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ANOTACE

Tato bakalafskd prace se zaméfuje na taneCni a pohybovou terapii s osobami s dusevnim
onemocnénim, konkrétné na sméry terapeutického tance. Cilem je prozkoumat, jak tyto formy
terapie ovliviiuji rtizné aspekty lidského prozivani v kontextu bio-psycho-socio-spiritudlniho
modelu a jak mohou byt integrovany do praxe socialni prace. Vyzkum zahrnuje kvalitativni
analyzu zkuSenosti ucastnikli a lektorti. Vysledky ukazuji, ze terapeuticky tanec muze

vyznamné prispét k emocionalni stabilité, fyzickému uvolnéni a celkové spokojenosti.

Klicova slova
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ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on dance and movement therapy with individuals suffering from
mental illness, specifically on the dance therapy approaches. The aim is to explore how these
forms of therapy influence various aspects of human experience within the
bio-psycho-socio-spiritual model and how they can be integrated into social work practice.
The research includes a qualitative analysis of the experiences of participants and instructors.
The results show that therapeutic dance can significantly contribute to emotional stability,

physical relaxation, and overall well-being.
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Uvod

Tanec¢ni a pohybova terapie (TPT) predstavuje inovativni a stale vice uznavany ptistup
k 1écbé a podpote osob s dusevnim onemocnénim. Tento terapeuticky smér vyuziva pohyb a
tanec jako prostfedek k podpofe emocni, socidlni, kognitivni a fyzické integrace jedince. V
kontextu bio-psycho-socio-spiritualntho modelu se TPT zaméfuje na celostni pfistup k

clovéku, ktery bere v tivahu vSechny aspekty jeho byti.

Tato bakalafska prace se zamétfuje na specifické formy terapeutického tance,
piedevsim na Tanecni cesty a Ecstatic dance, a jejich vyuziti v praci s osobami s dusevnim
onemocnénim. Cilem prace je prozkoumat, jak tyto formy terapie mohou ovlivnit riizné
aspekty lidského prozivani a jak mohou byt integrovany do praxe socialni prace. Vyzkum se

zaméfuje na kvalitativni analyzu zkuSenosti ucastnikli a lektorti t€chto tanecnich forem, s

dirazem na jejich emocionalni, fyzické a spiritualni prozitky.

Text je rozdélen do dvou hlavnich ¢asti: teoretické a empirické. Teoretickd Cast se
zabyva historii a vyvojem tance a tanecni terapie, piinosem tance pro fyzické a dusevni zdravi
a specifickymi metodami a cili tanecné-pohybové terapie. Vymezime si rozdil
tanecné-pohybové terapie a terapie tancem. Dalsi ¢ast je vénovana kapitole o socialni praci a
teoretickou Cast uzavira kapitola o dusevnich onemocnénich. Empirickd ¢ast se zamétuje na
kvalitativni vyzkum, ktery zkoumd zkuSenosti a vnimani ucastnikl terapeutického tance
prostiednictvim polostrukturovanych rozhovora, které jsou zpracovany tematickou analyzou.
Vysledky vyzkumu mohou pfinést nové poznatky o uc€innosti terapeutického tance a jeho

potencialu pro integraci do praxe socialni prace.

Tato prace si klade za cil ptispét k hlubsimu pochopeni potencidlu terapeutického
tance a nabidnout praktickd doporuceni pro jeho vyuZiti v oblasti socidlni prace s osobami s

duSevnim onemocnénim.



TEORETICKA CAST

1 Tanec

Tanec je umélecka forma, kterd zahrnuje pohyb téla, obvykle rytmicky a casto
doprovazeny hudbou. SlouZzi jako prostfedek vyjadieni, komunikace a socidlni interakce.
Tanec mize byt performativni, ritudlni nebo rekreacni a zahrnuje rizné styly a techniky, které

se lisi podle kulturniho, historického a geografického kontextu.

Jednim z nejzékladnéjSich motiva tance je vyjadieni a komunikace emoci. Lidé — a
dokonce 1 nektera zvifata — Casto tanci jako zptsob uvolnéni silnych pociti, jako jsou nahlé
vybuchy radosti, nadSeni, netrp€livosti nebo hnévu. Tyto motivy lze vidét nejen ve
spontannich skocich, dupani a poskakovani, které se ¢asto objevuji v momentech intenzivnich
emoci, ale také ve formalngjsich pohybech, jako jsou kmenové véale¢né tance nebo slavnostni
lidové tance. Zde tanec pomaha nejen generovat emoce, ale také je uvoliiovat. Lidé také tanci
pro potéSeni z prozivani téla a okolniho prostiedi novymi a zvlaStnimi zplsoby. Tanec ¢asto
zahrnuje pohyby, které jsou provadény do extrému, napiiklad rozpazeni nebo natazeni pazi,

zaklonéni hlavy a prohnuti nebo zkrouceni téla (Encyclopaedia Britannica, 2023).

Tyto a dalsi charakteristiky mohou vyvolat stav mysli a t¢la, ktery je velmi odlisSny od
kazdodenni zkuSenosti. Tanec vyZaduje neobvyklé vzory svalového napéti a uvolnéni, stejné
jako neobvykle intenzivni nebo trvalé vynalozeni energie. Tane¢nik si mize byt intenzivné
védom sily gravitace a stavu rovnovahy nebo nerovnovahy, které bézné aktivity nevyvolavaji.
Zaroven tanec vytvari velmi odlisné vnimani casu a prostoru pro tanecnika (Encyclopaedia

Britannica, 2023).

Podle Pusnik (2010) je tanec vniman jako kulturni praxe a socialni ritual, ktery slouzi
nejen k estetickému potéSeni, ale také k vytvaieni vazeb a specifickych struktur v komunité.
Tanec vzdy nese specificky vyznam, ktery zavisi na socialnim kontextu, ve kterém se
objevuje. Naptiklad pohyb, kdy muzZ oto¢i Zenu pod svou pazi, miZze v jedné kultute
symbolizovat muzskou dominanci a Zenskou podfizenost, zatimco v jiné kultufe miZze

znamenat zenskou nadiazenost a muzskou sluzebnost.

Tanec muze byt také prostiedkem identifikace a diferenciace v ramci konkrétni
kultury. Naptiklad pohyb bokl a hyzdi Zen mize byt v nckterych segmentech modernich
zapadnich spole¢nosti povazovan za vulgarni a nemordlni, zatimco v jinych segmentech

stejné spole¢nosti miize znamenat zenské sebevédomi a emancipaci. Tanec muze také slouzit

10



jako néstroj pro vytvareni socidlnich vazeb a posilovani pocitu soundalezitosti mezi ucastniky,

vcetné napiiklad tance synchronizovaného (Pusnik, 2010).

Tyto aspekty ukazuji, Ze tanec nelze redukovat pouze na fyzickou aktivitu, ale je tieba
jej chapat jako komplexni socialni a kulturni fenomén, ktery ma rtizné vyznamy a funkce v

zéavislosti na kontextu, ve kterém se objevuje (Pusnik, 2010).

1.1 Historie tance

Tanec hral vyznamnou roli v Zivoté ¢lovéka od praddvna a spolu s hudbou patfil k
nejvyrazngjSim prostredkiim sebevyjadieni. Byl vzdy neoddélitelnou soucasti posvatnych
obradll a ritudll, které se konaly pifi vyznamnych udalostech a Zivotnich milnicich, jako je

.....

stvofeni svéta a vztah k bohiim, a umoziioval komunikaci s duchy predki (Cizkova, 2005).

Rituadly mély velmi dilezitou funkci v psychohygiené, jelikoz poméhaly jednotlivetim
smifit se s rytmy piirody a procesy zmén; zrani a dospivani. Tanec doprovazel také ritualy
spojené se zemé&délstvim a lovem a byl samoziejmé vyuzivan i pii 1é¢bé nemoci (Cizkova,

2005).

Ve 14. stoleti byla Evropa zasazena morovou epidemii, ktera pfinaSela zd¢Seni a smrt.
Umiraly obrovské pocty lidi a ndkaza se vracela v postupnych vinach. Lidé neméli nastroje,
jak se pied ni chranit, a proto se obraceli k riznym magickym ritudlim. Tanec byl povazovan

za osvédceny prostredek, protoze veselost udajné od sebe mor odhani (Dosedlova, 2012).

Nejvetsi pozornost ptitahuje tzv. tanec sv. Vita, pii kterém lidé divoce tancili v
pravodech s muzikanty a jejich projev byl natolik silny, ze strhaval prihlizejici, ktefi se ¢asto
k tane¢nikiim pfipojovali. Lidé véfili, ze tane¢nik v transu je imunni viici jakékoliv chorobé.
Studénkova uvadi, ze poloobnazeni ¢i nazi muzi a zeny podivné tancili po ndmeéstich a
ulicich, vasnivé sebou zmitali s vypétim vSech télesnych sil za doprovodu omamujici hudby a
jasavych pisni. Vyc€erpani na smrt klesali k zemi s pénou u ust. Duchovni proti nim ostie

brojili, piesto se tento tanec stal velice ,,nakazlivym” (Cizkova, 2005).

Obdobi renesance ptineslo rozkvét umeni a kultury, coz se odrazilo i v tanci. Vznikaly

vvvvvv
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Tanec se stal soucasti vzdelani Slechty a vznikaly prvni tanec¢ni Skoly. V Italii a Francii se

rozvinuly baletni techniky, které poloZily zaklady pro moderni balet.

V obdobi baroka a klasicismu se tanec stal jeSt¢ vice formalizovanym a
strukturovanym. Balet se stal vyznamnou soucasti opernich pfedstaveni a vznikaly prvni
profesionélni baletni soubory. V tomto obdobi se také rozvinuly rizné formy spolecenskych

tanct, jako napftiklad valcik.

V 19. stoleti se balet stal dominantni formou scénického tance. Vznikaly nové tanecni
techniky a choreografie, které posunuly hranice tane¢niho uméni. Ve 20. stoleti se objevily
nové formy tance, jako je moderni tanec, jazzovy tanec a hip-hop, které reflektovaly zmény

ve spolecnosti a kultufe.

Dnes je tanec rozmanitym a dynamickym uménim, které zahrnuje Sirokou skalu stylt
a technik. Od klasického baletu pfes moderni tanec az po street dance a tanecni sporty, tanec
nadale hraje vyznamnou roli v kultufe a uméni po celém svété. Tanec je také stile vice

uznavan pro své piinosy pro fyzické a duSevni zdravi a je vyuzivan v terapii a vzdélavani.

1.2 Prinos tance pro fyzické a duSevni zdravi

Piehledové studie od autorti Daisy Fancourt a Saoirse Finn (2019), kterou vydala
WHO, ukazuje nasledujici vliv tance na fyzické a duSevni zdravi. Tanec je spojen s lepSim
ucenim a paméti v pribchu celého zivota. Tanec zvySuje objem hipokampu, integritu bilé
hmoty a podporuje rlst a pieziti neuronti. Dale tanec pfispiva k funkénim zlepSenim v oblasti

rovnovahy a pozornosti.

Tanec miize také zlepSit pamét’, uceni a pozornost, ¢aste¢n¢ diky zlepSeni motorického
uCeni. U starSich dospélych tanec trénuje pohyb, postoj a flexibilitu, coz vede k lepsi
rovnovaze a hustoté bederni kosti, zejména pied pubertou, po menopauze a u zen s
osteopordzou. Rytmické sluchové podnéty, které jsou klicovym prvkem tance, zlepSuji a

udrzuji rychlost chtize, délku kroku, kadenci a posturalni koordinaci (Fancourt & Finn, 2019).

Tanec dale zlepSuje silu, flexibilitu, motorické schopnosti, aerobni vytrvalost,
svalovou hmotu a sloZeni téla u starSich dospélych, ¢imz pomaha piedchézet funkénimu
upadku souvisejicimu s vékem. Existuji pfedbézné dikazy, ze tanec mize pomoci ptedchazet

padim, zejména u populaci s existujicimi zdravotnimi problémy, i kdyz nékteré studie tyto
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ptinosy nepotvrdily. Sir$i diikazy v§ak naznacuji, Ze tanec mize snizit strach z padul u starSich

dospélych (Fancourt & Finn, 2019).

Vzhledem k tématu této prace je velmi podstatné zminit, ze tanec velmi pomaha
lidem s posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD) vybudovat zdravy vztah k jejich télu.
ZmenSuje svalové napéti, které vznika jako reakce na stres, redukuje vnimany stres a zvysuje
pohyblivost, ktera mize byt po traumatu omezena a ztuhla (Fancourt & Finn, 2019). Autofi

rovnéz uvadi vyznamny pozitivni vliv pro osoby trpici Parkinsonovou nemoci a demenci.

Studie publikovana v casopise The BMJ se zaméfila na zkoumani u¢innosti riiznych
forem cviceni na symptomy deprese. Vysledky této studie ukazaly, Ze tanec je nejucinnéjsi
formou cviceni pro snizovani symptomu deprese. Tanec nejenze prekondva jiné formy fyzické
aktivity, jako je chiize, jogging, joga, tai chi a silovy trénink, ale také tradi¢ni terapeutické
metody, jako je kognitivné-behaviordlni terapie (KBT). Tato zjiSténi naznacuji, Ze tanec miize
byt velmi efektivnim néstrojem pro 1écbu deprese, a to diky své schopnosti kombinovat
fyzickou aktivitu s emocionalnim a socialnim prozitkem, coz mize vést k vyraznému zlepseni

psychického stavu pacientl (Noetel et al., 2024).

Soucasné¢ vSak autofi studie upozoriiuji na nutnost rozsifeni vyzkumu na §irsi populaci
v ramci robustnich vyzkumd, jelikoz vysledky zahrnuji pfevazné mladé zeny v primérném

veéku 31 let.
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2 Tanecni terapie

2.1 Historie tane¢né-pohybové terapie

Tanecné-pohybova terapie (TPT) vznikla ve 40. letech 20. stoleti v USA. Spolecné s
hnutim terapii zaméfenych na télo se odvoldva na plivod v psychoanalyze. Za kliCové

povazuje osvobozeni téla ¢i svobodné sebevyjadieni (Zedkova a kol., 2012).

Za zakladatelku tane¢né terapeutického sméru byva povazovana Marian Chace, ktera
byla jmenovédna prvni prezidentkou Asociace americké tanecni terapie (American Dance
Therapy Assocition - ADTA) v roce 1966 (Dosedlova, 2012). Marian Chace vychazela z
vyrazového tance a svou metodu pojmenovala “komunikace tancem”. Ve Washingtonu
pracovala s psychiatrickymi pacienty, kde rozvijela vyuZziti rytmu ve skupinové praci

(Zedkova a kol., 2012).

Franciska Boas, dalsi klicova postava v oblasti tane¢né-pohybové terapie, se zamétila
na kreativni a moderni tanec pfi praci s détmi na psychiatrické klinice Bellevue v New Yorku.
Podobné jako Marian Chace, vyuzivala Boas rytmus jako nastroj pro bezpe¢né vyjadifovani
emoci. Na jeji praci bylo zajimavé propojeni techniky moderniho tance s psychoanalytickymi
teoriemi, napiiklad s konceptem body image od Shildera. Ten reflektuje lidsky obraz
vlastniho téla utvareny senzorickymi vjemy, pohybovymi zkuSenostmi a pamétovymi stopami
pfedchozich vjemi a zazitkd. Boas véfila, Ze rozvojem pohybové zkuSenosti lze tuto
predstavu o téle modifikovat. Mezi jeji nejdilezitéjsi pfinosy patii koncept

psychomotorickych volnych asociaci béhem tance, kdy tcastnici tancili s o¢ima zavienyma a

reagovali na své vnitini impulsy (Zedkova a kol., 2012).

Mary Whitehouse piedstavila koncept zndmy jako "hlubinny pohyb", ktery se
odkazuje na terminologii hlubinné psychologie Carla Gustava Junga a Eugena Bleulera,
zamétenou na nevédomé psychické obsahy. Whitehouse propagovala autenticky spontanni
pohyb, ktery umozinoval pfistup k nevédomym castem psychiky, coz oznacovala Jungovym
terminem "aktivni imaginace" (Zedkova a kol., 2012).

Troodi Shoop se vénovala pacientim s psychotickymi onemocnénimi na uzavienych
odd¢lenich psychiatrickych 1é¢eben pred érou psychofarmak. Na rozdil od Mary Whitehouse,

ktera pro organizaci a vyjasnéni emocionalniho obsahu vyuzivala verbalni interpretace, Shoop

pouzivala choreografie vytvoiené piimo z improvizovaného pohybového projevu pacientii k
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usporadani jejich chaosu a dezorganizace. Jeji pfistup by se v dnesni dobé pravdépodobné

klasifikoval spiSe jako terapeuticky tanec (Zedkova a kol., 2012).

V pozdnich 70. a ranych 80. letech 20. stoleti se ve Velké Britanii formovala mala
skupina praktikli tanecné-pohybové terapie (TPT), kteti zacali spolupracovat a podporovat se
navzdjem. Kedzie Penfield a dalsi v této dobé polozili zaklady pro rozvoj a pochopeni TPT,
coz vedlo k zalozeni Association for Dance Movement Therapy (ADMT) v Londyné v roce
1982. Nasledn¢ byly do Velké Britanie importovany americké vzdélavaci programy, a to i
presto, ze v té dobé ve Velké Britanii neexistovaly akreditované vzdélavaci programy pro
TPT. Pionyii TPT ve Velké Britanii vyvinuli vlastni pracovni styly, ovlivnéné tadou
terapeutickych a tanecnich ptistupt. V roce 1988 byl na Hertfordshire College of Art and
Design, pod vedenim Helen Payne vyvinut akreditovany kurz TPT, ktery byl nésledovan
podobnym kurzem na Laban Centre v roce 1989 (Payne, 1992).

V Ceské republice probéhl v letech 1997 - 1999 prvni téflety vycvik v TPT pod
vedenim Americké asociace tane¢né-pohybové terapie. V roce 2002 byla zalozena Ceska
asociace tane¢ni a pohybové terapie TANTER (Cizkova, 2005). Asociace poiada vycvikové
sebezkusenostni programy v oblasti TPT, organizuje workshopy pro vefejnost a podporuje
kontinualni vzd€lavani tane¢nich terapeutd. To zahrnuje organizaci interviznich a
superviznich setkéni, podporu ucasti ¢lenti na odbornych konferencich, provoz knihovny a

partnerskou spolupréci na projektech tykajicich se TPT.

2.2 Vymezeni tanecné-pohybové terapie

Podle Americké asociace tanecni terapie (ADTA) je tanecné pohybova terapie (TPT)
definovéana jako psychoterapeutické vyuziti pohybu k podpote emocni, socidlni, kognitivni a

fyzické integrace jedince (www.adta.org).

V TPT predstavuje slovo tanec veskeré neverbalni projevy jedince s komunikac¢nim

potencidlem. Témito projevy rozumime vSechny pohybové akce, které odrazeji aktualni
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prozitky a zkuSenosti ¢lovéka s okolnim svétem. Neverbalni akce doprovazejici naS verbalni
projev dodavaji nasim sloviim dal§i vyznamovou dimenzi. Slova a pohyb jsou v nasem
projevu neoddé¢litelné. I samotné neverbalni akce nam o druhém ¢lovéku hodné prozrazuji.
Tyto informace vSak v béZzném kontaktu pfijimdme a vyhodnocujeme pievazné nevédome.
Naopak v TPT se védomé zamétujeme na pozorovani a popis pohybu. Tyto informace,
ziskané v pohybovém dialogu, nam umoziuji porozumét poselstvim (tanci) v nich

obsazenych (Zedkova a kol., 2012).

Zedkova a kol. (2012) dale uvadi, Ze neverbalni projevy kazdého ¢loveka tvoii jeho
unikatni ,,choreografii®, ktera zahrnuje jeho minulost, pfitomnost i budouci zdméry. Kontakt
mezi lidmi lze vnimat jako spontanni improvizaci, pfi niz se oba ucastnici vzajemné ovliviuji.
Nase pohyby odraZeji naSe prozitky a vnitini svét, a naopak — na$ vnitini svét je ovliviiovan
pohybovymi interakcemi s okolim. Zatimco slovy mizeme (védomé ¢i nevédomé) sdélovat
néco jiného, nez co skute¢né citime, pohyb Casto odhaluje nase skuteéné vnitini nastaveni.
Lze tedy fici, ze pohyb vyuzivame pro své bézné fungovani, zatimco tanec je pohyb, ktery
odhaluje naSe vnitfni nastaveni, motivaci a prozivani. Pfi tanci, kdy jsme ve stavu zvySené
vnitini citlivosti, vnimame a pouzivame expresivni rovinu pohybu. Pravé tuto expresivitu a

schopnost citlivého naladéni vyuziva TPT (Cizkova, 2005)..

Metoda TPT umoziiuje pacientim lépe poznat své télo, pohybovy styl a jeho
souvislost s osobnostnimi rysy a aktudlnim emocnim stavem. V tanecni terapii se klade diraz
na pojmenovavani akci, propojeni pohybu, atmosféry a emoci. To umoziuje pacientiim Iépe si
uvédomit své pocity a chovani. Hlavnim aspektem je integrace nevédomych obsahti do
védomi. Tane¢né-pohybové terapie piedpokladd, Ze rozvojem pohybového repertodru lidé
zvySuji svou sebejistotu, spontaneitu a ptizpusobivost. Pohyb a tanec ¢ini vnitini svét
osobnosti patrnym a hmatatelnym. Terapeuti vytvaieji prosttedi, kde mohou byt pocity

bezpeéné vyjadieny (Cizkova, 2005).
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2.3 Cile tane¢né-pohybové terapie

Tanecné-pohybova terapie (TPT) ma za cil re-integraci ¢lov€ka na ose télo — emocni
prozivani — mozek prostfednictvim procesu uceni a vyvoje pomoci specificky a cilené
pouzivané¢ho pohybu a tance (Zedkova a kol., 2012). V oblasti rozvoje osobnosti a primarni
prevence neni cilem ,,1é¢ba* jako takova. TP terapeut si v této oblasti klade cile jako naptiklad
uvolnéni, vyvazeni stresujiciho zivotniho stylu, uvolnéni kreativity, sebepoznani a seberozvoj,
coz muze vést ke zlepSeni vztahli ¢i profesnich dovednosti (napt. hereckych, tanecnich,
prezentacnich, manaZerskych). Oproti béZnym tane¢nim lekcim a hodindm terapeutického
tance ¢i kreativniho pohybu vyuziva TP terapeut k dosazeni té€chto cilti specifické principy a
metody TPT, které aplikuje cilené, kreativné a v kontextu aktudlnich potieb a probihajiciho

procesu (Zedkova a kol., 2012).

