muze lidem dodat odvahu, aby se vydali za svymi sny a stali se ,,umélcem® a
rezisérem svého zivotniho piibéhu. Popisuje cestu jak v sobé probudit latentni
Samanské schopnosti, jak pfekonat hranice ega a objevit hloubku své celistvé bytosti.

S vyse zminovanou silou byti je spojen ukol, na kterém by meél Saman
(amysli se tim, i ten ktery je soucasti osobnosti kazdého z nas) pracovat, a tim
ukolem je osvobodit télo, nebot ,, télo je zemita metafora Zivota, jeden z projevit nasi
existence, nase encyklopedie, nas Zivotni pribéh. Uchovava a zaznamendva vse, co se
nam prihodi.“ , Cesta tancem ke zdravi a k celistvosti proto zacina praveé v téle
a miizeme na ni vykrocit jediné v pripade, zZe jsme jeho skutecnymi obyvateli. Mnozi
Z nas své telo nechdpou jako domov, neciti jeho vibrace, nejsou ve styku ani s temi
zakladnimi rytmy, které tvori fyzicky Zivot. Ziji vné sebe samych — v myslenkdch,
vzpominkdch, pranich — jako nepritomni sprdvci vlastnich statkii. Ale kdyz telo

7“1 yysledkem dlouholetého pozorovani vlastniho t&la

obnosite, kde pak chcete Zit
I tisichi jinych tél bylo nalezeni a pojmenovani péti posvatnych rytma: plynuti,
staccato, chaos, lyricky rytmus, klid. Poznani, uvédoméni si a proziti rytmu, v némz
se nachazime my, uméni prechazet z jednoho rytmu do druhého a také vycitit rytmus,
vV némz se pohybuji jini, to a mnohé dalsi nas uci ,.tanec péti rytmt*. Ja myslim, ze
toto empatické vnimani sebe 1 druhych muize vést k toleranci a k pochopeni
fungujicich ¢i nefungujicich vztahi, které jsou Castou pfricinou ,,blokd* na duSevni
a fyzické urovni. Gabrielle hovoii také o péti cyklech vyvoje sexuality (které jsou
nedilnou souc¢ésti osvobozeni téla), mne se velmi libi ndsledujici ndzor na tuto oblast
lidského zivota: ,, Sexudlni energie, kterd neprochazi srdcem, je vidy nezdravd; je to
pokrivend laska, sebeldska s pocitem viny, v nizZ jsou milenci jen predmétem rozkose.
Sex pramenici pouze v téle se stava drogou, sex pramenici v mysli je planou fantazii.
Prichazi-li ze srdce, je spojenim a prolnutim s druhym clovékem na posvatné vurovni.
Sex bez srdce je bezvyznamny. ">

Druhym tkolem (Samana v nas) je vyjadiit srdce, jen tehdy mizeme poznat

silu lasky. Osvobozenim téla se uvoliuji i emoce, které potiebuji, stejné¢ jako krev

15 ROTH, Gabrielle a John LOUDON. Mapy extdze: Uceni méstské Samanky. Radost. ISBN 80-
85189-18-6. Str. 33-34

156 Tamtéz str. 52
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Vv téle, plynout. Lidem, ktefi jsou vychovani a vedeni ke spontaneité, je dynamicky
emocionalni zivot pfirozeny. Neni ostudné bat se toho, co nas skuteéné ohrozuje, citit

7 plakat, kdyz skutecné trpime, nebo se

hnév proti tomu, co narusuje nasi integritu
naopak smat, kdyz je nam opravdu dobfe, a peCovat o druhé, kdyz to opravdu
pottebuji. Pravé diky spravné projevenym emocim (strachu, hnévu, smutku, radosti
a soucitu) se za¢neme dozvidat néco i o tom, jaka je laska. ,, Protoze ldaska je spravné
plynouci emocionalni energie. «158