Podle Stanton-Jones (1992) 1ze TPT jako lécebny prostiedek (psychoterapii) rozdélit

do tfi cilovych oblasti:

1. Cile na pohybové urovni: Jednd se o reintegraci psychickych a fyzickych aspektii
emocni zkuSenosti. Mezi tyto cile patfi naptiklad revitalizace, aktivace, zvySeni motivace,
podpora formovani zdravého té€lového obrazu, zvySeni sebe-synchronie a podpora
organizovanosti v pohybu, rozsifeni pohybového repertoaru a zpfistupnéni novych,

autentickych a adaptivnich zptsobti interakce s okolim.

2. ZlepSeni interpersonalniho fungovani: K tomu slouzi zejména skupinova forma
TPT. Sdilené vedeni umozinuje kazdému clenovi skupiny nabidnout vlastni expresivni pohyb,
ktery skupina opakuje, coz poskytuje pocit osobniho vyznamu a autonomie. Tento proces
podporuje neverbalni empatii a kooperaci ve skuping, rozvoj smyslu pro stiidani roli, uceni
napodobou a pocit sounalezitosti.

3. Zptistupnéni dilezitych emoc¢nich témat a jejich vyjadieni: Zakladem této prace je
vytvofeni bezpecného prostiedi, kde je mozné tato témata oslovit pomoci skupinového

pohybu, fantazijnich obrazii, symboll a metafor. TPT nabizi prostor, kde je mozné vyjadfit 1

jinak obtizn¢ pfistupné emoce (Stanton-Jones, 1992).
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Podle Vymeétala (2005) 1ze psychoterapii vymezit jako zvlastni druh pomoci ¢lovéku
prostiednictvim psychologickych prostfedka, tedy prosttedkil zalozenych na komunikaci, ¢ili

sdélovani a sdileni. Cilem tohoto snazeni je vyvolani zmény v duSevnim zivoté a chovani.

v

Psychoterapeutickou pomoci dosahujeme u ¢lovéka pravdivéjsiho sebepoznédni, hodnoceni

vlastnich moznosti a porozuméni situaci a postaveni, ve kterych se naléza.

Stejné tak si 1 tane¢né-pohybova terapie klade za cil umoznit ¢lovéku jasnéjsi vnimani
a orientaci ve vztazich, vztah k sobé samému ve smyslu porozuméni a pfijeti sebe sama,

moznost &init volby a jednat v ramci otevieného vyjadiovani sebe sama (Cizkova, 2005).

2.4 Specifické cile v taneCné-pohybové terapii

Tanecné-pohybova terapie si klade za cil dosdhnout:
1. Emo¢ni a fyzické integrace jedince.
2. Védomi téla, hranic téla a jeho vztahu k prostoru.
3. Realistického vnimani své vnitini piedstavy o tcle.

4. Akceptace bezpecného zpisobu zvladani napéti v téle, uzkosti, stresu a potlacované

energie.

5. Schopnosti identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpecnym a ptijatelnym zpisobem

(naptiklad pomoc pfi kontrole impulsivniho chovani).
6. Obohaceni pohybového repertoaru.

7. Pomoci pfi kontrole impulsivniho chovani (Cizkova, 2005).

Cizkova (2005) dale uvadi tyto cile taneéné-pohybové terapie vymezené Schoopovou:

1. Rozpoznat u kazdé osoby casti téla, které nepouziva nebo s nimiz zachazi nespravné,

a nasmeérovat jeji jednani k funkénim vzorcim.

2. Ustanovit sjednocujici, interaktivni vztah mezi myslenim a télem, mezi piedstavivosti

a realitou.
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3. Dat subjektivnimu emocnimu konfliktu objektivni fyzicky tvar, ktery clovéku

umoziuje tento konflikt vnimat a konstruktivné se s nim vypotadat.

4. Uzivat kazdou stranku pohybu, kterda bude zvySovat schopnost ¢lovéka piimérené se
pfizplsobit svému prostfedi a zakouSet sebe sama jako celistvou, fungujici lidskou

bytost.

2.5 Formy tanecné-pohybové terapie

Tane¢né-pohybova terapie (TPT) mulZe byt aplikovana v riiznych formach, vcetné
skupinové, individudlni, rodinné nebo parové terapie (Stanton-Jones, 1992). Skupiny mohou
byt organizovany jako uzaviené, polooteviené nebo zcela oteviené. Uzaviené nebo
polooteviené skupiny umoznuji lepsi kontinuitu terapeutického procesu, coz mize zvysit

intenzitu a hloubku psychoterapeutické prace (Zedkova a kol., 2012).

Skupinové i individudlni TPT mutze byt dlouhodoba nebo kratkodoba, pricemz cile
terapie a terapeuticky kontrakt musi byt pfizpisobeny délce terapie. V ptipad¢ skupinové TPT
terapeut obvykle vede s pacientem pied zafazenim do skupiny individudlni rozhovor, podobné
jako je tomu u verbdlni terapie. Tento rozhovor mé za cil nejen zamezit nespravné indikaci
pacienta do skupiny, ale také snizit tenzi pacienta pii vstupu do skupiny poskytnutim

zékladnich informaci o TPT a zodpovézenim ptipadnych otazek (Zedkova a kol., 2012).

U individualni formy TPT mutze tvodni faze, kterd miize trvat rizné dlouho, probihat
verbalné. K pohybu nebo tanci je tieba pfistupovat az tehdy, kdyzZ je klient na tuto formu

terapie pfipraven (Zedkova a kol., 2012).

2.6 TPT a vliv na snizeni stresu

Brauninger (2012) se ve své studii zaméfila na G¢inky TPT na snizeni psychického
stresu a zlepSeni strategii zvladani stresu. Vyzkum byl proveden jako randomizovana
kontrolovana studie se 147 ucastniky, ktetfi byli rozdéleni do terapeutické skupiny (TS) a
kontrolni skupiny (KS). Vysledky ukézaly, Ze TPT vyznamné sniZuje psychicky stres a

zlepSuje strategie zvladani stresu jak v kratkodobém, tak dlouhodobém horizontu. Kratkodob¢
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TS vykdzala snizeni tzkosti, obsesivné-kompulzivniho chovani a zlepSeni v relaxacnich
technikach ve srovnani s KS. Dlouhodobg, po Sesti mésicich, TS nadale vykazovala zlepSeni v
psychickém zdravi a sniZzeni negativnich strategii zvladani stresu, zatimco KS takové zlepseni
neprokazala. Studie potvrzuje, Ze TPT ma trvalé pozitivni u¢inky na duSevni zdravi a zvladani

stresu.

2.7 Terapeuticky tanec

Ackoli se na prvni pohled miZe zdat, Ze pfi uzivani termind tanecné pohybova terapie
a terapeuticky tanec jde pouze o hru se slovy, jedna se o dva odlisné piistupy, které se 1isi nize
uvedenymi znaky, jeZ jsou Casto zaménovany laiky i nepouc¢enymi odborniky. Uvédoméni si
tohoto rozdilu je vSak dulezité z hlediska metodiky i etiky prace. Zatimco tane¢né pohybova
terapie (TPT) je uceleny psychoterapeuticky smér, ktery by méli provadét profesionalové s
odpovidajicim vzdélanim, terapeuticky tanec neni psychoterapeutickou metodou a nevyzaduje
tak pevny metodicko-eticky ramec. Nemél by vSak byt nazyvan ,tanecni terapii®, jak se to
Casto v praxi déje. To ovSem neznamena, ze bychom méli podceiiovat vyznam terapeutického

tance. V této oblasti se bezesporu vykondva mnoho kvalitni a prospésné prace (Zedkova a

kol., 2012).

Navic, jak uvadi Meekums (2002), mezi TPT a terapeutickym tancem dochazi k

presahtim, diky kterym se mohou navzajem obohacovat.

Pro ucely této prace bude pojem terapeuticky tance zahrnovat v§echny sméry tance, o
kterych si vice povime v nasledujicich podkapitolach. VSechny tyto sméry maji spolecnych
nékolik prvkl. Ve vétsiné ptipadi se jednd o spontanni tanec, kde neni pfedem urcen zadny
konkrétni pohyb, ktery by mél tane¢nik vykonavat. VSechny pohyby jsou primarné vedeny
vnitini pohnutkou a pocitem. Diky tomu dochazi k vnitinimu propojeni s télem a cCasto
navozeni meditativniho stavu mysli. Dal§im klicovym prvkem je absence jakychkoliv latek

ovlivityjici védomi vcetné alkoholu.
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2.7.1 Tanec 5 rytmi

Tanec 5 rytml (5 Rhythms®) vytvofila v 70. letech 20. stoleti Ameri¢anka Gabrielle

Roth, ktera jej vnima jako druh Samanismu (Meekums, 2002).

Tento tanec se sklada z péti rytmickych struktur: plynuti, staccato, chaos, lyrika a klid,
mezi nimiZz tanecnik improvizuje. Tanecnici tan¢i za pfedem piipraveného hudebniho
doprovodu, ktery spolu s pohybem vytvafi tzv. vinu, kde se pohyb zrychluje a poté opét
zpomaluje. Tanec je svobodny spontanni pohyb inspirovany hudbou, ktery vychazi z aktualni
nalady a proZivani. Cilem je fyzické 1 psychické uvolnéni a hlubs$i poznani sebe sama. Krédo

5 rytma zni: ,,Dej do pohybu své télo, to uvede do pohybu dusi a ta se sama zacne 1éCit.“

Na rozdil od tanecni terapie se prozitky psychoterapeuticky nezpracovavaji a odpoveédnost za
proces je na tanecnikovi. Tanec 5 rytmi nabizi strukturovany rdmec v podobé hudby, ktera
umociiuje prozivani, ale neomezuje volnost pohybu. Tato metoda navozuje hluboké prozitky a
je oblibena, ale nepouziva se pfi praci s dusevné ¢i télesné¢ nemocnymi lidmi (Zedkova a kol.,

2012).

Ken Martin (2024), autor dokumentu o védomém tanci “Leave Your Shoes at the

Door”, popisuje svoji zkuSenost nasledovneé:

,»V dospivani a ve dvaceti letech mé pritahoval tanec a tancoval jsem v klubech. To mé
vSak ¢asem unavilo kviili kouri, hlasité hudbé a alkoholu. V roce 1985 jsem zacal praktikovat
tanec 5 rytmit a po trech letech tydennich lekci jsem zacal vice vnimat své télo. Behem této
doby jsem objevil kontaktni improvizaci, ktera mé udrzuje zapojeného témer 30 let. Z tance
Jjsem ziskal mnoho vyhod, jako je lepsi uzemnéni, lepsi sebeobraz a vétsi vnimavost k mému
okoli a lidem v ném. Tanec mi nejen pomohl stat se lepsim clovekem v mnoha ohledech, ale

takeé mi nabidl podpiirnou komunitu, ktera je stale pritomnd v mém Zivote.”

2.7.2 Kruhové tance

Kruhové tance, Casto zndmé také jako tance univerzalniho miru, zalozil Samuel Lewis

a jsou inspirovany lidovymi tanci z celého svéta, které Casto nesou archetypalni a 1éCivy
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vyznam (Meekums, 2002). Uastnici téchto tane¢nich udalosti nemusi umét tangit ani zpivat
doprovodné pisné. V kruhu se drzi za ruce s lektorem a nékdy i1 s muzikanty. Lektor uci
ucastniky jednoduché a opakujici se fraze, melodie a pohyby, které si 1ze snadno zapamatovat.
Diuraz je kladen na vytvoteni pocitu pospolitosti, skupinové koheze a tolerance k jazyklim a
tancim raznych kultur. Kazdy tanec nebo forma vytvaii specifickou naladu, jako je radost,
smutek, extaze nebo sila. I kdyz tento druh tance nema sam o sobé terapeutické ambice, mize
byt upraven a vyuzit v rdmci TPT (Zedkova a kol., 2012). Meekums (2002) naptiklad

diskutuje o jeho vyuziti pfi praci s obét'mi sexudlniho zneuZiti.

2.7.3 Ecstatic dance

Ecstatic dance je forma duchovniho tance, kterd umoznuje ucastnikiim vyjadrit své
emoce a prozit introspekci prostfednictvim volného pohybu. Tento druh tance se casto
odehrava v pravidelnych tydennich sezenich a zahrnuje obdobi zahifivani, hlavni tanec a
zavérecny kruh, kde Ucastnici reflektuji své zazitky. Hudba, kterd doprovazi ecstatic dance,
ma proménlivé tempo, které se zvysuje a snizuje, coz podporuje riizné faze tance od zahtivani
po intenzivni pohyb a nésledné uklidnéni. DilezZitym aspektem ecstatic dance je absence
mluveni na tanecnim parketu, coz podporuje hlubsi zaméieni na vlastni pohyb a vnitini
prozitky. Tento tanec je vniman jako prostiedek k sebevyjadieni a introspekci, kde jednotlivei
mohou prozkoumévat své vnitini svéty a vyjadifovat své emoce prostfednictvim pohybu

(Pickering, 2009).

Gabrielle Roth (2011), jedna z prikopnic extatického tance, tvrdi, Ze kazdy ¢lovek
dokéze citit rytmus, protoze je soucasti nasi pfirozenosti. Klicem k uspéchu a dosazeni tohoto
prozitku je objevit zpusob, jakym jedine¢né a osobné vyjadfit zminény rytmus. Takové
vyjadieni nelze racionaln€ odvodit ani nad nim pfemyslet. Musi se prozit. Vychéazi z vnitini
energie, kterou ma kazdy clovék od ptirody. Néktefi ji nazyvaji animalni energii, jini zase
vnitinim ditétem. JednodusSe feCeno, je tieba se presunout z oblasti racionality do naseho téla

a v pritomném okamziku citit jeho potieby exprese.

Na vétSing€ akci ecstatic dance je hudba zajistovana profesionalnimi DJi, ktefi mixuji

hudbu a vedou tzv. tanecni cestu. VétSina setll zahrnuje rizné hudebni Zanry, zvukové viny
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vSech temp a plné spektrum emoci. Na nékterych tancich mtzete zazit klidnéjsi atmosféru,
zatimco na jinych intenzivngj$i a vice elektronickou. Zadny set neni nikdy stejny, coZ
zajistuje jedinecny zazitek pii kazdé navstéve.

Zakladnimi pravidly na téchto akcich je: Zadny alkohol, ani jiné nadvykové latky a v

pribéhu tance zadna verbalni komunikace, pouze fe€ tcla.
Ecstatic dance méa obvykle nasledujici prabeh:

1. Zahtivaci aktivita (napiiklad pohyb po prostoru, dechové cviceni a podobn¢)
Uvodni kruh
Dvouhodinové tane¢ni vina

Relaxacni faze (Casto se vyuzivaji muzikoterapeutické prvky a nastroje)

A

Zaverecny kruh

Je zcela v pofadku si kdykoliv sednout, odpocivat nebo pozorovat ostatni. Akce se ucastni
lidé rizného veéku. Lidé se schazi pro radost z pohybu a spolecného tance. Nékteti prichdzeji
jednoduse pro fyzické cviceni, n¢kteii pro socidlni propojeni a néktefi pouzivaji tanec jako
formu terapie, emocionalni katarze, duchovni praxe nebo modlitby. Mnoho tanecnikti ptichazi
tanCit sami ve skupinovém poli. N¢kteti tanecnici si také uzivaji tanec s ostatnimi. Zde je

dilezity vzajemny souhlas.

2.7.4 Tanecni cesty

Taneéni cesty do Ceska piinesl britsky lektor Guy Barrington. Jedné se o specifickou
formu terapeutického tance, inspirovanou prvky z ostatnich smérti tanecni terapie, jako je
naptiklad biodanza nebo ecstatic dance. Dale zahrnuje prvky z riznych duchovnich tradic,
obzvlasté energetickd a dechova cvifeni z ¢chi-kungu, medita¢ni prvky z buddhismu a

mindfulness a v neposledni fad¢ je zde patrny vliv amerického Samanismu.

Guy Barrington vede dvou az ttileté¢ vycviky pro facilitatory této metody ve své skole
Dancing Heart Path. Pocet lektorti a obliba Tanecnich cest v poslednich letech nartistd. Chybi

zde vSak jakakoliv literatura a vyzkum pro tento smér terapeutického tance.

Prabéh lekce je obvykle vedeny v duchu konkrétniho tématu, které mtize byt naptiklad
tanec Ctyf zivll nebo prace s vnitinim ditétem. Zacatek i konec tane¢niho workshopu je v
kruhu pifi vzdjemném stru¢ném sdileni pocitd a zkuSenosti. Samotnd pohybova slozka je

polostrukturovand, kdy useky volného plynuti tancem jsou doplnény o Sirokou Skalu riznych
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cviceni, kterd mohou zahrnovat tanec s dal$imi tanecniky nebo vnitini kontemplaci a tanec

nad urcitym tématem.

Dilezitym prvkem je zde hudba a jeji citlivy vybér ke konkrétnimu tématu a
jednotlivym cvi¢enim. Lektor v idedlnim ptfipadé€ zvlada alespon zakladni DJské dovednosti a
souCasn¢ citlivé provadi ucastniky skrze jednotlivd cviceni. Vyuziva se Siroka paleta
hudebnich Zanri od klidné akustické melodie aZ po elektronickou hudbu. Casté jsou rytmy
bubnt a chiestidel. Obvykle se hraje hudba, kterd neni pfiliS§ znama, aby v tanecnikovi
neprobouzela osobni emoce, kterou by mohl mit se znamou skladbou spojené. V ojedinélych

ptipadech probiha tane¢ni cesta za doprovodu zivych muzikantu.
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3 Socialni prace

Socidlni prace je védni disciplina a praktickd Cinnost zaméfena na identifikaci,
vysvétlovani, zmirniovani a feSeni socialnich problém, jako jsou chudoba, zanedbéavani déti,
diskriminace, delikvence mladeze a nezaméstnanost. Tato oblast se opird o principy
spolecenské solidarity a ideal rozvoje individualniho lidského potencialu. Socialni pracovnici
pomahaji jednotlivelim, rodindm, skupindam a komunitam dosdhnout nebo znovu ziskat
schopnost socialniho uplatnéni. Kromé& toho se snazi vytvaret ptiznivé spoleCenské podminky
pro toto uplatnéni. Pro ty, ktefi se jiz nemohou spolecensky uplatnit, socialni prace zajistuje

co nejdistojnéjsi zplisob zivota. (Matousek a kol., 2001).

Globalni definice socialni prace schvalend na Valném shromdzdéni Mezinarodni

federace socialnich pracovnikd (IFSW) v ¢ervenci 2014:

wocidlni prdce je profesi zaloZzenou na praxi a akademickou disciplinou, ktera podporuje
socialni zmény a rozvoj, socialni soudrznost a posilovani a osvobozovani lidi. Principy
socialni spravedinosti, lidskych prav, kolektivni odpovédnosti a respektu k rozmanitostem jsou
pro socialni praci klicové. Socialni prace, podlozena teoriemi socialni prace, socialnich véd,
humanitnich véd a domorodych znalosti, zapojuje lidi a struktury k reseni zivotnich vyzev a

zlepseni blahobytu.* (Mezinarodni federace socialnich pracovnika, 2014).

3.1 Socialni pracovnik

Socialni pracovnik se vénuje riznym oblastem, které zahrnuji praci s klienty a jejich
rodinami, pfipadné¢ povazuje za svij ptipad celou rodinu. Déle pracuje s piirozenymi
skupinami, jako jsou napiiklad party mladeze na méstskych sidlistich, a s uméle vytvoirenymi
skupinami, jako jsou Skolni tfidy nebo skupiny lidi zijicich v tstavech socialni péce ¢i ve
vézenich. Socidlni pracovnik také spolupracuje s organizacemi, kde bud’ fidi ¢innost agentur
poskytujicich socidlni sluzby, nebo vstupuje jako expert do organizaci a pomaha fesit
problémy, které je kompetentni feSit, naptiklad formou supervize. Kromé toho pracuje s
mistnimi komunitami, tedy s lidmi Zijicimi v jednom mésté, a plisobi jako expert pii piipravé
nékterych zdkont a vyhlasek, nebo se vyjadiuje jako oponent k takovym navrhiim (Matousek,

2003).
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3.2 Metody socialni prace

Pod pojmem ,,metody socialni prace* se rozumi postupy, které jsou vazany na cilovy
subjekt, coz mize byt jednotlivec, skupina, rodina, komunita atd. Déle jsou tyto metody
vazany na aktualni situaci subjektu, naptiklad socidlni znevyhodnéni na zacatku zivota nebo
predvidatelné a neptedvidatelné socialni udalosti. Metody socialni prace také zohlediuji
relevantni vztahovy kontext, jako je vrstevnicka skupina, rodina nebo organizace, a nékdy i
systémové vazby, jako je regiondlni, narodni ¢i nadnarodni socialni politika (Matousek,

2003).

Toto pojeti metod socialni prace zahrnuje pomérné volné spojeni mezi teorii a praxi,
coz v dusledku znamend, ze praxe socialni prace je nadiazena teoriim. Na rozdil od mnoha
jinych odbornych disciplin se socialni prace v zdpadnich zemich zatim pftili§ nespecializuje.
Vzdélavaci programy se obvykle snazi u studentl rozvijet vétSinu kompetenci, 1 kdyz se
obecné uznava, ze pro nejnarocnéjsi ukoly, jako je poskytovani supervize, fizeni pracovnich
kolektivi ¢i analytickd a koncepcni ¢innost ve velkém métitku, by mél mit socialni pracovnik

nejvyssi mozné vzdélani (Matousek, 2003).

3.3 Cile socialni prace

Cile socialni prace se méni v zavislosti na historickém a kulturnim kontextu dané
spoleCnosti, a proto se neustale pfizpisobuji aktudlnim potfebam spolecnosti. Soucasna
socialni prace se zaméfuje predevSim na poskytovani sluzeb jednotliveim, rodinam,
skupindm nebo komunitdm (Matousek, 2012).

Ucelem t&chto sluZzeb je pomoci klientiim s problémy, které nelze zménit, omezit nebo
odstranit problémy, které lze vyfesit, a pfispét ke zlepSeni situace tam, kde je moZna iprava
socialnich podminek. Socialni prace také vytvaii dialog mezi tim, co spole¢nost pozaduje ve

svych normach, a tim, co chce klient (Matousek, 2012).
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Cilem socialni prace je rozvijet tento dialog ke vzajemné spolupraci. V soucasné dob¢

1ze hlavni cile socialni prace vymezit takto:

1. Podpofit schopnost klienta fesit problémy, adaptovat se na naroky a vyvijet se.

2. Zprosttedkovat klientovi kontakt s agenturami, které mu mohou poskytnout zdroje,

sluzby a pottebné pftilezitosti.
3. Napomahat tomu, aby systémy podpory klientl pracovaly humann¢ a efektivné.

4. Rozvijet a zlepSovat socidlni politiku (Matousek, 2012).

3.4 Paradigmata socialni prace

Socialni prace mize byt chapana v raznych paradigmatech, kterd se zameiuji na rizné

aspekty pomoci a podpory klienta.

Prvnim paradigmatem je terapeutickd pomoc, ktera klade diraz na lidské pojeti a
souznéni mezi klientem a socialnim pracovnikem. Zakladnim prostfedkem je rozhovor nebo
jiné formy komunikace mezi socidlnim pracovnikem a klientem, skupinou ¢i komunitou. Toto
pojeti vychazi z pfedpokladu, ze socidlni prace je tvirc¢i proces, na kterém se podileji vSichni
zucastnéni. Kli€ové pro tento piistup jsou empatie socidlniho pracovnika a jeho snaha a
schopnost porozumét problémim klienta. Pfedpokladem je také dobré znalost psychologie a

schopnost vést rozhovor (Matousek, 2012).

Druhym paradigmatem je reforma spolecenského prostiedi, kterd mé politicky
charakter a usiluje o zménu zdkont a vyhlaSek, které nepomahaji socidln¢ slabym a jsou
Spatné formulovany. Zména zdkond vychazi ze znalosti socidlnich pracovniki, ktefi dobie
znaji potieby svych klientll. Cilem je zajistit, aby legislativa Iépe reflektovala a podporovala

potieby socidln¢ znevyhodnénych skupin (Matousek, 2012).

Tretim paradigmatem je socidlné pravni pomoc, kterd se zaméfuje na informovani
klienta o pravnich krocich a jeho socidlnim postaveni. Cilem je poskytnout klientim znalosti
o pravnich dusledcich jejich chovani a jednani. Klient by mél byt informovan o vSech krocich
a postupech, které se v jeho piipadé budou dit, a o jejich disledcich. Klient se miize

rozhodnout, zda pfijme pomoc socidlniho pracovnika nebo instituce, jako je ufad prace ¢i
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davky. Vyjimkou jsou situace, kdy jde o zivot a zdravi ditéte nebo je-li pomoc nafizena

soudem (Matousek, 2012).

V ramci socialni prace jsou sdileny spolecné hodnoty, které jsou obsazeny v etickém kodexu.
Tyto hodnoty zdsadnim zpiisobem ovliviiuji metody pouZzivané v ramci socialni prace a jsou

zékladem principt prace s klientem (Matousek, 2012).

3.5 Tanec¢né-pohybova terapie v socialni praci

Tane¢né-pohybova terapie (TPT) a tanecni terapie ma v socialni praci velky potencial.
Jak uvadi Zedkova a kol. (2012), v soudasné dobé piisobi tane¢ni terapeuti v CR a SR v

nasledujicich oblastech:

1. V ramci psychiatrické problematiky: psychosomaticka onemocnéni, psychoticka
onemocnéni, drogové zavislosti ve vézeni a nésledné péci, prace s lidmi s mentdlnim
postizenim a autismem, rehabilitace osob po poranéni mozku.

2. 'V oblasti seberozvoje a preventivni péCe: prace s taneCniky, seniory, obétmi

domaciho nasili a matkami s détmi.

Ziskat kvalifikaci pro vykondvani TPT je vSak pomérné obtizné. TPT terapeut musi
projit vycvikem, ktery je obsahové a cCasov€é srovnatelné naro¢ny s klasickymi
psychoterapeutickymi vycviky. Z tohoto ditvodu je obtizné, aby mél vétsi pocet socialnich

pracovnikl absolvovany podobny vycvik.

Nabizi se tedy varianta spoluprace socialni prace s externim TPT terapeutem. Jednalo
by se tedy o multidisciplinarni ptistup. Dal§i moznosti je vyuziti terapeutického tance, ktery
neni svazany pevnym metodicko-etickym ramcem, coz mu dovoluje byt uzivan jakymkoliv
socidlnim pracovnikem. K tomuto dochazi naptiklad pii praci se seniory, ktefi mohou
efekty na duSevni zdravi a kognitivni funkce. Zde obvykle neni nutny hlubsi terapeuticky

ucinek, ktery nabizi TPT.
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4 DuSevni onemocnéni

Podle WHO (2022) je dusevni nemoc charakterizovéana klinicky vyznamnou poruchou
v kognici, emocni regulaci nebo chovéani jedince. Obvykle je spojena s Uzkosti nebo
zhorSenim dulezitych oblasti fungovani. Existuje mnoho riznych typi dusevnich poruch.
DusSevni poruchy mohou byt také oznaCovany jako dusevni zdravotni stavy. Tento $irsi termin
zahrnuje duSevni poruchy, psychosocialni postizeni a dal$i duSevni stavy spojené s

vyznamnou Uzkosti, zhorSenim fungovani nebo rizikem sebeposkozeni.

WHO (2022) déle uvadi, ze v roce 2019 zil kazdy osmy ¢lovek, tedy 970 miliont lidi
po celém svété, s dusevni poruchou, pficemz nejcastéjSimi byly uzkostné a depresivni
poruchy. V roce 2020 se pocet lidi Zijicich s izkostnymi a depresivnimi poruchami vyrazné
zvysil kviili pandemii COVID-19. Prvni odhady ukazuji nartst o 26 % a 28 % pro uzkostné a
zavazné depresivni poruchy béhem jednoho roku. I kdyZz existuji €¢inné moZnosti prevence a
1é¢by, vétsina lidi s duSevnimi poruchami nema pfistup k a¢inné péci. Mnoho lidi také zaziva

stigma, diskriminaci a porusovani lidskych prav.

4.1 DusSevni zdravi

Dle Fokus Praha (n.d.) dusevni zdravi zahrnuje emocionalni, psychickou a socialni
pohodu. Podle Svétové zdravotnické organizace je duSevni zdravi stavem pohody, kdy jedinec
realizuje sviij potencial, zvlada bézné Zivotni stresy, pracuje produktivné a uziteén¢ a prispiva
své komunité. NaSe duSevni zdravi ovliviiuje naSe mysleni, pocity a chovani pii zvladani
zivotnich situaci. UrCuje také, jak zvladame stres, piekondavame tézkosti, vztahujeme se k
druhym lidem a rozhodujeme se. Zdrava sebelcta a sebejistota hraji v tomto procesu

vyznamnou roli.

Hranice mezi dusevnim zdravim a nemoci neni jasn¢ definovana. Pfechod mezi témito
stavy je spiSe kontinudlni, neZ aby byl skokovy. Kazdy z nas se béhem zivota pohybuje na

spektru mezi duSevnim zdravim a nemoci, pfi¢emz se naSe schopnost fungovat ve vné&jSim
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svéte a zvladat bézné situace, zatéze C€i vztahy méni. Stejné tak oscilujeme rizné¢ daleko od
nemoci na cesté k zotaveni. Pro vSechny faze tohoto spektra a pro co nejlepsi zdravi je
kli¢ové rozumét sam sob¢€, vnimat své emoce a pracovat s nimi nejen prostrednictvim nastrojt

duSevni hygieny, ale 1 zvladanim kazdodennich situaci (Fokus Praha, n.d.).

4.2 Schizofrenie

MKN-10 uvadi, ze schizofrenické poruchy jsou charakterizovany vyraznou deformaci
mysleni a vnimani. Emoce jsou €asto nepfiméfené nebo otupé€lé. Jasné védomi a intelektudlni
schopnosti jsou obvykle zachovany, i kdyz se v prib&hu ¢asu mohou objevit urcité kognitivni
defekty. Mezi nejdilezitéj$i psychopatologické jevy patii ozvuCovani myslenek, vkladani
nebo odnimani myslenek, vysilani myslenek, bludné vnimani a bludy ovladani, pasivita nebo
ovlivilovani, sluchové halucinace, které komentuji nebo diskutuji o pacientovi ve tfeti osobé,
poruchy mysleni a negativni piiznaky. Prib¢h schizofrenickych poruch mize byt trvaly nebo
epizodicky s nartstajicim nebo trvalym defektem, nebo mtize zahrnovat jednu nebo vice atak

s iplnou nebo neuplnou remisi (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, n.d.).

4.3 Deprese

Deprese se miize projevovat v lehké, stiedni nebo tézké formé. Typické ptiznaky
zahrnuji zhorSenou naladu, sniZenou energii a aktivitu. Nemocni Casto ztraceji zdjem o své
konicky a maji problémy se soustfedénim. I po malé ndmaze se citi unaveni. Spanek a chut’ k
jidlu jsou casto naruseny. Sebehodnoceni a sebedivéra jsou snizené, a to i v lehkych
pripadech, kde se objevuji pocity viny a beznadé&je. ZhorSena nalada je stabilni a nereaguje na
zmény v okoli. Miize byt doprovazena tzv. ,,somatickymi” symptomy, jako je ztrata z4jmu a
pocitil uspokojeni. Ranni probouzeni je ¢asto diive nez obvykle a deprese je nejhorsi rano. Je
patrna psychomotoricka retardace a agitovanost, ztrata chuti k jidlu, hubnuti a ztrata libida.
Podle poétu a zédvaznosti piiznakil lze fizi hodnotit jako mirnou, stfedni nebo t&zkou (Ustav

zdravotnickych informaci a statistiky CR, n.d.).
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Tézka depresivni porucha je jednou z hlavnich pficin invalidity na celém svété a bylo
zjisténo, ze snizuje zivotni spokojenost vice nez dluhy, rozvod nebo diabetes. ZhorSuje také
komorbidity, jako jsou srdecni choroby, tizkost a rakovina. I kdyz lidé s t€zkou depresivni
poruchou casto dobfe reaguji na lécbu léky a psychoterapii, mnoho z nich je vici 1€cbé
rezistentnich. Navic je pfistup k 1écbé omezeny, pficemz pouze 51 % lidi v zemich s
vysokymi piijmy a 20 % v zemich s nizkymi a stfednimi ptijmy ma ptistup k 1écbé (Noetel et

al., 2024).

4.4 Obsedantné kompulzivni porucha

Hlavnim znakem jsou opakujici se vtiravé myslenky a nutkavé ¢iny. Vtiravé myslenky
jsou napady, ptredstavy nebo popudy, které se neustale vraceji do mysli pacienta ve stejné
form¢. Tyto mySlenky jsou pro pacienta témét vzdy nepiijemné a Casto se jim snazi
vzdorovat, ale bez uspéchu. Pacient je povazuje za své vlastni, i kdyZ jsou mimovolni a ¢asto
odporné. Nutkavé Ciny nebo ritudly jsou stereotypni a opakujici se. Nemusi byt pfijemné ani
vést k uzitecnym vysledktim. Jejich ucelem je zabranit néjaké objektivné nepravdépodobné
udalosti, kterd by mohla zptsobit Skodu pacientovi nebo byt jim vyvoland, ackoliv pacient
Ve, ze by jinak nastala. Jedinec obvykle povazuje toto chovani za nesmyslné a opakované se
pokousi mu odolat. Uzkost je témé&f vzdy piitomna a zhor$uje se, pokud pacient nutkani odola

(Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, n.d.).

4.5 Posttraumaticka stresova porucha

Posttraumaticka stresovd porucha (PTSD) je opozdéna odpovéd na mimotadné
ohrozujici nebo katastrofickou udalost. Typické jsou epizody znovuozivovani traumatu v
neodbytnych vzpominkach (tzv. flashbacky), snech nebo no¢nich mirach. Pacienti Casto
zazivaji pocit tuposti, emocni oplostélosti, stranéni se od lidi a vyhybani se situacim
pripominajicim trauma. Objevuje se vegetativni hyperreaktivita, zvySena bdélost, zesilené
ulekové reakce a nespavost. S témito ptfiznaky je Casto spojena tzkost a deprese, nékdy i
suicidalni myslenky. Nastup PTSD nésleduje po traumatu s latenci od nékolika tydna do

nékolika mésicti. Priibéh je kolisavy, ale vétSinou dochazi ke zlepSeni. V malém poctu

31



pfipadti miZe nastat chronicky priibéh a trvald zména osobnosti (Ustav zdravotnickych

informaci a statistiky CR, n.d.).

4.6 UzKkostné poruchy

Uzkostné poruchy zahrnuji rizné typy, jako je generalizovana uzkostna porucha,
panicka porucha a socialni fobie. Tyto poruchy se vyznacuji nadmérnou a pietrvavajici
uzkosti a strachem. Symptomy mohou zahrnovat nervozitu, napéti, rychly srde¢ni tep, poceni
a problémy se spankem. Pfi¢iny mohou zahrnovat genetické faktory, biochemické zmény v
mozku a stresové Zzivotni udalosti. Lécba muze zahrnovat psychoterapii, Iéky a techniky

zvladani stresu (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, n.d.).

4.7 Bipolarni porucha

Bipolarni porucha je duSevni onemocnéni, které se vyznacuje extrémnimi zménami
nalady, které zahrnuji manické a depresivni epizody. Symptomy manickych epizod mohou
zahrnovat zvySenou energii, euforii, podrazdénost a riskantni chovani. Symptomy
depresivnich epizod mohou zahrnovat smutek, Gnavu, ztratu zajmu o bézné aktivity a pocity
beznad¢je. Pfi¢iny mohou zahrnovat genetické faktory, biochemické zmény v mozku a
stresové zivotni udalosti. Lécba miize zahrnovat stabilizatory nalady, antidepresiva a

psychoterapii (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, n.d.).

4.8 Vyznam zdravého Zivotniho stylu pro prevenci deprese

Nedavna studie publikovana v Casopise Nature Mental Health ukazuje, Ze zdravy
zivotni styl, ktery zahrnuje mirnou konzumaci alkoholu, zdravou stravu, pravidelnou fyzickou
aktivitu, kvalitni spanek a Casté socialni kontakty, zatimco se vyhyba koufeni a nadmérnému
sedavému chovani, miZe vyznamné€ snizit riziko deprese. Vyzkum, ktery provedl

mezinarodni tym védcii z University of Cambridge a Fudan University, zkoumal kombinaci
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faktorti, véetné zivotniho stylu, genetiky, struktury mozku a imunitniho a metabolického
systému, aby identifikoval mechanismy, které mohou vysvétlit tento vztah (Zhao & Yang et

al., 2023).

Podle Svétové zdravotnické organizace trpi depresi pfiblizné jeden z dvaceti
dospélych, coz predstavuje vyznamnou zatéz pro vetejné zdravi po celém svété. Faktory
ovlivitujici vznik deprese jsou slozité a zahrnuji smés biologickych a Zivotnich faktorti. Aby
1épe porozuméli vztahu mezi témito faktory a depresi, védci zivotni a zdravotni informace o

svych ucastnicich (Zhao & Yang et al., 2023).

Zkoumanim dat od témet 290 000 lidi, z nichz 13 000 trpélo depresi, tym identifikoval
sedm zdravych Zzivotnich navykt spojenych s nizSim rizikem deprese. Tyto navyky zahrnuji
mirnou konzumaci alkoholu, zdravou stravu, pravidelnou fyzickou aktivitu, kvalitni spanek,
nekoufeni, nizkou aZ stfedni miru sedavého chovani a €asté socialni kontakty. Ze vSech téchto
faktord mél nejvétsi vliv kvalitni spanek (7-9 hodin denn¢), ktery snizil riziko deprese o 22 %.
Casté socialni kontakty snizily riziko deprese o 18 %, mirna konzumace alkoholu o 11 %,
zdrava strava o 6 %, pravidelna fyzicka aktivita o 14 %, nekoufeni o 20 % a nizka az stfedni

mira sedavého chovani o 13 % (Zhao & Yang et al., 2023).

Tato zjisténi podtrhuji vyznam prevence a podpory zdravého Zivotniho stylu jako
klicového prvku v boji proti dusevnim onemocnénim. Profesor Barbara Sahakian z University

of Cambridge zdiraznuje, Ze 1 kdyz nase DNA muze zvysit riziko deprese, zdravy zZivotni styl

vvvvvv
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EMPIRICKA CAST
5 Metodologie vyzkumu

Tato kapitola se zaméfuje na metodologii vyzkumu, ktery je zédkladem empirické ¢asti
mé bakalaifské prace zabyvajici se tane¢ni a pohybovou terapii, konkrétné terapeutickym
tancem u osob s dusevnim onemocnénim. Cilem této kapitoly je predstavit vyzkumny design,
metody sbéru dat, postup analyzy dat a interpretaci vysledkli. Vyzkum je zaméfen na
zkoumani zkuSenosti a vnimani ucastniki ecstatic dance a jejich potencialni integraci do

praxe socialni prace.

5.1 Stanoveni cilii vyzkumu

Hlavnimi cili vyzkumu jsou:
1. Prozkoumat zkuSenosti a vnimani osob s dusevnim onemocnénim, které se pravidelné
ucastni terapeutického tance.
2. Zjistit, jak ucastnici popisuji své emocionalni prozitky béhem a po terapeutickém tanci.
3. Prozkoumat, jaké socidlni aspekty a interakce ucastnici vnimaji jako dilezit¢ béhem
terapeutického tance.
4. Zjistit, jak Ucastnici popisuji zmény ve svém fyzickém vnimani a pohybovych
schopnostech po ucasti na terapeutickém tanci.
5. Identifikovat, jak mohou byt zkuSenosti ucastnikli terapeutického tance integrovany do

praxe socialni prace.

5.2 Vyzkumna otazka

Hlavni vyzkumna otazka této prace je:

Jaké jsou zkuSenosti a vnimadni osob s duSevnim onemocnénim, které se pravidelné

ucastni terapeutického tance?
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Podotazky:

1. Jak ucastnici popisuji své emocionalni proZitky béhem a po ecstatic dance?

2. Jaké socialni aspekty a interakce ucastnici vnimaji jako diilezité behem ecstatic dance?

3. Jak ucastnici popisuji zmeny ve svém fyzickém vnimani a pohybovych schopnostech po

ucasti na ecstatic dance?

4. Jak mohou byt zkuSenosti ucastnikii ecstatic dance integrovany do praxe socialni prace?

5.3 Metody sbéru dat

Vyzkum je koncipovan jako kvalitativni studie, kterd umoziuje hlubsi porozuméni

individualnim zkuSenostem a vniméani ucastnikii terapie tancem. Kvalitativni piistup byl

zvolen z divodu potfeby detailniho zkoumani subjektivnich prozitkii a emoci, které jsou s

touto formou terapie spojeny.

Pro sbér dat byly pouzity nasledujici metody:

1. Polostrukturované rozhovory: Byly provedeny hloubkové rozhovory s tucastniky
terapeutického tance, pfedevsim Tanecnich cest a Ecstatic dance, zaméfené na jejich
osobni zkuSenosti a vnimani béhem a po tanci. VSichni ucastnici maji zkuSenost s
duSevnim onemocnénim Rozhovory byly nahrdvany a nasledné prepsany pro tcely
analyzy.

2. Polostrukturované rozhovory s lektory: Byl proveden rozhovor s lektorkou
Tanecnich cest a DJem vedouci Ecstatic dance, zaméfeny na jejich pozorovani a

zkuSenosti s UCastniky, jejich progres a zméeny.

Ukézka dotazl pro ucastniky terapeutického tance:

Muzete mi fict néco o sobé a o tom, jak jste se dostal/a ke spontdnnimu tanci typu
Ecstatic dance?

Miizete mi strucné popsat vase dusevni onemocnéni a jak dlouho s nim zijete?

Jak se citite po skonceni tane¢ni lekce?

Co vas motivuje k tomu, abyste se pravidelné ucastnil/a tance typu Ecstatic dance?
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Ukéazka dotazili pro lektory terapeutického tance:
- MuzZete mi fict néco o sobé¢ a o tom, jak jste zacal/a vést terapeuticky tanec typu
Ecstatic dance?
- Jak dlouho vedete tato tanecni sezeni?
- Jaké zmény v chovani a emocionalnim stavu ucastnikl jste zaznamenal/a béhem a po
tanecnich sezenich?

- Co vas motivuje k tomu, abyste vedl/a Ecstatic dance/Tane¢ni cesty?

Délka rozhovorti se pohybovala v priméru pfiblizn¢ 25 minut, s tim, Ze nejdels$i rozhovor mél

32 minut a nejkrat$i 18 minut.

5.4 Vybér a popis participanti

Vzhledem k mé vlastni zkuSenosti s riznymi sméry terapeutického tance, jsem osobné
znal dva ucastniky, ktefi prochdzeji duSevnim onemocnénim - Martinu a Justina. Na dalsi
participantku Petru jsem dostal doporuceni od Martiny. Co se tyce lektorli, oslovil jsem
lektorku Danielu, kterd porada pravidelné workshopy tanecnich cest. Jako druhy lektor se
zucCastnil DJ Tobbi, jenz pravidelné vede ecstatic dance. Rozhovor s nim nebyl ptivodné
planovany. Vznikl diky tomu, Ze pfisSel spolecné s Justinem, se kterym jsem mél planované

interview.

Justin, 56 let (Praha) - pochazi z USA, v Ceské republice Zije pies dvacet let, ale stale
neni schopny hovofit ¢esky. Ptist€éhoval se diky ¢eské manZelce, se kterou se rozvedl ptiblizné
pfed deseti lety. Dlouhodobé trpi depresi, kterda méa vyrazny cyklicky projev. Dle jeho
psychiatra je na Skéle blizko bipolarni poruse, nicméné ji nemé diagnostikovanou. Justin
obvykle v zimé& proziva sttedné silné az silné deprese, v 1ét€ miva velké mnozstvi energie a
nekdy az euforické chovani. Je vyléCeny alkoholik. Rozhovor byl veden v anglictin€. Pro

ucely této prace byl prelozen do Cestiny.

Martina, 36 let (Praha) - mé zkuSenost s depresi, panickymi ataky, disociativni
poruchou a psychospirituélni krizi. V obdobi nékolika poslednich let prochazi traumatickymi

udalostmi amrti blizkych ¢lent rodiny, se kterymi se dlouhodobé vyrovnava.
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Petra, 36 let (Chocerady) - mé zkuSenost se silnou depresi provazenou suicidalnimi
mySlenkami a panickymi ataky. Odmita odbornou psychiatrickou pomoc a medikaci. Pomoc

vyhledéava v alternativnich terapeutickych postupech.
Daniela, 47 let (Jilové u Prahy) - lektorka a facilitatorka tane¢nich cest a jogy

Tobbi, 37 let (Praha) - DJ a facilitator Ecstatic Dance

5.5 Tematicka analyza

Tematickd analyza je kvalitativni vyzkumna metoda, ktera se pouziva k identifikaci,
analyze a interpretaci vzorcl (témat) v datech. Tato metoda je Siroce vyuzivana v riznych
oblastech spolecenskych véd, véetné psychologie, socidlni prace a dalSich obort, které se

zabyvaji lidskym chovanim a zkuSenostmi.