Tietim ukolem, o kterém se Gabrielle zminuje je vyprazdnéni mysli. Jen
tehdy prozijeme silu pozndni. Pozndni sama sebe, nebot’ to je rozhodn¢ ten, ktery
stoji za poznani. ,,,, Poznej sam sebe,* radil véstec Sokratovi. Vyprazdni mysl ode
vS§eho zZvaneéni a pohled, co je uvniti. To je podstatou sebepoznani: odkryt své pravé
ja. “1%9 pokud chceme ziskat zpdt své piirozené instinkty, musi se naSe mysl
osvobodit od minulosti i budoucnosti, aby byla pfitomnd, spontanni, intuitivni
a magickd. (O tomto stavu ,,byti“ pojednava mnoho knih.) ,, Mysl je mostem mezi
nasi vyssi a nizsi dimenzi. Vede bud k nevédomosti, nebo k osviceni, k Zivotu
V temnoté, nebo ve svétle. Da se pouzit k diagnostice a k léceni nasich psychickych
ran, nebo ji miizeme prepojit na provoz s automatickym pilotem a nechat se vozit

<160 ,
., To, co mnozi

po povrchu reality. O tom musi rozhodnout kazdy sam za sebe.
povazuji za boj a namahu, je pro vas tancem a hrou. Mate-li dar instinktivniho
mysleni, vSechny uvahy, pochybnosti a vahani vam pripadaji zbytecné a nepatricné.
Kolik ale zndte lidi, kteii se Zivotem bavi? “*®*

Ctvrtym (Samanskym) ukolem je probuzeni duse. Tento tikol je spojen se
¢tvrtou piirozenou a zivotadarnou silou, silou vidét. Jde o uméni rozliSovat mezi
skuteCnym a neskuteCnym — Zit spiSe z duse nez z ega. ,, Probuzenim duse objevime
I svou pravou roli: roli svého lidstvi a své poslani tanecnika, zpévaka, basnika, herce

(4'1 2 W . M /4 wrwr * 4 4 * r 4 M 4
% Duse je tou nejzahadngjsi dimenzi nasi existence. Pravé ona je tim, co

a lécitele.
neustdle hledame a co nemiizeme najit nikde mimo sebe, ale jen v sobé¢, tady a ted’.
K probuzeni a osvobozeni duse potiebujeme silu, kterd nam umozni vidét. Je vSak

rozdil mezi ,,divat se* a ,,vidét®. ,,Divani se* znamend pozorovéani povrchu (odehrava

17 Poznamka: dle slovniku cizich slov je integrita celistvost, neporusenost, nedotknutelnost,

str. 297
158 ROTH, Gabrielle a John LOUDON. Mapy extdze: Uceni méstské samanky. Radost. ISBN 80-
85189-18-6.5tr. 58
Tamtéz str. 77
Tamtéz str. 80
Tamtéz str. 81
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se na urovni oci), zatimco ,,vidét“ probihd na tUrovni celé bytosti, smétuje
do hloubky a znamena rozlisit podstatu. To, co brani nasi dusi v seberealizaci je ego.
,, VSichni mame ego a vsichni mame dusi. Jejich vzajemnym bojem o nadvladu nad
nasim Zivotem vznika nas osobni, jedinecny pribéh. «163 Resit tento boj je praci na
cely zivot. Carl Gustav Jung se k této otdzce vyjadiil nasledovné: ,, Konfrontovat
clovéka se stinem znamend ukdzat mu jeho viastni svétlo. “***

Patym a poslednim ukolem je zosobnéni ducha. Jedna se o nalezeni nasi
vnitini 1é¢ivé sily. Uzdravit sebe sama znamend sjednotit vSechny soucésti nasi
bytosti - télo, srdce, mysl, dusi i ducha. A pravé o tomto je moje diplomova prace.

Jesté citim potiebu vysvétlit pojem extaze. Opét slovy Gabrielly Roth:
, Nasim tukolem je samoziejmé objevit, v cem pravd extdze spociva a jak ji
nasledovat. ProtoZe extdaze neni poblaznéni, prijemné vzruseni nebo docasné opojent
vlivem drogy, prechodného uspéchu a podobné — to jsou pouhé jeji ndznaky, ne-li
imitace. Extaze znamend naplno Zit. «165