Data ziskana z rozhovorti byla analyzovdna pomoci tematické analyzy dle autorek

Braun a Clarke (2006). Tento postup zahrnoval nasledujici kroky:

1. Sezndmeni se s daty: Prvnim krokem je dikladné sezndmeni se s daty. To zahrnuje
opakované Cteni a prepisovani dat, aby vyzkumnik ziskal hluboké porozuméni obsahu.

2. Kodovani dat: V této fazi jsou data roz¢lenéna na mensi jednotky (kédy), které reprezentu;i
vyznamné aspekty dat. Kody mohou byt generovany induktivné (z dat) nebo deduktivné (na
zékladé ptredem stanovenych teorii nebo konceptl).

3. Hledani témat: Kody jsou seskupeny do SirSich kategorii, které tvofi témata. Témata jsou
vzorce v datech, které maji vyznam pro vyzkumnou otazku.

4. Revize témat: Témata jsou revidovéana a rafinovéana, aby byla zajisSténa jejich koherence a
relevance. Tento krok mlize zahrnovat slouc¢eni nebo rozd¢leni témat.

5. Definovani a pojmenovani témat: Kazdé téma je definovano a pojmenovano tak, aby jasné
vyjadfovalo jeho podstatu a vyznam.

6. Zprava o vysledcich: Poslednim krokem je prezentace vysledkil analyzy. To zahrnuje popis

jednotlivych témat a jejich ilustraci pomoci citaci z dat.
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Tematickd analyza je flexibilni metoda, kterd umoznuje hluboké porozuméni
komplexnim datim. Jeji vyhodou je, Ze mlzZe byt pouZzita na rizné typy dat a v riznych
kontextech. Na druhou stranu, jeji nevyhodou mulze byt subjektivita pfi koédovani a

interpretaci dat, coz mtize ovlivnit validitu a spolehlivost vysledkti (Braun & Clarke, 2006).

Tematickou analyzu jsem zvolil z né€kolika divodi. Pfedev§im jeji flexibilita
umoznuje aplikaci na Sirokou $kalu dat, coz je v kontextu mého vyzkumu terapie tancem s
osobami s dusevnim onemocnénim velmi dilezité. Tato metoda mi umoznila identifikovat a
analyzovat vzorce v datech, které by jinak mohly zistat skryté. Navic, tématicka analyza
poskytuje strukturovany pfistup k analyze dat, coZz usnadiiuje interpretaci a prezentaci
vysledkt (Nowell et al., 2017).

Dalsim diivodem je, Ze tematicka analyza je dobfe zdokumentovana a Siroce uznavana
metoda v oblasti kvalitativniho vyzkumu, coz zvySuje divéryhodnost a validitu mého

vyzkumu (Nowell et al., 2017).

5.6 Vlastni postup

1. Vybér vhodnych participant vyzkumu.

2. Domluveni terminu rozhovort a jejich uskuteénéni vcetné nahrani zdznamu.

3. Transkripce: Ptepis rozhovori do textové podoby. V piipadé Justina nasledoval
preklad do cestiny.

4. Opakované ¢teni rozhovort pro identifikaci klicovych vzorcu v datech.

5. Koédovani: Kombinace ruéniho oznaceni jednotlivych vzorcli v kombinaci s vyuZzitim
ChatGPT pro rozkli¢ovani dalSich kodu.

6. Slucovani kodi do Sirsich tematickych skupin a nasledny vybér jednotlivych témat.

7. Interpretace vysledkil a nalézani opérnych tvrzeni skrze kody, které byly slouceny u

jednotlivych témat.

Ukazka kédovani v rozhovoru s Justinem je soucasti prilohy €. 7.
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5.7 Etické aspekty vyzkumu

Béhem vyzkumu byly dodrzovany vSechny etické zasady, vcetné ziskani
informovaného souhlasu od vsSech Tucastnikli. Zajisténi anonymity bylo provedeno
pozménénim jmen. Byla zajisténa divérnost dat a respektovani prav ucastnikll na odstoupeni
z vyzkumu kdykoliv bez udani divodu. Participanti byli informovani o ucelu vedeni
rozhovoru a seznameni s vyzkumnymi otazkami. Vzor informovaného souhlasu je ptilohou

této prace.

5.8 Reflexe osobni angazovanosti

Téma vyzkumu jsem zvolil, protoZze jsem sam proSel dvouletym vycvikem terapie
tancem, tvz. tanecnich cest u Guye Barringtona v jeho $kole Dancing Heart Path. Nasledné
jsem pokracoval v ro¢ni supervizni nastavbé a asistoval v dal§im vycviku. Souc€asné jsem vedl
workshopy tanecnich cest a dvakrat vedl ukazkovou hodinu v rdmci sebezkusSenostniho
vycviku ve Skolni komunité.

V ramci vyzkumu je tedy nezbytné pfiznat, Ze jsem byl ovlivnény vlastnimi
zkusSenostmi a prozitky, coz mohlo ovlivnit vysledek této prace. Snazil jsem si v pribéhu
analyzy zachovat dostateCny odstup od svého ocekdvani a byt co nejvice neutrdlni, aby
vysledky nebyly zkresleny. Vétim, ze se mi to podatilo a moje osobni angazovanost analyzu

nezkreslila, a pokud ano, tak minimalné.
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6 Interpretace vysledki

Vysledky vyzkumu budou interpretovany na zakladé identifikovanych témat a
kategorii. Zvlastni pozornost bude veénovana tomu, jak ucastnici vnimaji uCinky
terapeutického tance na své psychické a fyzické zdravi, socialni interakce, spiritualitu a

moznost integrace do socidlni prace.

6.1 Emocionalni vina: ProZivani emoci v pribéhu a po terapii

tancem

Tato kapitola se zamétuje na prozivani emoci béhem a po terapii tancem, konkrétné
predevsim Ecstatic dance a Tanecnich cest. Na zakladé rozhovord s ucastniky a facilitatory
jsem identifikoval klicové aspekty, které¢ ovliviiuji jejich emocionélni a psychicky stav. Tato
analyza poskytuje hlubsi vhled do toho, jak hudba a tanec mohou slouzit jako nastroje pro
zvladéani psychickych problémil, jako jsou deprese a uzkosti, a jak mohou pfispét k emocni a

fyzické integrité.

6.1.1 Vliv hudby na tane¢ni prozitky

Ptestoze napiiklad v TPT se obcas tanci bez hudebniho doprovodu, v terapii tancem
hraje hudba klicovou roli a vyrazné ovliviiuje prozitky tane¢niki. Spravné zvolena hudba
muze podpofit emociondlni vyjadieni a prohloubit tanecni zazitek. Hudba mulze témér
manipulovat s emocemi; zatimco jedna skladba miize vyvolat smutné a melancholické pocity,
jind muzZe pfinést euforické az extatické emoce. VSe samoziejmé¢ ovliviluje subjektivni

vnimani a aktudlni nalada tanecnika. Nékdy mize hudba vyvolat i iplné opacné pocity.
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Lektorka Tanec¢nich cest Daniela naptiklad uvedla:

"Tak to je néco, o cem tady miizeme povidat, ale pokud to neproZijete v té
hudbé, nutno jako dodat, Ze to je ta vibrace té hudby, co nas tam vede. To neni néjaké
moje nabidky, cviceni, ale ta hudba uz sama o sobé je tim mysteriem, kterd nas tam

viastné vede za tu ruku."

V dalsi ¢asti rozhovoru tika:

“..hudba je univerzalni jazyk srdce, kterymu rozuméji uplné vsichni. Bez
rozdilu nabozenstvi, kultury, narodnosti, rasy. Takze je to spojovaci element, ktery nas
propojuje. TakzZe uz jenom pustit hudbu a vystavit ty lidi tomu spolecnymu prozitku by

mohlo byt nadherné terapeuticky.”

DJ Tobbi, ktery vede Ecstatic dance tika:

“Tak mym cilem vlastné, jako néekteri DJové treba vedou s hudbou do hloubek,
kdyz si miizou prozit treba néjaky trauma a tak dale, tak viastne mym cilem, nebo tam,
kam mé to jako prirozené tahne, je lidi vést do radosti. To znamend do néjakeé lehkosti,
prave odlozit a idealné uvolnit se do toho tance natolik, Ze vlastné zapomenou na svy
okolni trapeni povznést je néjakym zpiisobem. Takze ja vilastné miluju, kdyz vidim na

’

parketu usmivajici se tvare.’

Pravidelny Uc¢astnik tanecnich lekci Justin popisuje:

“Prozivam opravdu celou Skdlu emoci, rekl bych, protoze ta hudba, ta ma

’

vinu.’

Vlna je zde mysSlena jako postupné navySovani rychlosti a intenzity hudby od

vvvvv

zpomalovani az k relaxa¢ni nebo meditacni hudbé¢.
Hudba tedy nejenze podporuje tanecni prozitky, ale také umoznuje tanecnikiim 1épe se

propojit se svymi emocemi.
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6.1.2 Lécivy potencial hudby v tane¢ni praxi

Hudba ma také lécivy potencidl, ktery miize byt vyuzit v tane¢ni terapii. Spravné

zvolena hudba mlZze pomoci uvolnit napéti, snizit stres a podpofit celkovy pocit pohody.

Petra sdili svoji zkusenost:

“Myslim, Ze i ten tanec pomuze cloveku najit nejaké ty ulicky, jak treba ty
situace resit, kdyz ma samoziejme moznost, protoze neni to jenom o tom Ecstatiku, ale
ten tanec dokaze uvolnit i behem toho dne, kdyz ten prostor je a néco prijde, tak stact
Si pustit pisnicku, dat tam ten pohyb, ten tanec a vilastné clovek se dostane uplné

nekam jinam.”

Lektorka Daniela popisuje zkuSenosti ucastnikii a dopad na své osobni vztahy:

“Ty lidi, co prave pak sdilej nebo mi o tom pisou, nebo i to na nich vidim a pak
konaji ty zmeny v zZivote. To, ceho se dotkli na tom parketu, tak dokazou pak prenyst
Jjako realné do Zivota. Tak to je néco, co mé dava velkej smysl. Bejt u uzdravovani lidi,
zacelovani jejich néjakych zranéni a viastné mé samotny to proménilo kvalitu Zivota, k

i)

lepsimu i vztah se svym muzem a détma.’

Hudba tedy mtize byt t¢innym nastrojem pro zlepSeni psychického stavu a podporu
emocionalniho zdravi. Ve zkuSenostech ucastnikll tanecni terapie je vSak téZko oddélitelny
vliv kompletniho tane¢niho zazitku. Nelze tedy piimo potvrdit samotny vliv hudby. Na toto

téma existuje velké mnozstvi jinych studii.
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6.1.3 Emocionalni prozitky béhem tance

Emocionalni prozitky béhem tance jsou velmi individualni a mohou se liSit od jedné
tane¢ni seance k druhé. Ucastnici Casto popisuji Sirokou skalu emoci, které zazivaji béhem

tance, od radosti a extdze po smutek a uvolnéni.

Petra zminuje rdznorodost emoci béhem tance:

"Ja myslim, Ze jsou tam obsazeny vSemozny pocity. Zalezi, co tam vyjde nebo
jaky ten tanec je. Ale od té extaze, radosti, slz, smutku. Myslim, Ze tam je uplne
vSechno. Taky zalezi, s ¢im tam clovek jde, ale treba opravdu, kdyz se tam néco povede

pustit, tak to jsou nadherny pocity."

Justin v pribéhu tance vénuje svym pocitiim pozornost:

“A ted, kdyz tancim, tak mé to opravdu bavi sledovat. Sleduji své pocity, kdyz
citim, Ze si casto sednu a behem tance si sednu a medituji a proste se zklidnim. A
dokonce i pri opravdu jako tezkeé, kdyz je to moc tézka nebo elektronicka hudba, sednu
si a pomaha mi to soustiedit se a opravdu tak néjak jit prosté do hloubky. Jo. Takze ja
opravdu prozivam celou skalu, nekdy nékdy docela smutek v téch sladkych, sladkych

pisnickach nebo kdyz se spusti néjaké emoce.”

Tyto vypovédi ukazuji, Ze tanec mize byt silnym néstrojem, aby se tanecnik dostal do
kontaktu s §irokou paletou pocitii, kterym miZe dat pozornost a skrze tanec je uvolnit. Casto
to mohou byt nahromadéné emoce, ke kterym neni v bézném kazdodennim zivoté ptistup.
Jejich proziti miZe mit dopad na pocity uvolnéni, které obvykle ptichdzeji po skonceni

tanecni seance, o ¢emz budu psat dale.
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6.1.4 Emocionalni prozitky po tanci

Po tanci ucastnici Casto zazivaji hluboky pocit uvolnéni a klidu. Tanec jim pomaha
rozpustit nahromadéné napéti, stres a dalsi emoce, se kterym na parket ptisli. Zde se projevuje
vyrazny terapeuticky potencial at’ uz pro osoby s dusevnim onemocnénim, tak i pro vSechny

ostatni v rdmci zdravé psychohygieny.

Martina popisuje své pocity po tanci nasledovneé:

"Vlastne se citim asi jako maly dité v péti, v Sesti letech, kdyz prosté hodinu
maluje obrazek a nevi o svéte. Takze je uvolnény, je v pritomnosti, je tady a ted, je
samo sebou. Zase mi napada jenom slovo jako uvolnény, které zni mozna hodné fadne,
ale vlastnée pro cloveka, kterej to uvolnéni tezko nachazi v ty své mysli nebo v téch
svejch zacyklenejch myslenkach, tak je to vyznamny. Takze se citim uvolnéné, v

pritomnosti, spojend sama se sebou."

Soucasné vSak ptiznava, Ze ne vZzdy dosahne takového uvolnéni a ndsledné mize piijit

zklamani:

“Ale napada me, Ze pravé kdyz se to nedari v tom tanci dosdahnout toho
psychickyho uspokojeni skrz to télo, ktery se odehrdlo treba na predchozim tanci, tak
Jjsem potom smutnd, moznd az deprimovand z toho, Ze se mi to dneska nepovedlo. Ze
asi mdam tu blbou ndladu. Ze asi zacind néjakd deprese. Protoze dneska se mi
nepodarilo citit to pozitivni, co mi ten tanec prinesl treba minule. Tak ten tanec sam o
sobé za to nemiize. A je to spis pro mé o tom prijeti toho, Ze to je prosté promenlivy, a

Ze pokaZzdy ten tanec neprinese to same.”
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Lektorka Daniela sdili zkuSnosti uc¢astniku Taneénich cest:

“Vsichni odchazeji po téch tancicich cestach svezi a hodnotéji, ze maji
uvolnénou hlavu, proste krasne takovy jako probrany, probuzeny a rozhodné
zharmonizovany. lakZe i co se tyce emoci, néjakych tézkych dnii, které maji za sebou,
tak se skrze to vystredéji, dostanou se do nejaky vnitini pohody, rovnovahy a klidu. Ne,
Ze by na vSechno museli néjak prijit nebo nachazet reSeni, to asi neni ani cilem tady té

1

lekce, ale stav hlubokého uvolnéni, vyzivy a tudiz vlastné takovyho obcerstveni.’

Petra na otazku, jak se obvykle citi po skonceni tane¢ni lekce, odpovida:

“Skvele! (smich) To je opravdu takova ta otevienost, laskyplnost. Myslim, ze v
tu chvili je ¢lovék nabitej na dalsi tyden, ctrndct dni dopiedu. A jako vydri to. Ze si to
clovek fakt odnese z toho tance. Ze jak je to propsané do toho téla, tak to tam ziistava

’

néjakou dobu.’

Tyto zkuSenosti ukazuji, Ze tanec a tanecni terapie mohou byt i¢innym prostfedkem
pro dosazeni emociondlniho uvolnéni a klidu, v ¢emz se vSichni participanti shoduji. Z
rozhovorti vyplynulo, Ze se soucasn¢ nejedna apriori o zazra¢ny terapeuticky prostiedek a
jsou situace, kdy nemusi dojit ke zlepSeni vnitfniho pocitu, ale naopak i k umocnéni
depresivnich pocitli, jak vySe zminila Martina. Zde je pravdépodobné, Ze by se depresivni
pocity rozvijely i1 bez ucasti na tanecni terapii. Z celkového vzorku je patrné, ze zde skute¢né
dochazi k vyraznému psychickému uvolnéni, jenz miZe pfetrvat i nékolik dni. Castym
prvkem, ktery uvolnéni provazi je pocit v téle, o némz si fekneme pozd¢ji. Nyni se podivame,

zda a jak tanec ovliviiuje prozivani dusevniho onemocnéni.
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6.1.5 Vliv tance na psychické problémy a deprese

Tanec mlze mit pozitivni vliv na zvladani psychickych problémi, jako jsou deprese a
tizkosti. Utastnici ¢asto zmifiuji, Ze tanec jim pomaha pirekonavat t&zké obdobi a poskytuje

jim tlevu od psychickych obtiZi.

Martina uvadi svlij ambivaletni pohled, zda ma tanec pozitivni vliv na jeji psychicky
stav. Soucasn¢ vsak priznava, ze 1 “nevydafenou” i¢ast na tanecni seanci vnima jako formu

terapie:

“Ono to jde tézko Fict, jestli mi to treba pomdahd nebo nepomdaha, protoze v
tom mym Zivoté néjakym kaskadovym zpusobem nastaly takovy situace, ktery by mi
treba ten tanec pomdahal se zase lécit z néjakejch psychickejch uzkosti. Tak ty trauma
se tam sazely jedno za druhym. Takze pro mé ten tanec je terapeutickej ve své
podstate. Je to pro mé forma terapie. Ale v tomhle ohledu nejsem dobrej vzorek,
protoze ty vyzvy viastneé v mém zivoté a komplikace psychicky prichazej s rozestupem

casu, prosté castejs no.”

Petra hovoii o tom, jak ji tanec dokdze pomoci fesit neptijemné psychické stavy:

“Myslim, Ze i ten tanec pomuze cloveku najit nejaké ty ulicky, jak treba ty
situace vesit, kdyz ma samoziejme moznost, protoZe neni to jenom o tom ecstatiku, ale
ten tanec dokaze uvolnit i behem toho dne, kdyz ten prostor je a néco prijde, tak stact
si pustit pisnicku, dat tam ten pohyb, ten tanec a vilastné clovek se dostane uplné

>

nekam jinam.’
ZkuSenosti lektorky Daniely vedou k pozitivnim u¢inkiim tanec¢ni terapie:

“A ten tanec je opravdu medicina pro vSechny bezpecna v tom smyslu, Ze ti
lidé nejsou jako vitbec do néceho nuceny, manipulovany. Je to prostor absolutni

svobody a duvery ve svy viastni kompetence. A proto i tihle lidi tady vétsinou nebo

vzdycky z toho spis vytézeji néjakou duveéru, spusti se jim spise néjakej sebeozdravnej
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proces, nejakého vnitiniho zaceleni, poléceni, pochopeni, nez ze by je to uvedlo do
néjakého vétsiho chaosu nebo néjakého zmaru nebo néjakého nepochopeni. Tohle tady
nezazivam. I treba v dlouhodobéjsim kontextu, Ze jsem s nima na dalku ve spojent, tak

Jjednoznacneé ten tanec jim prospiva a vede je k uzdraveni.”

Z téchto vypoveédi vyplyva, Ze tanec miiZze byt mocnym nastrojem pro zvladani
psychickych problému. At uz jde o depresi, izkost nebo jiné psychické obtize, tanec nabizi
prostor pro vyjadieni emoci, uvolnéni napéti a nalezeni vnitiniho klidu. Pro mnohé ucastniky

se tanec stava nejen formou terapie, ale i cestou k osobnimu ristu a uzdraveni.

Je vSak dulezit¢ zminit, ze UCinky tanecni terapie mohou byt ambivalentni a
individualni. Jak ukazuje ptiklad Martiny, ne kazdy miZe jednozna¢né potvrdit pozitivni vliv
tance na svlj psychicky stav. Martina sama pfiznava, Ze jeji zivotni situace a psychické vyzvy
jsou natolik komplexni, ze je tézké urcit, zda ji tanec skuteéné vzdy pomaha. Presto vétSinou

vnima tanec jako terapeuticky nastroj, ktery ji poskytuje tlevu a podporu.

A¢ mohou byt nasledné pocity po terapii tancem u ucastnikli rozlicné, je dobré
vyzdvihnout, Ze tanec nabizi bezpe¢ny a osvobozujici prostor vSem zucastnénym, kde kazdy

muZe pracovat na svém vnitinim uzdraveni a sebepoznani.

6.1.6 Zavér

Analyza ukazuje, Ze terapeuticky tanec ve formach ecstatic dance a tanecnich cest
mohou vyznamné pfispét k emocionalni stabilit¢ a celkovému pocitu pohody u osob s
dusevnim onemocnénim 1 u zdravych jedinct. Hudba hraje klicovou roli v tanecni praxi a
muze podpofit emocionalni vyjadieni a prohloubit tane¢ni zazitek. Spravné zvolend hudba
muze pomoci uvolnit napéti a snizit stres. Tanec poskytuje prostor pro vyjadieni a zpracovani
emoci, coz prispiva k dusevni hygiené ti¢astnikii a i k hlubSimu pochopeni sama sebe. Dle
vypoveédi ma pozitivni vliv na nésledné zvladani psychickych problémii i mimo ,,parket”, jako
jsou deprese a tizkosti. Uastnici ¢asto zmifiuji, Ze tanec jim pomaha piekonavat t&zké obdobi
a poskytuje jim ulevu od psychickych obtizi. U¢inky terapeutického tance nejsou pro viechny

vyhradné pozitivni, ale ty kladné prevazuji. Néktefi tanecnici zazivaji vyrazné zlepSeni
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psychického stavu, jini, dle individudlnich okolnosti, zazivaji vyjime¢né stav neutralni.
Emociondlni prozitky béhem terapie tancem jsou individudlni a 1i8i se od jedné tane¢ni seance
k druhé. Tato kapitola potvrzuje, Ze terapeuticky tanec mize byt cennym nastrojem pro

zlepSeni a vétsi integritu dusevniho stavu jedince.

6.2 Télo v pohybu: Jak terapie tancem méni vnimani fyzického

prozivani

Tato kapitola se vénuje tématu, jak terapie tancem ovliviiuje fyzické vnimani a
pohybové schopnosti tGcastnikli. Na zdkladé rozhovori s ucastniky a facilitdtory jsem
identifikoval klicové aspekty, které ovliviiuji jejich fyzické prozitky béhem tance. Tato
analyza poskytuje vhled do toho, jak tanec a hudba mohou piispét k lepSimu fyzickému
zdravi, uvolnéni a celkové pohodé¢. Zaméfuje se na n€kolik hlavnich témat: fyzické prozitky
béhem tance, zmény ve fyzickém vnimani a pohybovych schopnostech a fyzickou kondici a
zdravi. Kazdé z téchto témat je podpotfeno konkrétnimi vypovéd’'mi ucastniki a facilitatort,
které ilustruji riizné aspekty fyzického prozivani béhem terapie tancem a jeho nésledny vliv

na psychicky stav.

6.2.1 Fyzické prozitky béhem tance

Fyzické prozitky béhem terapie tancem jsou velmi individualni a mohou se liSit od
jedné taneéni seance k druhé. Udastnici ¢asto popisuji Sirokou $kalu fyzickych pocitil, které

zazivaji béhem tance, od bolesti a inavy po lehkost a energii.
Justin popisuje své fyzické prozitky takto:

"Zazivam néjakou bolest, kdyz se protahuju nebo délam jogu na zacatku. ZazZivam
lehkost, pohodu v téle, kdyz plynu do hudby. Hudba opravdu ovliviiuje i moje fyzické
pocity. Kdyz hudba stoupa nebo je to rychla pisnicka, jsem vzruseny a extaticky a
prosté se hybu. Muze to byt chaotické nebo rytmické. Zazivam velky nariist energie v

tele.”

48



Martina zminuje, jak se v pribéhu tance jeji vnimani téla projevuje na psychickém stavu:

“A to spojeni s télem je na tom naprosto zasadni. To je na tom asi to, co nejvic me
oslovuje. Ze se v ten moment cejtim, Ze jsem v téle. A Ze to télo se hybe. A néjaka
inteligence skrz néj se hybe. A ja o tom vitbec nemusim premyslet. A dostavam se do
stavu bez myslenek. Kdy to télo se proste hybe. A citim tep. Citim srdce, jak bije.
Citim, Ze se potim. Vlastné mé to dostava vic do téla. Coz je nesmirnej prinos, o kterej
se miize... A casto se o to snazi mnoho terapii, aby se po téch riiznejch traumatickejch
situacich, ktery se ¢loveku staly, c¢lovek citil a byl ochotnej citit se ve svym téle. Takze

>

je to veliky uvolnéni. A pocit radosti, Ze jsem v téle.’
V dalsi fazi rozhovoru jesté k tomuto tématu zmifiuje:

“No tak muze tam bejt misty unava, ale rozhodné jako, kdyz potom ten tanec trva dyl.
Ale pokud se zadari, tak je tam vyrazny uvolnéni se néjakejch téch endorfinii a pocitu
Stesti. A pro to telo si, prave ten zazitek télesnej toho pohybu, vyrazné uvoliuje tu

psychiku. Dotuje ji néjakejma hormonama. Fyzicky. Tak to je asi tak.”

Tyto vypovédi ukazuji, Ze terapie tancem muze byt silnym ndstrojem pro propojeni s
télem, ktery vede k naslednému duSevnimu uvolnéni. Je patrny pfimy dopad fyzického
prozivéani na psychickou pohodu. Nékdy se v prabéhu tance prochazi nepiijemnymi fyzickymi
pocity, jako je bolest nebo unava a nékdy naopak velkym nardistem energie a pocitem radosti.
V nésledujici ¢asti si povime o tom, jaké fyzické projevy a pfinosy ma pravidelna ucast na

terapii tancem v dlouhodobé&j$im horizontu.

6.2.2 Zmény ve fyzickém vnimani a pohybovych schopnostech

Terapie tancem muze vést k vyznamnym zmeénam ve fyzickém vnimani a pohybovych
schopnostech ucastnikii. Tane¢nici casto zminuji, dlouhodobé zlepSeni pohybovych
dovednosti a dlouhodob¢jsi uvolnéni ztuhlych ¢asti téla. Nékdy se také dostavuje svalova

bolest typickd pro sportovni tréninky.
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Lektorka Daniela zmifluje svoji zkuSenost z prubéhu vycviku:

“Tam vidim ohromnou zménu. Vycvik jsem nastoupila po ctyricitce a najednou jsem
citila, jak se absolutné za ty léta povoluje miij svalovej tonus. Plné se mi uvoliuje télo.
Preskladava tak jako viacni, mekne. Jak kdyby mi doslova tam prosté praskaly néjaké

obruce, nejakého napéti, néjaké kontroly.”

Justin popisuje, jak mu tanecni zkuSenosti pfindseji hravost i do béZného pohybu:

vevr

rad pohybuju riiznymi zpiisoby. Néekdy kdyz jdu rano na prochazku, jdu treba pozpatku

nebo bokem, nohu pres nohu.”
Petra zminuje, jak ji tanec pomohl s problémy se zady a celkovym uvolnénim:

"Télo je vic uvolnené, mi prijde. Treba ja jsem méla problémy se zadama, se stazenim
svalii. Tak tohle se mi prijde, Ze tieba tak o 50% je daleko lepsi. Ze je to opravdu
volnéjsi viechno. Clovék se tieba, i kdyz Fesi néco v Zivoté, prijde néjaky problém, tak

uz to neni takovy, ze by se uplné jako stahoval. Celkovou uvolnénost citim."”

Tyto zkuSenosti ukazuji, Ze pravidelnd ucast na tane¢ni terapii pfinasi celkové télesné
uvolnéni a dokonce mulze pomoci s urcitymi fyzickymi potizemi jako je bolest zad. Z
rozhovorl je opét patrné propojeni fyzického a psychického prozivani, které je uzce spjaté a
ve své podstaté neoddélitelné. Hlubsi uvolnénost téla piinasi veétsi uvolnéni na mentalni

roving a Casto tak napomahad k rehabilitaci dusevniho stavu jednotlivct.

6.2.3 Zavér

Terapie tancem se jevi jako vyznamny nastroj pro zlepSeni fyzického vnimani,
védomého pohybu a pohybovych schopnosti. Ugastnici popisuji $irokou $kalu fyzickych
prozitki, které zahrnuji jak pozitivni pocity lehkosti a energie, tak 1 vyzvy v podobé¢ bolesti a
unavy. Tyto prozitky potvrzuji, Ze tanec miize byt mocnym prosttedkem pro hluboké

propojeni se s télem a nasledné uvolnéni jak fyzické tak duSevni.
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6.3 Spole¢né v rytmu: Jak terapeuticky tanec buduje vztahy a

Komunitu

Tato kapitola se zamétuje na socialni aspekty terapeutického tance, konkrétné na to,
jak tanec prispivd k budovani vztahii a komunity. Na zéklad¢ rozhovorii s ucastniky a
facilitatory jsem identifikoval kli¢ové aspekty, které ovliviiuji socialni interakce a komunitni
podporu béhem tanecni terapie. Tato analyza poskytuje porozuméni otdzce, jak tanec slouzi
jako nastroj pro posileni socialnich vazeb, vytvoreni pocitu sounaleZitosti a podporu v ramci

komunity.

6.3.1 Socialni aspekty a interakce

Socialni interakce béhem terapeutického tance jsou velmi dilezit¢ pro mnoho
ucastnikli. Tanec poskytuje prostor pro navazovani novych vztahl a prohlubovani stavajicich.
Ucastnici Casto zminuji, Ze tanec jim pomaha citit se vice propojeni s ostatnimi a ze si uzivaji

spolecné chvile na tane¢nim parketu.
Martina popisuje své zkusenosti:

“Nekdy je to pro mé hodné prijemny se kontaktovat s nekym béhem tance, at’ uz je to
jen z mé iniciativy nebo toho druhyho, a nebo je to doprovazeny néjakymi tanecnimi
ukoly, vlastné poznavanim toho druhyho clovéka a vstupovanim si do svyho intimniho
osobniho prostoru. A opét je to hodné individualni, nekdy se mi do toho chce, a citim
to propojeni potom s tim druhym clovékem, Ze v tom svym psychickym stavu treba

I3

nejsem sama, a nékdy se mi do toho viibec nechce. *

Z tohoto vyroku je patrné, ze v prubéhu tance mulze dochizet ke vzajemnému

seznameni, které mize byt ptijemné, ale ne vzdy vitané.
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Jest¢ ambivalentnéj$i pocity zminuje Justin, kterému jsou nékteré interakce

nepiijemné:

“Miize to byt opravdu rizné. Nékterym lidem se uplné vyhybam. Ja bych se jim
vyhybal. Neni tam zZadné propojeni nebo ne, nevyhybal, ale myslim, zZe nerad vedle
nich tancim nebo tak, protoze tam prosté neni energie. A s nékterymi lidmi je to
opravdu hravé. Miizeme se spojit a hrat si, dokonce udélat néjaky druh kontaktni

improvizace nebo jako spojeni se salsou v tanci.”
Lektorka Daniela zminuje, jak se skrze tanec a jednotliva cviceni U€astnici sblizuji:

“Spousta lidi se neznd a pak skrze interakce, at' uz v tanci, kdy se sebe dotknout
mohou, nemusej, nebo ocima, nebo pri néjakych cviceni, které nabizim, tak
jednoznacné se to pole tech jednotlivcu propoji do jednotnyho pole, kdy je nam spolu
prosté dobre a nejednou zmizeji takovy ty bézny odstupy a je tady vlastné jako spoustu

pFijemné az pratelské energie, atmosféry.”

Tyto vypovédi ukazuji, ze v ramci terapie tancem bézné dochézi k riznym interakcim,
které maji ve vétsing ptiznivy charakter. Dochézi zde ke vstupovani do osobni az intimni zony
a je kazdého zodpovédnost si stanovit hranice, které mu jsou pifijemné. Celkové je patrné
sblizovani skupiny a navazovani vzdjemnych interakci. Déle si povime, jak se mohou vztahy

rozvijet pti pravidelné Gcasti.

6.3.2 Komunita

Komunitni podpora je daldim kli¢ovym aspektem terapeutického tance. Ucastnici
casto zminuji, ze se citi soucasti komunity, ktera jim poskytuje podporu a pocit sounalezitosti
a bezpeci. Pro ziskani tohoto pocitu se vSak ukazuje jako dilezitd pravidelnd ucast na terapii

tancem. Slovo komunita zde pak odréazi spise subjektivni pocit sounalezitosti ke skupiné.

Justin popisuje sviij pocit sounalezitosti takto:
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"Myslim, ta komunita je opravdu dilezitd, takZe tu mam to je nezbytné lidske
propojeni. Néekdy se tomu rika kmen, jako Ze jsme kmenové bytosti. Je to diilezita cast

mit spojeni s ostatnimi lidmi, jo."

Déle Justin uvadi celkovou zménu spolecenského Zivota a dopadu na jeho osobni vztahy:

“Takze miij spolecensky Zivot se zménil, jako znam spoustu lidi, kdyz jdu na festival
nebo na nejakou akci a rekl bych tak, citim se pohodIné, miizu jako byt sam sebou a
tak se citim mnohem pohodinéji spolecensky a to se preneslo do svéta, jako prosté
Jjsem jako vic prijaty a pohodilny sam se sebou, takze se jako min bojim nebo stydim a
mam sebevédomi, protoze mam taky tak néjak jakoby komunitu, kde jsem prijimdn a
ocenovan a milovan, takze to ovlivnilo muj spolecensky Zivot, to znamena, taky jako
prosté si vic vazim rodiny a vztahu kolem sebe a blizkych pratel. Jo, a nasel jsem si
dobré pratele a mél jsem, to byly néjake, vite, jako 4 z 5 pritelkyn byly z Ecstatic, z

néekterého z techto tancu, jsme se potkali néjak ve spojitosti s tim.”

Vyznamnym rozdilem oproti psychoterapeutickym smértim, kde si terapeut zachovava

osobni odstup je ptistup lektory Daniely, ktera popisuje vznik pratelskych vztaht:

“Jo, tak ten nas prostor tady je specificky tim, Ze je opravdu postaveny vedle naseho
domu a zve to sem lidi, ktery se nam prirozené rychle se s nami jak sprateli nebo se
nam maji tendenci svérovat a opravdu velmi brzo a tak jako prirozené padnou néjaké

kontroly, obavy a ¢lovek prosté s nami sdili i svoje soukromi.”

DJ Tobbi pfirovnava tane¢ni komunitu k rodin¢:

“Ale docela jsem se tomu oddal, protoze ten svet miluji. Pravé tu komunitu, tu rodinu,
lidi, kteri se tam potkavaji, to je fantazie. To je fakt krasny svet. Krasnd rodina, v jaké

Na piedchozich tfech vypovédich si lze vSimnout rizné intenzity, jak kdo proziva
védomi komunity odli$n€; od kamaradstvi, pfes osobni ptatelstvi azZ po pocit rodinnych vazeb.

Tyto zkuSenosti ukazuji, jak vyznamny miize byt vliv v rdmci vztaht, které se pfi GCasti na
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terapeutickém tanci déji téméf automaticky. Jak vime z psychoterapie, vztah je jednim z
klicovych lécebnych faktord. V ramci terapie tancem se vztahy tvoii a ¢lovék se citi soucasti

vetsi skupiny, coz opét vede k lepsi dusevni integrité a pocitu bezpeci.

6.3.3 Vliv tance na kazdodenni zivot

Tanec mize mit také vyznamny vliv na kazdodenni zivot tcastnikti. Ucastnici Casto
zminuji, ze jim tanec pomaha citit se vice v propojeni s ostatnimi a soucasn¢ dodavaji, ze se

jim dafi tento pocit pienaset i do svého bézného Zivota.

Justin popisuje, jak tanec ovlivituje jeho soucit k ostatnim lidem nasledovné:

"Rekl bych, Ze mi to pomohlo oteviit mé, mé srdce. Jo, Ze miizu byt jako ja, miizu byt
sam sebou. A takhle, ta praxe, kterou nerikaji casto v extatickém tanci, ale nesouzeni
jako upustit od souzeni. To mi opravdu pomohlo, jako Ze nemusim mit nutné
ocekavani, co se stane, ale jsem méne, meéné odsuzujici, tolerantnéjsi a vice. Mam
vetsi empatii k lidem a prosté jakoby opoustim tanec a jdu do svéta. Mam veétsi soucit s

lidmi."

Martina zminuje, jak ji tanec s ostatnimi lidmi uci sebepfiijeti a zvySuje sebevédomi:

"Jo, protoze té to nuti nebo nuti, vyzyva té to kontaktovat se v ty prirozenosti i s
ostatnima lidma. TakzZe oni té v ty prirozenosti, v tom jaka ted’ ses, oni té v ni videj. A
to malokdy clovek by mohl jako Fict, Ze se v kazdodennim Zivote chova. A takze nékdo
tomu rika, ze se clovéeku zvysi sebevédomi nebo sebeticta, ze se dokaze projevovat jako
sam sebou vic a ten tanec mé to skutecné jako uci a ani to nic nestoji to uceni, protoze
ten tanec mi jde néjak sam takze mé uci jako prijimat se a zaroven se projevovat i pred
ostatnima lidma s vétsi opravdovosti nebo tim prosté jaka jsem, Ze prosté normalné
reknu to, co si myslim, ze se chovam, tak jak se citim. Ten tanec mi to vlastné

umoznuje. Ta zkusenost toho tance mi to umoznuje v béznym zivote."
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Predchozi vypovédi ukazuji, ze setkdni s ostatnimi ucastniky v tanci umoznuje rozvoj
pozitivnich vlastnosti jako je soucit, sebetcta nebo sebevédomi, a ty pak maji trvani 1 v
kazdodennim zivoté. Tohoto efektu by se hiife dosahovalo individudlnim tancem bez

ostatnich spolutanecnikd, jejichZ pfitomnost tyto prozitky umociiuje.

6.3.4 Zavér

Je-li to tak, Ze je budovani vztahli v dnesnim svété ¢im dal obtiznéjsi (vztahy jsou
povrchnéjsi a lidé bézné nemaji na své pratelé dostatek Casu), pak se ukazuje, ze v rdmci
terapie tancem se dafi kvalitni vztahy nejen budovat, ale také udrzovat, nebot’ je zde prave
silny prusecik setkavani se v tanci.

Neni vyjimecné, ze zde vznikaji pratelské vztahy a dochazi ke skupinovému spojeni.
Néktefi hovoii dokonce o kmeni ¢i rodin€, coz povazuji za vyrazy, ze kterych lze citit velké
citové spojeni. Takto hluboké vztahy pomahaji uzdravovat pocity vlastni sebehodnoty,
sebedliivéry a sebepiijeti. Jevi se také jako vyznamné v tom, jak se poté tcastnici obraceji k
ostatnim lidem ve svém vSednim Zzivoté. Tento aspekt ma opét velky dopad na zlepSeni

dusevnich onemocnéni a celkovou psychickou pohodu.

6.4 Tanec duSe: Spiritualni stranka terapie tancem

Tato kapitola se zamétfuje na duchovni stranky tanecni terapie. Pfispivd ucast na
tane¢nich lekcich k hlubSimu propojeni s nééim vys$Sim, co Clovéka presahuje? Miize byt
tanec jednou z odpovédi na duchovni hledani? U Gcastnikl tanecni terapie je Casta zkusSenost s
jogou nebo meditacni praxi typu mindfulness.

Podivame se, jak tanec a hudba mohou slouzit jako nastroje pro dosazeni hlubsiho

propojeni se sebou samym, vnitiniho klidu pfipadné i duchovniho ristu.

Duchovni hledani a spiritualita jsou pro mnoho ucastnikll terapeutického tance
dilezitymi aspekty jejich Zivota. Tanec poskytuje prostor pro prozkoumani vnitiniho svéta a

propojeni s nécim vétSim nez je samotny jedinec. Ucastnici Casto zminuji, Ze tanec jim

pomaha nalézt smysl a hlubsi propojeni se svou duchovni podstatou.
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Justin popisuje své duchovni hledani takto:

"A hledal jsem néjakou duchovni praxi a také néjaké reSeni svych vztahovych
problémii s manzelkou, dnes uz byvalou. Ze chceme néco délat a néco najit. A tady v
Praze jsem nasel 5 Rytmii. A taky kviili duchovnimu aspektu jsme chodili do meditacni
skupiny a jezdili jsme do Plum Village a stali jsme se meditujicimi s Thich Nhat

Hanhem v tom celéem mindfulness zpiisobu."”

Meditaci vyuziva i v tanecni praxi:

“Obvykle zahreju telo, trochu se protahnu a zacnu se citit spojeny sam se sebou uz na
zacatku tance. Mam tak trochu cas na meditaci. A pak se citim spojeny se skupinou a
moje energie tak néjak skupinove nariista i s tempem hudby. Takze se jakoby zvedd a
ja se dostavam od, ja nevim, prosté spokojenosti a klidu k jakoby pocitu Stésti. Jo. A
prosté a citim radost. A pak bych rekl, Ze v urcitem okamziku je to takova extdaze a

’

citim a pak citim néjakou svobodu.’
Justin tedy popisuje znacny priliv pocitu vnitini az extatické spokojenosti na terapiich tancem.
Martina zminuje, jak se v pribéhu tance jeji vnimani téla projevuje na psychickém stavu:

"A to spojeni s télem je na tom naprosto zasadni. To je na tom asi to, co nejvic mé

oslovuje. Ze se v ten moment cejtim, Ze jsem v téle. A ze to télo se hybe. A néjaka

inteligence skrz néj se hybe. A ja o tom vitbec nemusim premyslet. A dostavam se do

stavu bez myslenek. Kdy to télo se prosté hybe. A citim tep. Citim srdce, jak bije.

Citim, Ze se potim. Vlastné mé to dostava vic do téla.."

Z tohoto popisu se zda, ze télo Martiny se samovoln¢ hybe skrze “néjakou
inteligenci”. Vypadd to, Ze pro to sama nemusi délat zadné usili. Diky tomu zaziva

bezmyslenkovy stav a dostava se do spojeni se svym télem a mozna i dusi.

Lektorka Daniela déle pfirovnava hudbu k mystériu, které ovlada tanec:
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“To neni nejaké moje nabidky, cviceni, ale ta hudba uz sama o sobé je tim mysteriem,
ktera nds tam vilastné vede za tu ruku. Ani to nemusi bejt néjaky expresivni tanec.

Clovék tireba stoji a ten vnitini tanec se déje jako uvnit téla v prozitku a je velkej.”

Z téchto vypovédi vychazi, ze skrze tanec a télo se déje néco, co zatim nedokazeme
pln€ pochopit a pojmenovat. Mlizeme to vSak prozit. At uz pro nas spiritualita znamena
propojeni se s vlastnim télem nebo proziti extatickych stavil, diky intuitivnimu a spontdnnimu
tanci se mizeme dotknout hlubokych mist uvniti nas a prozit duchovni zazitky. To muize

ucastnika nejen vnitiné obohatit, ale také podpofit v ozdravném procesu na cesté sebepoznani.

6.5 Integrace terapeutického tance do socialni prace

Z vyse uvedenych kapitol vyplyva, ze terapeuticky tanec miize zahrnovat vSechny
slozky z bio-psycho-socio-spiritualniho modelu. Z toho pohledu se jevi jako komplexni
nastroj, ktery mlze podpofit jedince nebo komunitu ve zdravém fungovani a napomaha tak
redukovat rizné patologické jevy. Oproti tanec¢né-pohybové terapii (TPT) nema tak uzkou
metodologii a naro¢ny vycvik. Je tedy snaze dostupny pro socidlni pracovniky, aby terapii
tancem mohli zac¢it aplikovat. Samoziejm¢é zde nemuzeme hovofit o piimém
psychoterapeutickém ucinku jako u TPT, kterd naplituje kritéria psychoterapeutického sméru.
Terapie tancem je pomérné mlada a dynamicky se rozvijejici oblast. Jeji uziti je Siroké od

rekreacni zdbavy a uvolnéni po specifické a terapeuticky zamétené workshopy.

Mezi riznymi typy terapie tancem, které jsme si popsali v teoretické ¢asti prace, jsou
vyznamné rozdily. Kazdy smér nebude vyhovovat vSem. Soucasné nabidka riznych
spontannich a intuitivnich tane¢nich smér stale nariista a pravdépodobné nartistat bude.