V knize ,,Vypotte své modlitby* se Ctenat miZe seznamit s jednotlivymi
rytmy, s jejich uplatnénim v kazdodennim zivoté, a mimo jiné i s vymluvami, které
mnozi pouzivaji k ospravedlnéni, pro¢ vlastné nemohou tancit. Pro zajimavost
uvadim deset z nich: ,, 1. Nenavidim své télo. 2. Ja netancim. 3. Je pozde, jsem prilis
stary/a. 4. Nemdam cas. 5. Nemam zadny smysl pro rytmus. 6. Jsem prilis depresivni

vvvvvv

praci. 9. Nemam prostor pro tanec. 10. Jsem nesmély a stydim se. Nikdy bych
netancil pred lidmi. «166

P&t rytmid (plynuti, staccato, chaos, lyrika, klid) ma v zivoté¢ clovéka
nezastupitelné misto, at’ jsme si toho védomi nebo ne. Naptiklad samotné zrozeni,
okamzik, kdy cloveék pfichazi na svét: jemny a vlnivy pohyb v liné pfertsta
v crescendo staht, t€lo zaplavuje bolest, kdyz tlak povoli, dité ptfichazi na svét, vsemi

buiikami t€la se rozléva radost a v§e konci v tichém objeti.

162
163
164

Tamtéz str. 117

Tamtéz str. 123

Tamtéz str. 138

165 ROTH, Gabrielle a John LOUDON. Mapy extdze: Uceni méstské samanky. Radost. ISBN 80-
85189-18-6. Str. 142

166 ROTH, Gabrielle. Vypotte své modlitby: Pohyb jako duchovni praxe. Praha: MAITREA,

2012. ISBN 978-80-87249-29-1. Str. 53-61

96



Nebo zivotni cyklus ¢lovéka. ,, Idealni cesta miri do centra ticha. Od plynoucit
energie utlého véku pres staccato détstvi, chaos dospivani a lyricky rytmus dospélosti

prechazime do naplnéného klidu zivota v duchu. «167

Tolik k odkazu, Zivotni filozofii a moudrosti této
jedinecné zeny, kterd v fijnu loniského roku, ve véku 71let,
opustila tento svét. Byla mezindrodné uznavanou divadelni
rezisérkou, ucitelkou a experimentatorkou tance, hudebni
umélkyni. Diky Skoldm v New Yorku a Kalifornii, ziskalo

osvédéeni vice nez 300 ucitelu na celém svété. I u nas se

muzeme setkat s akreditovanou lektorkou tance 5 rytmu
(Raduca Vojackova) i lidmi, kteti mé&li tu Cest byt zaky této Samanky (Miroslav
Kaspar).

Vedle tane¢ni, pedagogické, terapeutické, knizni a publikaéni prace, zalozila
hudebné-tane¢ni skupinu ,,The Mirrors“, se kterou hrala ve velkych halach,
Vv kostelech i v malych séalech (zkratka kdekoliv) hry
byla ptitomnost. Hudebni nahravky (20 titul) ptivodné
slouzily jako origindlni hudebni doprovod pro
extaticky tanec 5 rytmu, dnes jsou vSak oblibeny
a vyhledavany jako inspirativni doprovod pro rizné

o a1
tane¢ni techniky. 08

E

167 TamtéZ jako odkaz &. 165, str. 110

168 Informace a fotografie pouzity z internetovych zdroji:
Gabrielle Roth. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA):
Wikimedia Foundation, 2001- [cit. 2013-05-19]. Dostupné z:
http://en.wikipedia.org/wiki/Gabrielle_Roth

Gabrielle Roth: Tanec 5 rytmai [online]. 2012 [cit. 2013-05-19]. Dostupné z:
http://www.5rytmu.cz/cs/stranky/gabrielle-roth.html

Gabrielle Roth: Samanka vyucujici extdzi [onling]. 2009 [cit. 2013-05-19]. Dostupné z:

http://www.dreamlife.cz/svet-uspesnych/umeni/gabrielle-roth-samanka-vyucujici-
extazi/article.html?id=1726
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2.7 Portrét osobnosti souc¢asného tance: Mgr. Art. Zuzana Bacova-

Kozankova

Pokud se fekne soucasny tanec, je pro m¢ pravé ona na jednu stranu
vyraznou, na druhou stranu nendpadnou osobnosti (v tom smyslu slova, ze tak
na mne pisobi svou skromnosti a pokorou). Zhruba pied dvanacti lety jsem se s touto
zenou poprvé setkala na letni tane¢ni $kole v Usti nad Orlici a jiz tehdy jsem byla
uchvacena jejim pohybovym slovnikem, znalostmi a pedagogickym vedenim.
Po tydnu jejiho pedagogického plisobeni se zcela zménilo mé nahlizeni na pohyb
a tanec. Snad pravé proto jsem se rozhodla touto podkapitolou mé diplomové prace
piiblizit Zuzanu Bacovou-Kozankovou (zde vychazim ze své seminarni prace
do pfedmétu D¢&jiny tance a baletu, kterou jsem psala ve tietim ro¢niku studia
Tane¢ni pedagogiky na Janackové akademii muzickych uméni).

Béhem studii na Taneéni konzervatoii a Katedie taneéni tvorby na VSMU
Vv Bratislavé spolupracovala s choreografkou Zuzanou Hajkovou ve Skupiné
souCasného tance V Bratislavé a ve Statni opefe v Banské Bystrici. Je
spoluzakladatelkou tane¢ni spolecnosti Artyci. Vlastni choreografické tvorbé se
vénuje a od roku 1995 a ve spolupréci s Milanem Kozankem, ktery se pozdéji stal
I jejim Zivotnim partnerem, vytvotila né€kolik kratSich i celovecernich dé€l za ucasti
domécich i1 zahrani¢nich umélct.

Jako novinarka externé spolupracuje s divadelnimi a tane¢nimi periodiky. Jak
jsem se jiz vySe zminila, vedle vlastni tvorby se Zuzana vénuje také pedagogické
¢innosti, zejména v zahrani¢i — v Ceské republice, Polsku, Rakousku, Moldavsku,
Thajsku. Zajima se o tance ruznych kultur a o odkryvani §irSich souvislosti ptisobeni
tance na Clovéka. V posledni dobé se intenzivné vénuje Shiatsu, tradi¢ni japonskeé
pohybové terapii a objevuje moznosti jejiho propojovani s tancem. Jako tanecni

pedagozka a shiatsu terapeutka piisobila na tane¢ni skole SEAD (Salzburg). 169

169 Zuna Vesan Kozankova: Zivotopis [online]. 2013 [cit. 2013-05-23]. Dostupné z:

http://www.artyci.com/?Ink=329&Ing=sk

Tanec Praha uvede v divadle Ponec 28. unora a 1. brezna reprizy choreografii Milana a
Zuzany Kozankovych [online]. 2006 [cit. 2013-05-23]. Dostupné z:
http://econnect.ecn.cz/index.stm?apc=ztvx581--&x=1542319
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V nedavné dobé¢ probéhla v Usti nad Orlici série seminaft s nazvem ,,Tanec
v zdravém téle”. Ucastnici si zatan¢ili a navic se dozvédéli, jak se starat o své t&lo
V symbiodze se zakony premén energie v lidském téle v prubéhu roku. A to z pohledu
tradi¢ni ¢inské mediciny. V nasledujicim odstavci budu citovat Zuzaninu filozofii
téchto setkani (jako zdroj informaci mi poslouzila pozvanka pravé na tuto akci): ,, Uz
dlhsi cas sa zaoberam pozorovanim prirodzenych zmien v prirode, ktoré sa deju
pocas jedného zakladného cyklu Zeme - jedného roka. Pocas roka sa meni energia
Zeme a vSetkého zivého i neZivého na nej. Pocas mojho Studia Tradicnej cinskej
mediciny som sa dostala k hlbSiemu pochopeniu vesmirnych zakonov tak, ako ich
po tisicrocia pozoroval taoizmus. KedZe ludské telo je sucastou tohto celku, a v tanci
ho pouzivame v plnom rozsahu, nemézeme ho z tohto konceptu vynechat. Tak ako sa
napriklad meni energia pocasia, ¢i vyvoja plodov, ktorymi sa Zivime, tak sa pocas
roka meni aj energia v ludskom tele. A tento fakt treba respektovat, ak si chceme
vilastné teld uchovavat'v zdravi aj pocas aktivneho tancovania.