V ramci socialni prace se nabizi Siroké uplatnéni jednotlivych sméri, pfipadné jejich
jednotlivych prvki. Idedlni se jevi uplatnéni v komunitni socidlni praci, kde mize pomoci
obnovit vztahy a vyznamné je prohloubit. Typickym vhodnym prostfedim je dle mého nazoru
komunita terapeutickd. V kapitole “Spolecné v rytmu: Jak terapeuticky tanec buduje vztahy a
komunitu” jsem psal o vytvareni hlubSich vazeb, které nékteti mohou vnimat tak blizce, az je

oznacuji za rodinné. Z tohoto hlediska se komunitni socialni prace nabizi jako idedlni
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prostiedi pro vyuziti terapie tancem. Dalsi benefit vidim ve vyuziti v komunité pro 1é¢bu
drogové zavislych. Vzhledem k zékladnimu pravidlu terapie tancem, kterym je absence
jakychkoliv latek ovliviiujici védomi, muze tato zkuSenost klientim umoznit, mimo jiné,
kontakt s pfijemnymi pocity a emocemi, které maji pfirozené¢ dostupné a nepotiebuji k nim
zadné vngjsi latky.

Dalsi vhodnou oblasti je skupinova socialni prace, kde mulze byt terapie tancem
vhodnym doplinkem a muze rozproudit skupinovou dynamiku.
PrestoZe je terapie tancem skupinovou aktivitou, najde uplatnéni i v individualni socialni
praci. Pfikladem jmenujme Petru, ktera si sama v krizové situaci naordinovala kazdou hodinu

tanec na jednu pisen:

“A bylo treba super, ze kdyz byly takové ty stavy, kdy se cloveku nechtélo nic, tak
povinne jsem méla jednou za hodinu si zatancovat. Prosté jeden song a kazZdou

hodinu, i kdyz se nechtelo, kdyby tak... “

Z toho je patrna jeji kreativita a schopnost vyuziti prvkl tane¢ni terapie pro

individualni potiebu.

Pravdépodobné nenalezneme zadnou oblast socidlni prace, kam by se nedal
implementovat alesponi urCity prvek z terapie tancem. Ne kazdy ¢lovék je schopen nebo

ochotny tancit ¢i se vilbec pohybovat, ov§em jiz citlivé vybrana hudba mize pomahat.

Lektorka Daniela tika:

“Urcite bych to aplikovala na konkrétni prostredi s konkrétnim zameérem té konkrétni
skupiny, ale hudba je univerzalni jazyk srdce, kterymu rozuméji uplné vsichni. Bez
rozdilu nabozenstvi, kultury, narodnosti, rasy. Takze je to spojovaci element, ktery nas
propojuje. TakzZe uz jenom pustit hudbu a vystavit ty lidi tomu spolecnymu proZitku by

mohlo byt nadherné terapeuticky.”
Jeji vyrok potvrzuje mé tvrzeni, Ze jiz samotna hudba miize mit terapeuticky ucinek.

Soucasné vyzdvihuje jeji univerzalni jazyk. Pokud neni ¢loveék neslySici, neni mozné, aby na

néj hudba neméla Zadny ucinek.
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6.5.1 Zavér

Integrace terapeutického tance do socialni prace predstavuje inovativni a komplexni
ptistup, ktery mize vyrazné piispét k celkové pohodé a zdravi jednotliveti i komunit.
Terapeuticky tanec, jako soucast bio-psycho-socio-spiritualniho modelu, nabizi jedinecné
moznosti pro praci s riznymi skupinami osob, véetn¢ téch s dusevnim onemocnénim. V
komunitni socialni praci miZe tanec slouZzit jako prostfedek pro posileni socidlnich vazeb a
vytvofeni podpurné komunity. V individudlni socialni praci mize tanec prispét k feSeni
psychickych problémii, podpofe osobniho ristu a zlepSeni kvality zivota jednotlivclh. Ve
skupinové socidlni praci miize tanec posilit skupinovou dynamiku a podporu vzijemnosti.
Celkové lze fici, Ze terapeuticky tanec ma potencial byt silnym podplirnym néstrojem v

socialni praci.
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7 Diskuze

Vysledky mého vyzkumu se zabyvaji formou terapie tancem, kterd zahrnuje
pfedev§im dva sméry, a to tanecni cesty a ecstatic dance. V kontextu této prace jsem pro
zjednoduSeni uzival terminu terapie tancem, ktery zahrnuje tyto a dal$i sméry uvedené v
teoretické Casti, tedy tanec 5 rytmu a kruhové tance. Vysledky vyzkumu ukazaly, jak dokazi
tyto tanecné terapeutické sméry ovlivnit vSechny dulezité soucasti lidského prozivani v
kontextu bio-psycho-socio-spiritudlntho modelu. Navrhl jsem oblasti socidlni prace, do
kterych by bylo vhodné integrovat at’ jiz rizné formy terapeutického tance nebo jeho urcité
prvky. Vyzkum mohl byt ¢aste¢né ovlivnény moji osobni zkuSenosti s timto typem tance, a¢

jak jsem jiz zminil, snaZzil jsem se zachovat si nestranny vyzkumny postoj.

V ramci vyzkumu jsem podal tvrzeni, Ze terapeuticky tance ve formach ecstatic dance
a taneCnich cest miize vyznamné piispét k emociondlni stabilit¢ osob s dusSevnim
onemocnénim a ma vliv na zvladani psychickych problémii jako jsou deprese a tzkosti.
Ovsem jiz studie vydana v Casopisu The BMJ, kterou jsem zmifioval v teoretické casti mé
prace, tvrdi, Ze tanec sam o sob& muze byt velmi efektivnim nastrojem pro 1éCbu deprese, a to
diky své schopnosti kombinovat fyzickou aktivitu s emocionalnim a socidlnim prozitkem, coz
muze vést k vyraznému zlepSeni psychického stavu pacientii (Noetel et al., 2024). V tomto
ohledu se nabizi navrhnout studii, kterd by srovnéavala Gi€¢inek b&ézného tance s terapii tancem.
Na tomto misté nemohu dle svych zjisténi tvrdit, ze terapie tancem ma vyrazngjsi ucinek nez

tanec sam o sobé.

V této praci se ve vEtsi mife zamétuji na pozitivni G€inky terapeutického tance na
psychické zdravi. Stejn¢ tak Bréuninger (2012) potvrdila pozitivni u€inky tanecné pohybové
terapie na dusevni zdravi a zvladani stresu. Z hlediska faktoru G¢inkl na dusevni zdravi se s
autorkou shoduji. Samoziejmé se jednd o rozdilné pfistupy, avSak s velmi podobnymi
principy. Zde by se nabizela srovnavaci studie terapie tancem a tanecné pohybové terapie a

jejich rozdilného vlivu na psychické zdravi.
Dalsi zjisténi, dle vypoveédi participantii vyzkumu ukézalo, Ze terapie tancem piinasi

celkové télesné uvolnéni a mize pomoci s fyzickymi potizemi jako je bolest zad. V této ¢asti

jsem také zduraznoval propojeni fyzického a psychického prozivani, které je ve své podstaté
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neoddélitelné. Zde opét nardzim na stejny nedostatek jako v predchozim zjisténi, a to, zda
dosahuje terapie tancem vyrazngjSiho vlivu na fyzické uvolnéni nez bézny tanec. Fancourt &
Finn (2019) ve své studii zminuji G¢inek tance na snizeni svalového napéti, jenz vznika jako
reakce na stres u osob s posttraumatickou stresovou poruchou. To potvrzuje uzkou spojitost

téla a mysli, ale soucasné potvrzuje ucinek samotného tance.

Bylo by vhodné navéazat s dalSimi vyzkumy, jenz by mohly srovnat zkuSenosti
ucastnikll jednotlivych typi terapie tancem, jako jsou tanecni cesty, ecstatic dance, 5 rytmi a

dalsi, coz by umoznilo najit nejuicinnéjsi smer.

Dalsim limitem této prace je maly pocet respondentii, ktery nemusi byt dostatecné
validnim vzorkem, protoZe se jedna o osoby, které maji k tanci blizky vztah a terapii tancem
se ucastni dlouhodobé a pravidelné. Bylo by vhodné navéazat hlubSim kvalitativnim
vyzkumem zahrnujicim také osoby bez zkuSenosti terapie tancem v ramci ¢asového useku,
kdy by se tito jedinci ucastnili pravidelnych lekci. Dalsi fazi mize byt kvantitativni studie

napfic riznymi ucastniky terapie tancem.
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Z.aveér

Tato bakalafskd prace se zameéfila na tanecni a pohybovou terapii s osobami s
duSevnim onemocnénim, konkrétné na smér terapie tancem jako jsou tanecni cesty a ecstatic
dance. Cilem bylo prozkoumat, jak tyto formy terapie mohou ovlivnit riizné aspekty lidského
prozivani v kontextu bio-psycho-socio-spiritudlniho modelu a jak mohou byt integrovany do

praxe socialni prace.

V teoretické Casti jsme se zabyvali historii a vyvojem tance a tane¢ni terapie. Tanec
byl vzdy neoddélitelnou soucdsti lidské kultury a slouzil jako prostfedek vyjadieni,
komunikace a socialni interakce. Historie tane¢né-pohybové terapie (TPT) saha do 40. let 20.
stoleti, kdy se zaCala formovat jako psychoterapeuticky smér. TPT vyuziva pohyb k podpoie
emocni, socialni, kognitivni a fyzické integrace jedince. Byly popsany riizné formy TPT, jeji

cile a specifické metody, které se 1isi od bézného tance a terapeutického tance.

Empiricka Cast prace se zaméfila na kvalitativni vyzkum, ktery zkoumal zkuSenosti a
vnimani ucastnikii terapeutického tance. Byly provedeny polostrukturované rozhovory s
ucastniky s dusevnim onemocnénim a lektory tanecnich cest a ecstatic dance. Vysledky
vyzkumu ukdzaly, ze terapeuticky tanec mulze vyznamné pfispét k emociondlni stabilité,
fyzickému uvolnéni a celkové spokojenosti. Uéastnici popisovali $irokou $kalu emocionalnich
prozitki béhem tance. Tanec jim pomahal vyjadiit a zpracovat emoce, coz vedlo k hlubsimu
propojeni se sebou samymi a k nalezeni vnitiniho klidu. Hudba hréla kli¢ovou roli v tane¢ni
praxi a podporovala emocionalni vyjadfeni a prohloubeni tanecniho zazitku. Vyzkum také
ukazal, ze tanec miize mit pozitivni dopad na fyzické zdravi. Jako diilezit¢ téma se objevil
pocit sounalezitosti a vytvafeni vztahli s dalSimi taneCniky. Dalsi diilezitou oblasti je

spiritualita a s ni spojené hluboké proZitky.

Integrace terapeutického tance do praxe socidlni prace muze pfinést mnoho vyhod,
véetné posileni socialnich vazeb a vytvofeni podpirné komunity. Muze byt vyuzit v
komunitni socialni praci, kde mize pomoci obnovit a prohloubit vztahy.

Dalsi vhodnou oblasti je skupinova socialni prace, kde tanec mize posilit skupinovou
dynamiku a vzajemnou podporu. Své misto si najde také v individudlni socialni praci, kde

mohou byt vyuzity prvky terapie tancem, napiiklad hudba nebo jednoduché pohybové
aktivity.
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Prohlaseni o vyuziti Al

Jako inspiraci pro nékteré Casti této kvalifikaéni prace jsem vyuzil umélou inteligenci
(ChatGPT), kterda mne na zdkladé mych dotazii a upfesnéni navedla ur€itymi sméry,
poukdzala na mozné souvislosti. Prohlasuji, Ze jsem si védom mé zodpovédnosti za vécnou

spravnost prevzatych doporuceni od Al.
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Priloha ¢é. 1

Informovany souhlas

Udéleni souhlasu ke zpracovani osobnich a citlivych adaji

Dle zakona ¢.101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich tdajii, ve znéni pozd¢jSich predpist,
udé€luji Vaclavu Kocanovi souhlas se zpracovanim svych osobnich a citlivych udaji ke
studijnim a védeckym ucelim, poskytnutych v rozhovoru v ramci bakaldiské prace na

Prazské Vysoké Skole Psychosocialnich Studii.

Souhlasim s pisemnym piepisem svého rozhovoru. (Zakrouzkujte variantu)
ano

ne

Souhlasim, Ze jsem byl obeznamen se zachovanim diivérnosti a anonymity
v bakalarské praci formou zmény svého jména v piepisu rozhovoru, v textu bakalarské

prace a dalSich dokumentech:

ano

ne

jméno, piijmeni a podpis



Priloha ¢é. 2
Rozhovor s lektorkou tanecnich cest: Daniela

V: Dékuju, zZe sis ud€lala na mé ¢as a mam tady tvodni otazku. MiZe§ mi fict néco o sob¢ a o tom, jak
jsi zacala vést taneCni cesty?

D: No, tak mé bude za tfi roky 50 a takové prvni sebeuvédomeéni veliké ptislo pted, vlastné uz 15 lety,
kdyZ jsem se stala mamou a tam jsem si uvédomila, Ze nékteré véci v zivoté chci proménit a ze vlastné
mi je pfirozeny se dotazovat, hledat, zkoumat, patrat a vlastn€ jsem nastoupila néjaké prvni moje
terapie, vic skrze takovou tu praci s mysli, ty véci uchopit a jak Sel cas, tak jsem vice a vic vnimala, ze
potiebuji do toho vlastné néjak pridat hodné 1 télo. Pridala se joga, udélala jsem si kurz lektorky Hatha
jogy a zacala jsem v maly skupince provazet zeny a to do ted’ka trva. Vlastné€ se mam jako pravidelnou
praxi a klientelu. To mé& hodn¢ uci, jako byti v téle, v pfitomnosti, byt flexibilni, protazena a taky
pracovat védomée s dechem, protoze pokud dobte dejchadme, tak si miizeme od pomoci hodné, vyrazné
jako prevence riiznych nemoci a mit vétsi kapacitu vitbec myslet a reagovat a nebyt tolik emocni,
néjak uvoliiovat emoce. Tak joga mi ziistala, ale vnimam ji vic takovou statickou a postupem casu
takova ptirozenost zeny. Piedevsim bych fekla, Ze pfirozenosti nds Zen je takovej zpév, tanec, takovej
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uvolnénej. Tak jsem nastoupila cestu vycviku, kde jsme se my dva potkali.

V: Jak dlouho vedes tanecni cesty?

D: Tak jestli se nepletu, v roce 2018 jsme zah4jili ten vycvik. Nékdy kolem roku 20 jsme ho dokon¢ili.
Ja jsem cClovek, ktery ho hodné vystihuje, odvaha, ptfimost a u¢im se v zivoté skrze pokus omyl. Ja
jsem student zivota piimo v praxi. Takze jsem nelenila a jen co jsme si s muzem postavili svlij vlastni
sal s dobrou aparatiirou, dostali jsme tuto spole¢nou vizi, kterou jsme si do roka a do dne naplnili, tak
jsem zacala svolavat, abych potad jesté naplnéna téma vSema znalostma, dojmama, prozitkama,
zkusSenostma to mohla uz aplikovat rovnou s lidma v praxi. A bavi mée urcité prace ve skupiné
dynamicky. Takze od zacatku jsem méla jasno, ze bych chtéla pracovat minimalné tfeba s deseti lidma.
My jsme na tom vycviku bézn¢ byli i v muzsko-Zenském propojeni, tieba v poctu 50, tak ten nas sal
zvlada kapacitu 20 tanec¢nikii, tanecnic, tak to se doted’ takhle d¢je.

V: Jaké zmény v chovani a emocionalnim stavu ucastnikii si zaznamenala béhem a po tanecnich
sezenich?

D: Jednoznacné se shodujeme v par takovych rysech a to, ze se proméenuje tnava v téle tim, Ze se
prosté zacne tancit, tak urcité je dulezity i ten ¢asovej ramec, dat tomu prostor, aby opravdu ta mysl
prestala to n¢jak kontrolovat a uvolnila se tam predesilam, Ze UpIné zakladni aspekt néjakého bezpeci,
aby se tohle mohlo dit a davéry, ze lidi chod¢j dobrovolné a prosté radi. Vsichni odchazeji po téch
tancicich cestach svézi a hodnotéji, Ze maji uvolnénou hlavu, prosté krasné takovy jako probrany,
probuzeny a rozhodné zharmonizovany. TakZe i co se ty¢e emoci, n¢jakych te€zkych dnd, které¢ maji za
sebou, tak se skrze to vystfedéji, dostanou se do néjaky vnitini pohody, rovnovahy a klidu. Ne, Ze by



na vsechno museli n¢jak pfijit nebo nachazet feseni, to asi neni ani cilem tady té lekce, ale stav
hlubokého uvolnéni, vyzivy a tudiz vlastné takovyho obcerstveni.

V: Vnimas néjaké rozdily ve reakcich ucastnikti s riznymi typy dusevnich onemocnéni? Respektive
jestli viibec vi§ néjakou jejich anamnézu?

D: Jo, tak ten nas prostor tady je specificky tim, ze je opravdu postaveny vedle naseho domu a zve to
sem lidi, ktery se ndm prirozene rychle se s ndmi jak spfateli nebo se ndm maji tendenci svéfovat a
opravdu velmi brzo a tak jako ptirozen¢ padnou né&jaké kontroly, obavy a ¢lovek prosté s nami sdili i
svoje soukromi. Takze o par lidech, co sem pravideln€ jezdi, vim, Ze je postihli tfeba néjaké panické
medicina pro v§echny bezpecna v tom smyslu, Ze ti lidé nejsou jako vibec do néceho nuceny,
manipulovany. Je to prostor absolutni svobody a divéry ve svy vlastni kompetence. A proto i tihle lidi
tady vétsinou nebo vzdycky z toho spi§ vytézeji néjakou diveéru, spusti se jim spise néjakej
sebeozdravnej proces, néjakého vnitiniho zaceleni, poléceni, pochopeni, nez Ze by je to uvedlo do
né&jakého vétsiho chaosu nebo néjakého zmaru nebo néjakého nepochopeni. Tohle tady nezazivam. I
treba v dlouhodobéjsim kontextu, ze jsem s nima na dalku ve spojeni, tak jednoznacné ten tanec jim
prospiva a vede je k uzdraveni.

V: Takze ty jsi s nimi vlastn¢ dlouhodobé v kontaktu a vi$ o nich?

D: Jo. A samoziejmé ty tancici cesty mohou a nemusi mit ten terapeuticky piesah a neni to rozhodné
né¢jaka nahrazka, néjaké medicinské pomoci nebo Ze by to mélo opravdu splitovat néjaké terapeutické
normy néjakého vyléceni traumatu. To takhle viibec neni. Ale potad apeluju na to bezpeci, coz je i o
tom, kdo drzi ten prostor, jestli on ma zpracované svoje traumata, procisténej ten svij systém a vi, co
dela, s jakym zamérem vlastné tu hudbu pousti a drzi to pole. A pokud to je vSechno tohle jako
korektni a zdravy, tak pak ty lidi tady nalézaji opravdu spis vétsi kompetence silu ty svoje zranéni
uchopit a tfeba je 1épe komunikovat pak na téch terapiich.

V: Jak bys popsala interakce mezi ti€astniky béhem tane¢ni cesty?

D: Vzdycky je tam takovej kouzelny moment toho potkani se v kruhu. Ja pracuji i s moudrosti kruhu.
Kruhova komunikace je taky nastroj, ktery je tady zastoupenej ptes rizny kultury, svétadily vlastné uz
pomérné dlouho, nevim jak dlouho, ptes 100 let mozna, kdy se lidi vidi v tom kruhu a vlastn¢ jsme si
vSichni rovny a ono uz to né¢jakym zpiisobem, ta moudrost toho kruhu pracuje. A tim ja vzdycky
za¢inam a kon¢im, Ze se lidi predstavi a néco malo posdilime a otevieme tieba i n¢jaky téma, ktery nas
jako doprovazi pfi tom tanci. Spousta lidi se nezna a pak skrze interakce, at’ uz v tanci, kdy se sebe
dotknout mohou, nemusej, nebo o¢ima, nebo pii né¢jakych cviceni, které nabizim, tak jednoznacné se
to pole téch jednotlivetl propoji do jednotnyho pole, kdy je nam spolu prosté¢ dobte a nejednou zmizeji
takovy ty bézny odstupy a je tady vlastné jako spoustu piijemné az pratelské energie, atmosféry. A ty
lidi to i1 pak v zavéru prave v tom kruhu, nez to tady uzavirame a lou¢ime se, vlastn¢ potvrzujou, ze
nckoho vidéji poprvé a je to, jak kdyby ho znal a byl mu velmi blizkej a diivérne;.



V: Jakou socialni dynamiku a vztahy se podle tebe vytvareji behem tanecnich cest? Jakou dynamiku
mezi lidmi sledujes?

D: Tak jak jsme byli pii tom vycviku, ktery, Ze ho znovu opakuju, trval 2,5 roku, byl sebepoznavaci,
sebezkuSenostni, a pak jsme ptesli do role facilitdtort a zkouseli jsme rizna cviceni vést a vlastné jim
rozumét, pro¢, co, jak délame. Tak nezijeme tady v zadném socidlnim vakuu, bubling, a proto je
zdravy se potkévat prave takhle v riznych interakcich, kde si zkouSime tfeba submisivitu a dominanci,
takze byt vedeny, vést. Zkousime, kde jsou naSe hranice, jak je mame nastavené. Vlastn¢ to vSechno
muzeme tady prozkoumavat. Dotyky, kvality dotyku pfes intenzivni, po ten nejjemng&;jsi, pohled skrze
o¢i. Riké se o¢i, Ze je to jako brana do duse, takze opravdu tam mizZete se nofit do nitra toho druhého a
jsou to velmi hluboké cviceni, které predesilam nejsou viibec zacateénické. Proto taky hledim na to,
kdo se dostavi. Ja ty lidi pfedesilam vétSinou znam, takze vim, jak to finalni poskladani té cesty v
ramci ty konkrétni cviceni hodné ladim podle skupiny. Pravé proto, abych nezahltila ten systém
emocni a nervovej, toho dotycného, aby to bylo pro n¢ né¢jakym zptisobem pozvolny, ta cesta, takze k
tomu jsme jako facilitatofi byli vedeny. Nejdfiv za¢ina tfeba s jednim se dvéma cvicenima, a potom
postupné pridavat ty interakce, aby jich nebylo moc, protoze vSechno, co se tady otevie, stejné tak
dilezité je, aby to ty lidi byly schopny vlastné zintegrovat a zazit v tom systému. Nejde o to je prehltit,
nebo to tady vSechno naraz upotiebit.