Pripravila som 5 vikendov, pocas ktorych sa budeme v teorii aj praxi venovat
piatim premendm energie (pit prvkov - ohen, zem, kov, voda, drevo). Studenti
dostanu predstavu o tom, ako to funguje v prirode vzhladom na teoriu jin a jang
a piatich premien energie. Dozvedia sa ako vyuzivat preventivne zasady, ktorymi
budu schopni usetrit svoje tela pred chorobami, ktoré su typické pre tie ktoré rocné
obdobia a ako si budu moct svoje tela uchovavat' v plnej sile tym, Ze sa naucia ako
pracovat s organmi, ktoré ovplyviiuju kvalitu ich svalov, kosti, kibov, sliach,
dychu...,,.

Naplni seminait byly ranni ¢chi-kungové rozcvicky, trénink New dance
s variacemi, improvizace zamétené na praci s péti prvky, kontaktni improvizace,
ucastnici se seznamili s teoriemi o principech jin ajang, péti pfeménach energie
a preventivnich zasadach. M¢ osobné je velmi lito, Ze jsem se tohoto cyklu seminait
nemohla zc¢astnit. V nésledujicim odstavci cituji, jakym zplisobem Zuzka popisuje,
z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny, vliv péti prvkl ajejich zakonitosti pfemén
energie Vv lidském téle v prabéhu roku: ,,Energia kovu, dominujica na jesen,
ovplyviwuje nase pliuca. Pluca su zodpovedné za nas volny dych, za jeho dostatok pre
fyzicku aktivitu pri tanci a za distribuciu energie do tela. Energia vody, dominujica v
zime, ovplyviiuje nase oblicky (ledviny). Oblicky zodpovedaju za kvalitu nasich kosti

a kibov, zdkladnej Struktiry stability, zdravej a kvalitnej artikuldcie tancujiiceho
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tela. Energia dreva, dominujuca na jar, ovplyviuje nasu pecen (jdatra). Pecen
zodpoveda za kvalitu Sliach, ich pruznost. Energia Ohna, dominujuca v lete,
ovplyvituje nase srdce. Srdce zodpoveda za rozvoz Zivotadarnej vyzivy - vo forme
Krvi - pre vsetky Struktury tela (orgdany, tkanivd, kosti, slachy, svaly, zmyslové
organy...). Srdce zaroven ovplyviuje nasho ducha - urcity druh vitality, ¢i vitalneho
prejavu tancujuceho tela a samozrejme je odrazom duse, ktoru do tanca davame.
Energia zeme, dominujuca v obdobi babieho leta, ovplyviiuje nasu slezinu. Slezina
zodpoveda za kvalitu svalov. Zdaroven (v prvom rade) zodpovedd za travenie - zdroj
nasej postnatdlnej energie. *

Dalsi tadky v mé tehdejsi semindrni praci vychédzely z ¢lankti Tanecni
Z(')nylm, jejichz autorkou je pravé Zuzka. Prvni zastaveni (zamysleni) je vénovano
otazce znalosti anatomie, specialné anatomie pohybu, nebot’ ,, Zit ve véedomé symbioze
S viastnim télem je povinnosti tanecnika“. Pro¢ se této problematice na tane¢nich
Skolach vénuje jen okrajova pozornost? ,, Lidské télo je primdrnim ndstrojem
kazdého tanecnika, proto je nesmirné diilezité, aby byl kazdy student do tohoto studia
zasvecen detailné. Pokud to tak ve Skolach neprobihd, studenti nedostavaji
plnohodnotné vzdélani a na povrchné probihajicich hodinach viceméné ztraceji
cas. “*™ Pokud dokazeme své t&lo védoms, inteligentné a efektivné pouzivat, kdyz
chdpeme vnitini souvislosti (at’ se to tyka svali i1 kosti a kloubil) jsme schopni
vyhnout se mnoha zbytecnym uraziim a zaroven Setfit vlastni fyzickou energii. Diky
témto znalostem vime, jaké svaly se pfi tom ¢i onom pohybu nevyhnutelné a
prirozené zapojuji, dokdZzeme ostatni svaly uvolnit a odstranit prebytecné napéti,
které Casto pohybu paradoxné brani. Ze své zkuSenosti se Zuzkou vim, Ze nejen
teorie, ale predevS§im znalosti aplikované v praxi ,,pfimo v pohybu tanciciho téla*
maji trvalé hodnoty. S anatomickymi znalostmi je mozné pracovat pii bézném
tanecnim tréninku, improvizaci nebo ndm k tomu mohou pomoci Systémy a techniky
jako release technika, Body-Mind Centering a dalsi.

Jen okrajové bych se rada dotkla jesté jedné oblasti, kterd tzce souvisi
s vykonem tane¢nika (a ja v tuto chvili podotykdam, Ze toto téma se netyka jen
tane¢nikd, ale plati to pro kazdého jedince) — a tim je jeho zivotosprava a predevsim

strava. Nésledujici odstavec vychazi z ¢lanku ,,Jidlo, to neni jen plné bticho®. ,, Zivot

17 v o7 ’ v rooso v ,
0 Tanecni zona: Tanec a zdravi. Praha: Sdruzeni pro podporu vydavani revue souc¢asného

tance, 2006, ro¢. 10. ISSN 1213-3450.

1 Obe citace a parafraze v odstavci vychazi z ¢lanku: Zname své ,,soucastky*?
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tanecnika je vétsinou uspéchany a plny napéti. Leti ze zkousky na zkousku, anebo do
skoly, kde vyucuje. Bud' konzumuje potravu ve spéchu, anebo si na konci dne
vzpomene, Ze viastné nemél cely den cas se najist. Tak se tedy naji alespon vecer,
pred tim nez jde spat, a tak zabrani tomu, aby jeho télo mohlo po celém blaznivém
dnu relaxovat. Nastartuje zazZivaci trakt a ten pracuje celou noc, misto toho, aby
odpocival. Nemusime ale napliiovat tento chaoticky a nezdravy model. Zalezi jen na
tom, jaké si stanovime priority. Zda budeme fungovat timto zpusobem na plny plyn az
do té doby, nez nam dojdou baterky, coz se miize stat velmi brzy, anebo si budeme
vilastni energie vice vazit a budeme s ni inteligentné a ekonomicky zachdzet.

V uvedeném c¢lanku se muzeme setkat s nazorem na makrobiotiku pro
taneCniky. Zuzka se zde zminuje o makrobiotice jako filozofii, ktera nabizi systém,
znéhoz si mize kazdy sadm vytvofit vlastni stravovaci plan, jedna se o hledani
rovnovahy. ,, Podle ¢inské mediciny souviseji nase streva s mozkem — cistota a dobrad
kondice strev primo souviseji s cistotou a dobrou kondici naseho mozku. Kam
mirim? Mirim k lidské mysli, tvorivosti, invenci, ktera je tak potrebna pro kazdého
tvirctho umeélce, stejné jako pro interpreta. Zjednodusené receno — jidlo se netyka
Jjen bricha a fyzického tela. Neda se omezit jen na vypocty proteini, kalorii, vitaminu

» a minerdalu. Zdrava strava se odrazi i na jiné
urovni  mentalniho  duchovniho rozsahu nasi
bytosti. 172
Mgr. Art. Zuzana Bacova-Kozankova
(1973) je taneCnice a pedagozka, ktera vas
pohyby jsou v podstaté Gplné jednoduché, staci jen

naslouchat svému télu.

172 Obeé citace z ¢lanku: Jidlo, to neni jen pIné biicho. Tamtéz jako 170.
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Zavér

O tom, Ze pomoci svych myslenek, postojii a ideji vytvaiime nasi realitu
a ovliviiujeme tak svét, se dozvidime z mnoha knih. Mé& osobné velmi zajima vznik
nemoci na psychosomatickém zékladé. Touto otdzkou se zabyvam jiz né€kolik let.
Avsak ve svém ,,vyzkumu* jsem, dalo by se fici, na zacatku, nebot’ dokazu bezpecné
rozeznat duSevni, nebo mentalni pfi¢inu nemoci zatim u jediného ¢loveka, a tim jsem
ja sama. Kazdopadné¢ vim, Ze kdyz odhalim a pojmenuji pfiCinu obtizi, které se
projevi na fyzické wrovni, dokazu ji ,zpracovat“ natolik, Ze nepotiebuji zadné
chemické prosttedky Kk uzdraveni. Netroufam si udilet rady a moudra, druhym, ale
jediné co mohu udélat je, Ze se podélim o svou vlastni zkuSenost. Jsem vdécna
za zjisténi, Ze obdobnou zkuSenost jako j4, v otdzce, kterd je predmétem této
diplomové prace, sdili i mnoho dalsich lidi a odborniki. Je tedy nadmiru ziejmé, ze
hudba a pohyb (tanec) mohou blahodarné a preventivné pusobit na nase dusevni
a potazmo fyzické zdravi.