V: Jaké fyzické zmény nebo zlepSeni jsi zaznamenala u ucastnikli pravidelnych tane¢nich akei?

D: Tak zase spis§ za¢nu u sebe. Tam vidim ohromnou zménu. Vycvik jsem nastoupila po Ctyficitce a
najednou jsem citila, jak se absolutn¢ za ty l1éta povoluje mij svalovej tonus. PIné se mi uvoliuje télo.
Preskladava tak jako vlaéni, me¢kne. Jak kdyby mi doslova tam prosté praskaly néjaké obruce,
néjakého napéti, néjaké kontroly. Nedtvery v Zivot, dejme tomu. Nejsem medik, nedokazu to popsat,
co se vSechno d¢je, ale vime, ze ¢lovek, ktery dlouhodobé byl vystaveny néjakymu stresovymu
prostiedi, ma spoustu obranych mechanizmt v téle a hodn¢ se mu vyplavuje kortizol, dopamin a nema
tteba takovej pfistup k oxytocinu, hormonu stésti, radosti, lasky, blazenosti a to se vam zac¢ina pii
pravidelnych téchto tancicich lecivych cestach dit, Ze se vam zac¢ne uvoliiovat tyto hormony Stésti,
blazenosti a vy se opravdu miizete povolit, uvolnit do toho téla a otvirat srdce, vlastné srde¢ni Cakru.
Vlastn¢ jsme hodné€ pracovali s timto energetickym centrem v téle, srdce, protoze skrze i jiné nauky, a
ted’ uz se to vSechno da propojovat i s neurovédou, se vi, Ze jakmile se toto misto v centru hrudi za¢ne
aktivovat, tak ono probouzi celé to télo a zacnou se uzdravovat i ty jiné mista na téle. A to vidim i
béhem tfihodinovy tancici cesty, Ze by ta mysl, ta kontrola, ta hlava, ktera v zdpadni civilizaci ma
tendence ty veéci hodné hlidat a ohrani¢ovat, tak najednou se vypne a fikame tomu zjednoduseng, ze ta
hlava sestoupi k tomu srdci a proste tady se déje to mysterium, Ze ty lidi povoli, Gplné proménéni
vyraz, rozzaii se, uvolni se a vlastné se jim nalije energie do téla, Ze uplné zareji a $ahaji si na kvalitu
lasky bezpodminecny a na svoji vlastni sebelasku a svoji vlastni sebehodnotu. Myslim, Ze to i narovna
vlastné fyzicky to télo, ze se ¢lovek tplné napfimi a zbytek zpevni zevnitt.

V: Dokazala bys popsat Gi¢astniky, ktefi maji nejvetsi prospéch z tanecnich cest v kontextu jejich
fyzického nebo psychického stavu?



D: Tak zase nejradsi budu mluvit o tom nasem prostoru, ktery ma omezenou kapacitu a to komorni
prostiedi zarucuje tu intimitu a to bezpeci. Umim si pfedstavit, Ze na akci vétsiho typu festivalu, pokud
tam neni ten prostor vlastné néjak drzenej terapeuticky, tak nedokazu fict, co tam pfesné se t€m
konkrétnim lidem déje. Mlize tam byt i zven¢i vnimatelna tfeba radost, extaze a pritom uvnitf se ten
clovek bude potykat tieba s néjakym ohrozenim. Ale tim, Ze tady je ten prostor malej a dorazi téch
maximalné 20 lidi, tak se tady vSem bez rozdilu muzi, Zeny jakéhokoliv véku déje, Ze si tady opravdu
dosicujou tu kvalitu bezpeci, divéry a uzdravuji tady hodné tfeba prave néjaky svy téma vnitiniho
ditéte, Ze nebyli vidéni a najednou jsou vidéni. Jsou tady vidéni doslova skrze prosté interakce, reakce
na n¢, pak skrze sdileni v kruhu, dostavaji tfeba zpétnou vazbu, Ze jsou krasny a oni vlastné se jim, jak
uz jsem zminila, navySuje kvalita nebo ten realny pocit toho sebeuvédomeéni, sebevédomi a vlastné
sebelasky. Tak tam vidim na té cesté tu proménu, Ze se jim proménuje ta sebehodnota a uvoliiujou se
tieba z programu obéti do jako role tviirce. Ja tvofim sviij zivot a uz si tohle nenecham nikym vzit, tak
to je krasny bejt u toho.

V: Co t¢ motivuje k tomu, aby si vedla tyhle tane¢ni cesty?

D: No tak asi jednozna¢né€ i moje vlastni proména, protoze ja se z toho nevydéluju. M¢ to vezme taky,
tahle tanecni cesta mé vzdycky vezme do procesu, akorat, Ze jsem teda vic jako by ten pozorovatel,
ktery drzi prostor a nenofim se do takovej hloubek, ale je to nesmirné€ 1é¢ivy ten pocit té jednoty, ze
jsme na tom vS8ichni uplné stejné. Neni zadného rozdilu skrze socialni role, néjaké majetky, statusy,
nikoho to nezajima a neni to dalezity. Dotykame se tady n&jakych upIn¢ existencialnich véci. Byt jako
ziva ve svym téle, pritomna, citit ho, vnimat svoje kofeny, takze spojeni se zemi, nebejt nékde ulitle;j.
Vlastn¢ ta celistvost z toho, ze muizete litat a zazivat kvalitu ptaka, ktery lita, takze bejt ve velké
lehkosti a zarovei plné nohama na zemi. Tak to je néco, o ¢em tady mizeme povidat, ale pokud to
neprozijete v t& hudbé, nutno jako dodat, Ze to je ta vibrace t¢ hudby, co nas tam vede. To neni n¢jaké
moje nabidky, cviceni, ale ta hudba uz sama o sob¢ je tim mysteriem, ktera nas tam vlastné vede za tu
ruku. Ani to nemusi bejt n&jaky expresivni tanec. Clovék tieba stoji a ten vnitini tanec se d&je jako
uvnitf téla v prozitku a je velkej. Ty lidi, co pravé pak sdilej nebo mi o tom piSou, nebo i to na nich
vidim a pak konaji ty zmény v Zivoté. To, ¢eho se dotkli na tom parketu, tak dokazou pak ptrenyst jako
realné do zivota. Tak to je néco, co mé dava velkej smysl. Bejt u uzdravovani lidi, zacelovani jejich
néjakych zranéni a vlastné meé samotny to promeénilo kvalitu Zivota, k lepSimu i vztah se svym muzem
a détma.

V: A ty uz ses toho dotkla, ale mam tu jesté otazku. Jaky vyznam ma podle tebe ty tanecni cesty pro
ucastniky v kontextu jejich kazdodenniho Zivota?

D: Tak mozna se to d€je i v béznym extatickym tanci, ale ja nejradéji nastévuju ty takové
workshopové tance, kde se mtizu s nékym potkat, tam si nejlip vlastné miizu osahat doslova tu
vztahovani se jeden k druhymu. Jestli se néceho bojim nebo tady néco na nékoho hraju, fekla bych, ze
vztah je uplné esencidlni, jako zakladni stavebni kamen. Tady neZijeme tady v Zzadném vzducho
prazdnu, takze miize to promeénit kvalitu vztahu k sob¢, k druhym a hodné i ke svymu télu zdravi.
Vlastn€¢ muze se to dotknout tplné veskerych témat Zivotnich.



V: Mam takovou specifickou otdzku. Jak si myslis, Ze by mohla byt tvoje zkusenost s vedenim
taneCnich cest vyuzita v praxi socialni prace?

D: To je hodné Siroka otazka. Urcité bych to aplikovala na konkrétni prosttedi s konkrétnim zamérem
té konkrétni skupiny, ale hudba je univerzalni jazyk srdce, kterymu rozuméji tipIn€ vSichni. Bez
rozdilu nabozenstvi, kultury, narodnosti, rasy. Takze je to spojovaci element, ktery nas propojuje.
Takze uz jenom pustit hudbu a vystavit ty lidi tomu spole¢nymu prozitku by mohlo byt nadherné
terapeuticky.

V: Existuje néco, co by si chté¢la dodat o svych zkuSenostech s vedenim tane¢nich cest, co jsme zatim
neprobrali?

D: Ze mozna to zni takhle v§echno velmi optimisticky. Ur¢ité je dilezité si najit, opravdu zkoumat
sebe, co ¢lovek ma rad za hudbu, jaky ma rad prostiedi. Ta nabidka této doby je Siroka a miize se v
tom Clovek lehce ztratit. Nebo nemit na prvni dobrou, nebo druhou dobrou, hned pfijemnou zkusenost.
Takze zase ta zodpovédnost je na nas. Si se dotazovat, co chci, jakou zménu chci. Urcité tanec nemusi
byt jedina cesta. Spoustu lidi fika, ze neumi tancit, Ze nevi, jak se to d¢la. Tak se néjak netlacit do toho
a naslouchat ty hudbé. A moznd jenom tak si dychat. Rozhodné prace s dechem, s hudbou. V prozitku
jit na prochazku s hudbou. Prosté pro mé je Zivot pied a po. UZ bych bez tance fakt jako prezivala. Je
to pro mé zpiisob sebevyjadieni se tplné vSeho, co momentalné potfebuju. A nepotrebuji k tomu Casto
ani mit tu skupinu a publikum. Mizete si doma pustit prosté oblibenou pisni¢ku a néco ze sebe vytiast,
né&jak se nabit, néco uvolnit. Tieba se spusti emoce, kfik, slzy a vSechno je v poradku. Ona vas, ta
hudba, tim provede.

V: Mas néjaké doporuceni pro ostatni lektory nebo zajemce o vedeni tane¢nich cest? Pripadné
potencialni tiCastniky?

D: Zrovna jsem mé¢la zajimavy, neCekanej, nahodilej rozhovor s jednim muzem nedavno, ktery je
pravidelny ucastnik ekstatikti. A vlastné zminoval... A ted’ nevim jestli mam byt konkrétni,
jmenovite...

V: To je jedno, mazes...

D: Zminoval, Ze jako Guye Barringtona ma rad, ale ty jeho tancici cesty ho nebavéj. No a jé jsem
Clovek, ktery jde rad do podstaty véci a neboji se zeptat na to jadro. Behem par minut ptiznal, ze
mozna se boji jit do téch opravdickych interakci. Neni ta tanéici cesta jako tanéici cesta. Clovék si
muze sam skakat a je mu fajn, ale vystavit se néjaké interakci, s né¢jakym vas vlastné uz mtze zavist
do ngjakych tieba nepohodlnych poloh, tak prosté samoziejmé vSechno se déje ve spravném
nacasovani, ale nebat se zkouset a poznavat se, jak fikam, v tom bezpecném ramci. Pfes ty interakce se



dovime o sob¢. Jsou to takové zrcadla nejvic, nez si vlastné tancit a mizete zjistit nebo mit iluzi o
sobé, Ze nemate viibec zadny problém a pak pfijdete na workshop, kde vas né¢kdo vede k tomu se
podivat nebo ho chytit za ruku a vlastné zjistite, ze toho nejste schopni. Tak vlastné tim nechci nic
jiného fict, nez zkousejte. Zkousejte novy véci. Pokud cheete se posouvat, riist a néco nového se o
sobé dozvidat, tak v tom zajetém svym kolecku to nezjistite.

V: Takze to nese 1 rizika.

D: Ano.

V: A jesté jedna doplnujici otazka navic. Ty vedes takovy specificky taneéni cesty, tak jestli bys je
dokazala stru¢né popsat, naptiklad na rozdil od Ecstatic dance?

D: No to jsem prave ted’ zminila, Ze v tom ecstatic dance dorazi lidé, DJ pousti hudbu a ta hudba je
urcité néjak koncipovana z né¢jakého tvodniho ladéni se, pak tfeba n¢jakého takového rytmického, kdy
se ¢lovek dostava do téla, pak tam je vybudovana néjaka faze takového vzestupu, kdy se zveda energie
v téle a tou muzikou, dosahne se néjakého vrcholu, proto ten ecstatic, ty extaze a pak se postupné
pfistava pozvolna, aby se clovek zase do néjakého uzeményho, néjakého toku pisni, jako se ta cesta
ukoncila. A to je krasny, tohle urcité a ja to délam podle, nesu hodné tu esenci toho naseho ucitele
Guye Barringtona, tak ja nabizim béhem té tfihodinové nebo tieba dvou a pilhodinové cesty, vétSinou
se ladim i na néjaky kolektivni téma té doby nebo pfes tfeba rocni obdobi nebo néjaky element.
Naposledy jsme méli vodu.Voda je hodné i ty nase vnitini prozivani, emoce. A prozkoumavali jsme
kvality vody, coZ je hloubka, jemnost, ale i tfeba divokost, oCistna kvalita. Tak pak ty lidi propojuju.
Mam jako je demoverze, ze ukazu, co je ¢eka. A tfeba si tanci jeden néco predtancovava, a druhej to
po ném kopiruje, nebo se tiecba sebe maji dotykat s n¢jakym zamérem. Je toho hodn¢ rliznych
jednoduchych nastroji dotykovych nebo néjakych vztahovych. Ale nejde to urcité pro kazdého,
protoze mize to nékomu jemné zpietrhavat tu vinu, na ktery chtéj plout. Takze urcité tieba za mé fajn
kombinovat. I si jen tak tancit a nebyt viibec nékym pierusovanym. Muzete mit celou dobu zaviené
o¢i a jen byt v sobé. To je taky uzasna kvalita v tanci. A zarovei i jako v Zivoté byt ochotnej ty oci
oteviit a podivat se, s kym vlastné tan¢im, s kym jsem se tady sesel. A tady jsme si s Guyem prave
mapovali i muzsko-Zenskou polaritu. Pokud tfeba nezijete ve vztahu, tak si mizete vyzkouset ve
cviceni, jaké to je. Prosté dotykat se muze a tieba ho vést, nebo se mu plné odevzdavat. Tak jsou tam
rizné takovéhle moznosti.

V: Skvély. Ja ti moc dékuju.

D: Jo, mé to bavi. Tak to asi vidi§, Ze s tim nemam moc problém. Takze ja ti dékuju.



Priloha é. 3
Rozhovor s facilitatorem ecstatic dance: DJ Tobbi

V: Tak, mize§ mi prosim té fict néco o sob¢ a o tom, jak jsi zacal vést Ecstatic Dance?

J: Tak je mi 37, s DJingem jsem zacal, kdyZz mi bylo 14, takze uz hraju 24 let. A pak v néjakém
obdobi, kdy... V 19. jsem se piestehoval do Prahy, stale s cilem hravat v klubech. Takze néjak 7-8 let
jsem tady hraval v prazskych klubech, vedl hodné sebedestruktivni Zivot, prosté sex, drogy, rock'n'roll.
A pak, kdyZ jsem z toho néjak vystoupil, tak jsem na chvili hrat ptestal, lebo jsem hral opravdu velmi
vyjimecné, néjaké vernisdze a tak. A pak jsem objevil Ecstatic Dance, Kakao Dance, a neni to tak
dlouho, je to prosté 3-4 roky. A samozfejme mi to zmenilo zivot, protoze zase mizu d¢lat to, co miluji.
Sdilet hudbu. Tvoftit hudbu, sdilet hudbu, mixovat hudbu, prosté to miluji. Takze jsem pftisel k Ecstatic
Dance a vlastn¢ doslova jsem se zamiloval do t€ moZnosti, ze miZu ten set stavét barevnéji, z vice
zanrQ a hrat s hlubSim smyslem. To ma hlubsi smysl, ze to fakt neni jenom party. To mize byt
ceremonie, ktera miize byt velmi 1é¢iva.

V: Super. Jak dlouho vedes tyhle akce?

J: No, tak vlastné ted’ je to dva roky. Je to vlastné chvili. Ale docela jsem se tomu oddal, protoze ten
svét miluji. Pravé tu komunitu, tu rodinu, lidi, ktefi se tam potkavaji, to je fantazie. To je fakt krasny
svét. Krasna rodina, v jaké ziju. Dva roky, no.

V: Jaké zmény v chovani a emocionalnim stavu ucastniki jsi zaznamenal béhem a po tane¢nich
sezenich?

J: Tak mym cilem vlastné, jako nékteii DJové tfeba vedou s hudbou do hloubek, kdyz si mtizou prozit
tfteba néjaky trauma a tak dale, tak vlastné mym cilem, nebo tam, kam mé to jako ptirozen¢ tahne, je
lidi vést do radosti. To znamena do né&jaké lehkosti, pravé odlozit a idealné uvolnit se do toho tance
natolik, ze vlastn¢ zapomenou na svy okolni trdpeni povznést je n¢jakym zptisobem. Takze ja vlastn¢
miluju, kdyZ vidim na parketu usmivajici se tvare. Prost¢ je to fakt tak dobry, ze maji ten kolac na
tvari a je to jako, to je ono. Takze je tam prosté radost, lehkost, to jsou moje cile, kam to vedu, takze to
tam vnimam zaroven, ale tam muze objevit cela Skala emoci, protoze samoziejmé nehraju jenom
prosté vesely pisnicky, snazim se tomu dat néjaky piibéh, ale zaroven prosté svy hudebni srdce
nevokecam.

V: Vnimas néjaké rozdily v reakcich Gc¢astnikii s riznymi typy dusevnich onemocnéni?

J: Ja neznam ucastniky natolik, abych vlastné véd¢l o jich psychickém stavu, takze vlastné nemuizu
odpovedet.



V: Jak bys popsal interakci mezi ucastniky béhem Ecstatiku?

J: Je to jednim slovem magie. To je fakt magie, prosté co se tam déje. Protoze vlastné ja jsem spojeny
s tou hudbou n&jakym zptisobem, kterou vlastné jako sdilim. A ta hudba jako medium a tanec nas
potom jako propoji mezi mnou a vlastné lidma, ktery tanci. A to je prosté to zazrak. To kdyz jako
zaklapne, tak to je nadherny. Pfedavam si k tomu vic fict. Magie je zazrak. To je fakt neuvéftitelny, co
hudba dokaze. Proto je to takova asi moje takova laska. Protoze fakt ten efekt na lidi prave to, ze
ptijdou, jsou v né¢jakém stavu byti a pak si proste jako zatanci, poslechnou hudbu, poslechnou hudbu,
zatanéi a jsou v jiném stavu byti, ktery je vétSinou prosté o néco lep$i nez predtim. To je jako wow. A
prave Ecstatic dance dokaze byt party, dokaze byt fitness training, dokaze to byt meditace, dokaze to
byt spiritudlni praxe. Tak to miize byt i prosté tady to, prosté spojeni.

V: Jakou socialni dynamiku a vztahy se podle tebe vytvareji béhem téch akci?

J: Socialni dynamika a vztahy? (velky smich) Delikatni otazka. Jaké mate mezi sebou vztahy? Ja tam
vidim, Ze ty vztahy jsou vlastné a ted’ jako takovy otevieny, viely. Jsou velmi viely, mam pocit, Ze

v néjaké skupiné a tfeba tak vlastn¢ nevim, jaké ty lidi maji mezi sebou vztahy, protoze do toho
nevidim. A vlastn€ vim jenom, jaky ja madm vztah s kazdym ¢lovékem. A malo kdy dokazu nacitit,
kdo ma ktery vztah, protoze nékdy to vypada, ze se vSichni zname a ze to mame stejné jako ja s nimi,
ale oni to mezi sebou maji tieba trosku jinak, protoze tam jsou urcité sympatie, urcity averze, ale v
zékladu tyhle komunité kolem Ecstatic Dance a kolem spontanniho tance vnimam krasné srdec¢ni lidi.
To je prostg... Né&jakym zptisobem to jako ptitahuje.

V: Jak bys popsal ucastniky, kteti maji nejvétsi prospéch z ecstatiku v kontextu jejich fyzického nebo
psychického stavu? Jak bys popsal typy lidi, nebo lidi, ktefi z toho vlastné nejvic ¢erpaji v ramci jejich
fyzického nebo psychického stavu?

J: Myslim, Ze to neni Gplné $tastna otazka. Jestli je to viibec mozné. Bylo by to z n€¢jakého myho
vnitfniho soudu. Kdyz je zavérecny kruh, tak lidi sdileji, kdo ma z toho néjaky benefit, Ze se citi lip a
tak dale. Ale ani to nedokazu ve finale fict.

V: Co t€ motivuje k tomu, aby jsi vedl Ecstatic?

J: Vnitini pohnutka. Tam se d&je néco, cemu nemtzu vzdorovat. Vnitini pnuti to délat. Vlastné to je
zajimavé. Pro mé je to jako sdileni hudby, miluju sdileni hudby. Rikam si, co by bylo, kdybych
neobjevil ecstatic. To bych ji sdilel v jiném formatu. Ale na druhou stranu, kdyz jsem skoncil s
DlJingem, protoze uz jsem nemohl se pohybovat v klubech a klasickych festivalech, Ze uz to nedavalo
smysl. Kdyz se lidi cht&ji mit hezky Cas a bavit se, tak zaroven jsou sebedestruktivni. Sam jsem
takovej byl. Ale motivuje me k tomu, at’ jsem d¢lal, i kdyZ jsem psal knizku, tak vzdycky jsem chtél



lehce povznaset. Ve chvili, kdy mi plisobeni na svét a na lidi okolo je takovy, Ze se citi o néco Iépe,
nez predtim, tak je to dobry. Vzdycky zanechat to, kdyby se mi dafilo vzdycky, tak bych mohl zit
spokojné. At se citi vzdycky o néco Iépe, nez predtim. At se citi vzdycky o néco 1épe, diky mému
pusobeni.

V: Jak si myslis, Ze by mohly byt vase zkuSenosti s vedenim Ecstatic Dance vyuzity v praxi socialni
prace?

J: Biodanza je vlastn¢ velmi mocny nastroj. A ten, kdo zalozil néjakym zptisobem Biodanzu, tak
tenhle hudebné pohybovy nastroj vzal prave jako terapeuticky zptisob. Takze prosté obcas opravdu
mam pocit, Ze vlastné u sebe, kdyZ se na to podivam, takze Casto néjaké moje chmury a tak dale, jsou
¢asto z nedostatkou pohybu. Tim, ze se moje télo prosté¢ malo hybe a vlastné tanec je pro me opravdu
oslavou. Takze jo, pravé Biodanza asi myslim, ze zrovna tohle dokazuje, Ze ty socidlni praci s lidma
muze n¢jakym zptsobem hodné prospivat.

V: Existuje néco, co bys chtél dodat o svych zkusenostech s vedenim Ecstaticu, co jsme jesté
neprobrali?