Tanec a hudba jsou uméni. Ne vzdy tomu tak bylo a ne vSude tomu tak je.
Na svéte existuje asi deset tisic odlisSnych hudebnich kultur. J& osobné si myslim, ze
moudrost $amant, pfirodnich lidi a tzv. mistrt je skutecnou moudrosti, jiz bychom
meli my, civilizovani lidé, nejen naslouchat, ale snaZit se ji pfijmout, nebot’ my jsme
svym stylem Zivota ztratili to uzké spojeni s pfirodou. A tak i pfestoze slychame
0 ekologickych problémech a ptirodnich katastrofach, jen malokdy jsme rozhodnuti
a pripraveni s tim néco dé¢lat. Je velice snadné a pohodlné argumentovat tim, Ze
jedinec nic nezmuze. Ja jsem piesvédCena o tom, Ze lidské védomi zmiize vic, nez si
sami dovedeme piedstavit. Zacit v§ak musi kazdy sam od sebe a v jistém smyslu se
neohlizet na druhé, a piedevsim ty, ktefi ho zrazuji, nebot’: ,, Je jednodussi z planety
odstranit toxické latky, nez z lidskych mysli odstranit toxické myslenky, které fyzické
znecisténi zpiisobily. “*™ Jak jsem se jiz zminila je daleZité Zemi ,,uzdravovat pravé
ted. Pro¢ se v této diplomové praci obracim k odkazu Samanské tradice a jinych,
Vv Case i1 prostoru, vzdalenych kultur? Jednak proto, Ze maji mij obdiv za to, Ze se
knasi planet¢ umi chovat slaskou a respektem a ziji v harmonii s ptirodou.

A na druhou stranu protoze: ,,Co uvadi svét do pohybu, je vzajemna hra rozdili,

173 DRAKE, Michael. Samanské bubny. Praha: Synergie, 1996. ISBN 80-901797-0-3. Parafraze
str. 83
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to, v éem se pritahuji a odpuzuji. Zivot je pluralita, uniformita je smrt. Kdyz
potlacime rozdily a zvlastnosti, kdyz zlikvidujeme rizné civilizace a kultury, budeme
oslabovat zivot a posilovat smrt. Idedl jediné civilizace pro vSechny, obsaZeny v kultu
pokroku a techniky, nas zbidacuje a mrzaci. Kazdy nazor na svet, ktery zmizi, kazda
kultura, kterd zanikne, zmensuje moznosti Zivota! “*'™

Meéli bychom naslouchat tepu svého srdce, najit si svilj vlastni rytmus, svij
piibéh, pozorovat své vize. NauCme se vzacnému uméni — a to uméni zit naplno.
Hudba a pohyb mohou byt prostiedky, jez ndm mohou byt na této cesté¢ napomocny.
Nebot’ jak Gabrielle Roth napsala: ,, Hudba pronikd za hranice politiky, naboZenstvi,
hospodarstvi, kultury, sociologie, jazyka, zvykii i ideologie. Hovori ke svobodné dusi.
Je voldnim modernich Samamii zpét krytmu, Ktepu srdce, zpét k podstaté’™
V Hippokratové piisaze mizeme najit slova ,,A¢ vejdu do kteréhokoli domu,

“ 178 2 mne hned vzapsti zni v hlavé pisnicka Mys Dobré nad&je, '’

prichazim lécit.
kdy je az s podivem, ze autorkou textu je ¢trnactiletd divka. ,, Zaviram oci a hluboko
se norim do svéta srdci, ktera biji v tuto chvili spolu s mou hudbou a s mym hlasem.
Zazracny okamzik zastaveni se a spojeni. ,, Kéz dovedu naslouchat rytmu tvého
srdce, kéz dovedu vstoupit do tvého domu, kéz dovedu navstivit posvatna mista, kéz
dovedu naslouchat tvym modlitbam. Modlitbam, jimz rozumi vsSechna srdce,
modlitbam, jimz rozumi vSechny bytosti, rozumi jim i stromy, které obklopuji nas.
Je to modlitba vine Zeme, je to modlitba zZdaru srdce, Vnemz se spadli vSechno
pohrdani, vsechna pycha. “178 Na slovo ,,dim¢, ktery se v textu objevuje lze pohlizet
ze dvou uhli pohledu. Jednak muze jit o domov (piibytek), ale také se mutize jednat
0 lidské télo, o némz hovotime jako o domu/chrdmu duse.

Tanecni terapie, o niZ jsem ve své praci také psala, je castecné praci
uméleckou, kdy hleddme krasu svych pohybt, a ¢astecné praci terapeutickou, kdy
hledame své pravé ja. V tomto ohledu je tanec, ktery vstoupil do mého Zivota,

pomérné pozde (v mych 17 letech), pro mne tancem terapeutickym, nebot’ diky nému

mohu Zit svlij sen, napliiovat a vyjadfovat sebe sama a co vic: diky nasi spolecné

174 Octavio Paz, Labyrint samoty, citace zz ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské

tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-476-1, Str. 132

17 ROTH, Gabrielle a John LOUDON. Mapy extdze: Uceni méstské Samanky. Radost. ISBN 80-
85189-18-6. Str. 29

176 ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-
7178-476-1, Str. 49

1 PAVLICA, Jifi a Dizu PLAATIJIES. Mys Dobré nadgje. In: [cd]. LOTOS, 2008

178 Text pisné tamtéz.

103



»praci Cinit $tastnymi i déti, které se mnou travi svlij volny cas. Ja pro sebe
v pedagogické, umélecké a predevs§im v tvurci praci (a nejenom v tane¢nim oboru na
Zakladni umélecké Skole), spatiuji vyjimecnost v tom, ze postrada jednotvarnost
a strnulost, ale naopak je stale proménliva a tim padem ,,ziva“. Mit zaméstnani, které
vas bavi a napliiuje, v tom vidim jeden ze smyslu zivota a také zpusob jak jej prozit
harmonicky, zdravé a $tastné.

Jesté se pod€lim o jedno své zivotni motto: délej vSe pro to, abys zivot (Cas,
ktery ti byl dan) prozil a nejen prezil. Nezapominejme také na to, ze: ,, Ovladat druhé
je sila; ovladat sebe sama je skutecna moc.* a také ze: ,,Moudrost prichdzi tehdy,

.. L . 179
kdyz jsme otevieni vSem moznostem.

,Svou mysl neoklames. Jestlize nejsi uprimny, tvoje mysl to vi..*
,,Spokojenost je stav mysli.

v V7 vy . v Voo v s, v v «180
,, VSechno, co délas, délej uprimneé, jinak z toho nebudes mit Zadny uZitek.

Zvyse uvedené prvni véty vyplyva, ze neupiimnost muize byt zdrojem
energetické nerovnovahy a pfi¢inou moznych obtizi na psychické a potazmo fyzické
urovni. Co se tyka tfeti vety, chtéla bych fici, ze jsem tuto diplomovou praci psala
s tim, aby pfinesla uzitek mné (a tfeba i nékomu dalSimu, kterému bude stat za to,
aby si ji precetl). V. mnoha ohledech (kapitolach) jsem si musela fici ,,dost, prestoze
bych dokazala o nékterych tématech psat jest€ vice do hloubky. A protoze je
spokojenost stavem mysli, snazim se byt se svou praci spokojena, protoze vim, ze

za danych podminek a v dob¢, kdy jsem ji psala je to to nejlepsi, ¢eho jsem schopna.

17 ARRIENOVA, Angeles. Archetypy Samanské tradice. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-
7178-476-1, Str. 31 a 101.

180 WALSCH, Neale Donald. Hovory s Bohem II1.: neobvykly dialog. Praha: PRAGMA, 1999.
ISBN 80-7205-699-9. Str. 26-27
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