J: No, jako vlastné vnimam, jak jsem takovy jako benjaminek. To je jako, ze fakt proste, a i kdyz
feknes jako slovo vedeni extatikil, tak jako ja tam jdu sdilet tu hudbu, ale vlastné jesté se prave
necitim, Ze bych jako, je to pro mé tane¢ni ceremonie, ale Ze bych jako vedl a byl takovym tim jako
pruvodcem, ktery jako fakt provede lidi piibc¢hem, tak v té pozici se jesté necitim. A zaroven, ale pravé
vlastné, kdyz jsem fikal, Ze tenhle rozhovor by mi jako pomohl v nécem, tak je to praveé tomu, ze
vlastné citim, ze tam mize vzniknout vétsi magie, kdyz ten, kdo provadi, na za¢atku nebo na konci
sdili jako vic slov. Ne jenom, Ze je to o ty hudebni cesté, ale vlastné otevie tfeba néjaky téma, ktery
prida. Tak myslim, Ze tam mtzu jako prosté rust, at’ jako prave, je to mij velky ptéani, byt jako dobrym
priavodcem na téch cestach.

V: Tam, kde ted’ka se$, tak vlastné sdili§ tu hudbu, ale vlastné bys to rad jesté posunul, jako prohloubil.

J: Takze citim, ze... KdyZ jsem zil na Sklenafce né¢jakou dobu, tak vlastné tam fakt jsem citil, ze ten
zivot... Byl jsem najednou v urcity hloubce a jak jsem se piestéhoval zpatky do Prahy, tak jsem tu
hloubku zase tady v té ur¢ité povrchnosti trosku jako ztratil. Nebo jako ona tam je, ten extatic dance,
ze to muze byt jesté hlubsi. A zarovei to je ono. J& chci povznaset misto toho a zaroven... Ale je to
fajn a vlastné€ ja hleddm ten pomér mezi tim dotknout se z téch hloubek a z téch hloubek jit do té
radosti do vysin. Ze pak je tam pry vétsi extaze.

V: To zni jako alchymie.



J: Hmm, jo zni a zatim fakt vnimam, Ze kdyz se pak podivas na praci Guye, tak vidis, jak umi pracovat
s téma lidma a prosté sam si zazil jeho trénink. TakZe to je no jako... Vic hloubgji.

V: Jeste néco t€ napada, co bys chtél dodat, cokoliv z tvoji DJ-sky praxe.

J: No, jako vlastné tenhle rok jsem se néjak rozhodl, Ze bych rad s Ecstaticem vic cestoval a poznaval
dalsi komunity. A vlastné takze se mi dafi aspon jedno zahranic¢ni mésicné.

A vlastné mam ted’ moznost poznavat jiny komunity, ale vlastné co je na tom krasné, Ze je toho vlastné
uplng, a fikam to Casto, je to prosté jako fakt jedna rodina. Protoze miizes prosté nékam cestovat,
vyhledat Ecstatic Dance, piijit tam a zaplout tam tplné, jak kdybys byl prost¢ doma. A ted’
samoziejme ja jsem tam z pozici toho DJ, ktery vlastn€ jako ovlivituje ten vibe v ty mistnosti, ale
prosté tak vnimam, jak je to fakt pro me jedna velka tanecni rodina. Je to fakt krasny. A tak proto je
mym zamerem prosté se Zivotem protancit.

V: To je krasny zameér. Pieju hodné §tésti, at’ vyjde.

J: Dékuju.

V: A Upln¢ finalni otazka, jestli mas néjaké doporuceni pro dalsi lektory, nebo zajemce o vedeni DJing
Ecstaticu, nebo ptipadné pro ucastniky?

J: Doporucenti, kteii by vedli, nebo... Pro ucastniky mam, jeste ¢astéji zavtit o¢i. A soustiedit se na
dech. Kdyz uz ta muzika hraje a mysl nas odvadi ¢asto, coZ je ze svych zkuSenosti, tak zavtit o¢i,
proste prohloubit dech, zacit tfeba dychat do rytmu hudby. A mné se déje, kdyz tohle délam, ze se
prosté zase napojim. Na to hudbu, na sebe, do toho prozitku, protoze nékdy tfeba, ze bych si chtél
sednout, ale vlastné chci tim projit. Takze zavieny o¢i a spojeni zase s dechem a se sebou mi pomaha
se propojit s tim, co se d¢je, kdyz ja tan¢im. Tyjo, pro facilitatory, kteti to de¢laji? Netroufam si vitbec
ze svyc pozice vilbec nékomu néco doporucovat. Ale je krasny, a to je vlastné, co ja hodnotim po 24
letech DJingu, je DJsky dovednosti, jako skills. Ze jedna véc je umét vybrat hudbu a pustit ji ve
spravny moment, druha véc je umét propojit, at’ to jako prosté plyne. Tak vSem i sob& bych nam
doporudil furt trénovat, praktikovat, protoze se v tom jde neskute¢né posouvat.

V: Tak jo, super. Moc dékuju.



Priloha ¢. 4
Rozhovor Martina

V: Ja ti dekuji, Ze sis ud¢lala ¢as na tenhle rozhovor a za¢nu uvodni otazkou. Miize§ mi fict néco o
sobé¢ a o tom, jak ses dostala ke spontannimu tanci typu ecstatic dance?

M: J4 jsem se tanci vénovala uz diiv, riznym druhim styli tance, které byly néjakym zpiisobem uceny
nebo podle né&jakych pravidel tane¢nich. A potom jsem se jednou nahodou ocitla, nékdo mé¢ pozval na
néjakou akci. A do té doby jsem vitbec nevédéla, ze existuje néco jako tanec bez pravidel. A to mé
hodné oslovilo. Tam se mi to moc libilo. A pak uz jsem si jenom vyhledavala rizna dalsi setkani s
takovymi lidmi, ktefi to organizujou.

V: Takze jak dlouho uz chodis na podobné tanecni akce a jak Casto se jich ti€astnis?

M: No, pravdépodobné¢ to bude pies 4 az 5 let a i¢astnim se jich primérn€ jednou za mésic tieba
jenom asi jednou za mésic no, kdyz to tak zprimeruju.

V: MiiZes mi néjak struéné popsat tvé duSevni onemocnéni a jak dlouho s nim Zzijes?

M:Ono téch dusevnich onemocnéni je asi trochu vic a prochazela jsem zacalo to tak pied tfema
rokama. Prochazela jsem psychospiritualni krizi pres rizné formy deprese, disociaci a panickych atakt
s tizkosti. No to je asi takhle v§echno.

V: Jaké jsou tvé pocity béhem tance, kdyz tan¢is? Muzes popsat své emocionalni prozitky?

M: Je to hodné individualni. Kazdy den, kdyZ jdu tancovat, tak je to jiny. A nelze predvidat, jestli se
budu citit stejn€ nebo jako minule, i kdyz bych si to n€kdy ptrala. A vyzdvihnu-li ty pozitivni stavy,
ktery to pfinasi, tak je to pocit uvolnéni, ktery se nékdy v téch psychickejch jako mejch stavech tézko
ho dosahuje. TakZe to to pfindsi. A to spojeni s télem je na tom naprosto zasadni. To je na tom asi to,
co nejvic mé oslovuje. Ze se v ten moment cejtim, Ze jsem v téle. A Ze to t&lo se hybe. A n&jaké
inteligence skrz n¢j se hybe. A ja o tom viibec nemusim pfemyslet. A dostavam se do stavu bez
myslenek. Kdy to t€lo se prosté hybe. A citim tep. Citim srdce, jak bije. Citim, Ze se potim. Vlastn¢
m¢ to dostava vic do téla. Coz je nesmirnej prinos, o kterej se mize... A Casto se o to snazi mnoho
terapii, aby se po téch riznejch traumatickejch situacich, ktery se clovéku staly, clovek citil a byl
ochotnej citit se ve svym téle. TakZe je to veliky uvolnéni. A pocit radosti, ze jsem v téle.

V: Ty jsi zminila ty pozitivni aspekty. Znamena to, ze jsou tam i n¢jaké negativni?

M: No to nesouvisi asi pfimo s tancem. Ale napada m¢, ze praveé kdyz se to nedafi v tom tanci
dosahnout toho psychickyho uspokojeni skrz to t€lo, ktery se odehralo tfeba na predchozim tanci, tak
jsem potom smutnd, mozné az deprimovana z toho, Ze se mi to dneska nepovedlo. Ze asi mam tu



blbou naladu. Ze asi zaéina n&jaka deprese. Protoze dneska se mi nepodatilo citit to pozitivni, co mi
ten tanec pfinesl tfeba minule. Tak ten tanec sdm o sob€ za to nemiZe. A je to spi§ pro mé o tom piijeti
toho, Ze to je prosté proménlivy a Ze pokazdy ten tanec nepfinese to samé. TakZe ten tanec sam o sobé
nevnimam tam nic negativniho.

V: Vlastné ocekavas, ze to bude mit vzdycky ten pozitivni efekt, pro ktery jsi jdes a ne vzdycky ho
dostanes.

M: Jo, snazim se to neoCekavat a stejné potom se tam n&jaky to zklamani jako dostavi.

V: Casteéné jsi na to asi odpovédéla, ale jak se obvykle citi§ po skon&eni taneéni lekce?

M: Vlastné¢ se citim asi jako maly dité v péti, v Sesti letech, kdyz prosté hodinu maluje obrazek a nevi
o svete. Takze je uvolnény, je v pfitomnosti, je tady a ted’, je samo sebou. Zase mi napada jenom slovo
jako uvolnény, které zni mozna hodné fadné, ale vlastné pro ¢lovéka, kterej to uvolnéni tézko nachazi
v ty své mysli nebo v téch svejch zacyklenejch myslenkach, tak je to vyznamny. Takze se citim
uvolnéné, v piitomnosti, spojend sama se sebou.

V: Vnimas né¢jaké zmeny ve svém emocionalnim stavu od doby, kdy jsi se zacala ucastnit téch akci
spontanniho tance?

M: Ono to jde tézko fict, jestli mi to tfeba pomaha nebo nepomahd, protoze v tom mym zivote
né&jakym kaskadovym zplsobem nastaly takovy situace, ktery by mi tfeba ten tanec pomahal se zase
1é¢it z n¢jakejch psychickejch tzkosti. Tak ty trauma se tam sazely jedno za druhym. Takze pro mé ten
tanec je terapeutickej ve své podstate. Je to pro me forma terapie. Ale v tomhle ohledu nejsem dobre;j
vzorek, protoze ty vyzvy vlastné v mém zivoté a komplikace psychicky prichazej s rozestupem casu,
prosté Castejs no. Jestli odpovidam srozumitelné.

V: Jak bys popsala své interakce s ostatnimi ucastniky béhem tane¢nich sezeni?

M: Zalezi to od lektora nebo od ¢lovéka, co vede to tane¢ni sezeni. Nékdy je to pro mé hodné
ptijemny se kontaktovat s nékym béhem tance, at’ uz je to jen z mé iniciativy nebo toho druhyho, a
nebo je to doprovazeny néjakymi tanecnimi tkoly, vlastné poznavanim toho druhyho ¢lovéka a
vstupovanim si do svyho intimniho osobniho prostoru. A opét je to hodn¢ individualni, nékdy se mi do
toho chce, a citim to propojeni potom s tim druhym ¢lovékem, Ze v tom svym psychickym stavu tieba
nejsem sama, a nékdy se mi do toho viibec nechce. A konkrétné tady na téch tancich, na téch
spontannich tancich, nebo jak to mam nazvat, tak se mé ta interakce, jsou tam momenty, kdy jsem
hodné $tastna a blazena z toho, Ze vidim, jak nejenom ja, ale jak i ti druzi prochazi proménou béhem
toho tance a jak jsou na konci uvolnény, jak jsou sami sebou, jak ty tézky obli¢eje, se kterejma piisli,
se promengj v Cistou radost.



V: Jaké socialni aspekty a interakce béhem Ecstatic Dance vnimas jako dtlezité? Mas pocit, Ze se tvé
socialni vztahy zménily od doby, kdy jsi zacala se spontannim tancem Ecstatic Dance?

M: Urcité se tim tancem zménilo moje citéni se mezi lidma, i kdyz to nemusi byt nutné jenom lidi tady
na téch tancich. Tim, jak jsem se postupn¢ osmélovala vic a vic vlastn¢ projevovat ten sviij pohyb a
sama sebe ve volnosti a v prirozenosti bez jakyhokoliv souzeni, tak byt ne stejnou merou, ale piesto se
to n¢jak propisuje do myho kazdodenniho Zivota, Ze ten dotek s tou volnosti a svobodou projevu se
propisuje do ostatnich oblasti, témét do vSech, byt ne 100% mérou, ale propisuje. Protoze uz jsem ten
pocit, zazivdm ho tam opakovang a tim se na n¢j ladim, zvykam si na n¢j jako vic, Ze to je mozny, ze
se takhle umim citit vlastné. Mtizu byt sama sebou, pocit svobody, pocit volnosti.

V: Takze ten pocit svobody v té interakci mezi ostatnimi, at’ uz je to mezi témi ucastniky v ramci té
tane¢ni skupiny, tak i s ostatnimi lidmi v tvém osobnim a pracovnim Zivoté?

M: Jo, protoze t& to nuti nebo nuti, vyzyva t¢ to kontaktovat se v ty ptfirozenosti i s ostatnima lidma.
Takze oni t& v ty pfirozenosti, v tom jaka ted’ se$, oni t€ v ni vid¢j. A to malokdy ¢loveék by mohl jako
fict, ze se v kazdodennim zivoté chova. A takze n¢kdo tomu ik, ze se cloveku zvysi sebevédomi
nebo sebeticta, ze se dokaze projevovat jako sdm sebou vic a ten tanec mée to skute¢né jako uci a ani to
nic nestoji to uceni, protoze ten tanec mi jde n¢jak sam takze me uci jako pfijimat se a zaroven se
projevovat i pfed ostatnima lidma s vetsi opravdovosti nebo tim prosté jaka jsem, Ze prosté normalné
feknu to, co si myslim, Ze se chovam, tak jak se citim. Ten tanec mi to vlastné¢ umoznuje. Ta zkuSenost
toho tance mi to umoziuje v béZnym Zzivote.

V: Jaké fyzické pocity zazivas béhem tance?

M: No tak mtze tam bejt misty unava, ale rozhodné jako, kdyz potom ten tanec trva dyl. Ale pokud se
zadafi, tak je tam vyrazny uvolnéni se né¢jakejch téch endorfind a pocitu Stésti. A pro to télo si, prave
ten zazitek télesnej toho pohybu, vyrazné uvoliuje tu psychiku. Dotuje ji néjakejma hormonama.
Fyzicky. Tak to je asi tak.

V: A vnimas n¢jaké zmény ve svém téle nebo v pohybovych schopnostech po tcasti?

M: Vim, ze jesté dalsi dva, tfi dny, kdyz slySim hudbu, tak jsem schopna tancovat. Hned na to
nasednout. Ze to taky neni ten tanec hned, Ze neotevie se to pfede mnou hned. Ale ¢im vic tancuju, tim
je to pro mé dostupnéjsi, ale nékdy se na to musim pieladit na to - aha, ted’ musim tancovat. A jestli se
mi tfeba né&jaky schopnosti zlepSujou? JA mam i néjakou pripravu technickou, takze to asi nejsem
schopna zhodnotit.

V: Je tam né&jaky rozdil pied a po tanecni akci ve vnimani vlastniho téla?



M: Jo, jsem takova odpocata. Ja tomu fikam jako vykoupana, to télo je leh¢i. Prosté je to jako po
intenzivni praci nebo kdyz se fakt dobte zpotis. Kdyz prosté se$ unavenej, ale citis se dobie

V: Co té€ motivuje k tomu, aby ses pravideln¢ ucastnila?

M: Je to vzdycky to moje rozpoloZeni, ta moje touha se uvolnit. Uvolnit jako tu mysl. Zprostit se ty
mysli. Protoze to co je hlavni na tom tanci spontdnnim, je to, ze clovék opousti svou mysl, Ze piestane
sam sebe hodnotit. Pfestane, vétsinou teda, hodnotit i ty lidi kolem, to jak to vypada. Ja to mam rada,
ja mam tu touhu tancovat, hrat si takhle vlastné s tim télem a s tou hudbou. Mam hudbu rada.

V: Jaky vyznam ma pro tebe ecstatic dance nebo spontanni tanec v kontextu tvého kazdodenniho
zivota?

M: Myslim, Ze uz jsem to odpovédéla na tvou otazkou, ze... Nevim, jestli se ted’ ptas na to, jako jestli
tancuju kazdy den?

V: Spis jestli to na tebe ma vliv do tvého bezného denniho Zivota?

M: Tim, Ze jsem si vlastné¢ dovolila na tu autenticitu v tom télesnym projevu na téch tancich bez
hodnoceni, protoze tam jsem v bezpecnym prostiedi, vnimam to jako bezpecny prostiedi, tak si tim

posouvam automaticky i tu hranici toho, jak se chovam a projevuju, Ze si dovolim vic byt sama sebou
v oby¢ejnym kazdodennim zivote.

V: Existuje néco, co bys chtéla dodat o svych zkuSenostech s Ecstatic Dance, spontannim tancem, co
jsme dosud neprobrali?

M: Nic m¢ nenapada

V: A tekne$ mi, jakych typi spontanniho tance konkrétné se tcastnis?

M: No zacalo to Ecstatic Dance, takhle se to nazyva, s zivymi nastroji, a potom jsem byla u rtiznych
lektorti, at’ uz to byly Zeny nebo muzi, kde se to nazyva spontanni tanec bez alkoholu, bez drog nebo
Ecstaticky tanec bez alkoholu a bez drog. Soucasn¢ nékdy navstévuji i ty tanecni akce, tanecni cesty,
jak se tomu tika, a Guye Barringtona, ktery to ma pravé v mych ocich velice jako Casto terapeuticky
pojaty ty tance. Pravé i skrz tu kooperaci s druhym nebo i s vétsim mnozstvim lidi v té€ skupiné na
riznych cvicenich sebepoznavacich.

V: Mas néjaké doporuceni pro ostatni, ktefi by mohli mit zdjem o spontanni tanec?

M: -

V: Tak to je vSechno, dékuji moc za tviij Cas a za rozhovor.



Priloha é. 5
Rozhovor Petra

V: Tak, dékuji za ten rozhovor, Ze do toho jdes a prvni otazka je, mize$ mi fict néco o sob¢ a o tom,
jak jsi dostala ke spontannimu tanci typu ecstatic dance a podobné?

P: Néco o mné? Co piesne? Jak mam byt stru¢na?

V: Néco, miizes fict, kolik ti je, nebo co vlastné, by jsi o sobé chtéla fict?

P: Dobie, tak je mi 36, mam 8 letyho syna a spontanni tanec, k tomu jsem se dostala Gplné paradoxné
k tim, ze 20 let jsem d¢lala jogu, taky hodné intenzivné. Bylo to skvély, hodné jakoby uvnititiujici,
myslim si, Ze opravdu to pfislo v ten moment, ale pak tam zacalo néco chybét a ten ecstatic byl pravy,
nebo ten tanec, jako takovej, bylo to, kdyz ¢lovék vlastné mize expandovat. Vlastné v§echno, co se
tam jakoby naslo, tak mize jakoby ven a on mtze vic jakoby roztahnout ty kiidla, nez pfi té joze a
vlastng, ac€ je to jiny, tak ¢lovék se tam taky strasné dostava do sebe, ale tady ma tu vyhodu, Ze mize
vlastné i ven. Ze ta joga jde dovnitt. Ta joga jde dovnitf, coz vlastné u toho tance taky jde, ale u té jogy
neni jako mozZnost té expanze. Jo, ta joga je n¢jak dand, coz je samoziejme taky svym zptisobem v
poradku, ale vlastng€ jede se a nema tam cloveku pfijit ani takovou jakoby tfeba volnost jako v tom
tanci, ze je to tam néjak striktné jakoby dany a furt té to taha do toho vic se tam jakoby vztahnout do
n&jaky té pozice a vydrzet a ten tanec je naopak. A v tom tanci to zase podle mé pfijde naladéni. Ze
vlastné ¢lovek tam mlize zpracovat, otevrit, pustit a nebo byt jenom v sob¢. Takze tam si mtze
opravdu vybrat podle danych situaci.

V: Jak Casto se ucastni$ téch tane¢nich akcei?

P: Dvakrat mesi¢né s tim, ze tak jednou mési¢né n¢jaka vikendovka a jednou za mésic néjakej vecer.
Myslim si, Ze za posledni rok je to takovy intenzivnéjsi.

V: Mtize$ mi stru¢né€ popsat tvoje dusevni onemocnéni, jak bylo s nim zijes? Nebo zkuSenost?

P: Zkusenost. Je to asi dlouho. Mn¢ pfijde, ze zaklad je v tom détsvi, coz ma spousta z nas. Kazdy ma
jiny téma. Ale uplné asi uvédomeni tak pét let tieba. Ale ja jsem dopadla nastésti s tim, Ze stavy
uzkosti clovek piesel. Vibec si jich nevsim, diky tomu néjakému odpojeni. A vlitlo se teda do téch
depresi. Uz téch hodné ¢ernejch. A ten tanec je v tom Uplné skvélej. To mné piijde, Ze fakt tomu
pomaha. Ze ten &lovék najde to, co potiebuje dle toho stavu.

V: Jesté néco k tomu?



P: Ja radda k tomu néco feknu, ale vlastné nevim co. Co tfeba jesté konkrétné by t¢ zajimalo?

V: Co konkrétné by mé zajimalo? Mozna je to spis o né€jaky osobni zajem. O to, co vlastné trosku
prozivas. Ale nechci do toho zbytecné dloubat.

P: Nechci fict, ze je to asi klasika. Mozna je to vékovy, nebo opravdu je to tim, ze clovek potlacuje
sam sebe. Ale jedna véc je ta vychova a pak je to vzdelani. A néjak tak naskocime a piijde mi, Ze uz je
tady soucasti byl ten ptezitej vzorec. Tak ty déti, ten partner, ta rodina, ta prace. A ted’ ¢lovek zjisti, ze
si naplnil takhle néjaky, jestli mizu fict, sny nebo cile, dosahl jich. A ted’ tam sedi jako ale upIn¢
préazdnej. A jsou ty momenty, kdy déti nepomtizou. Vlastné nic. Ze tam neni zdjem. TakZe timhle si
myslim, Ze se k tomu dostalo. A dostalo se to az do téch stavii, kde po téch panickych atakach
prichazely takovy ty Cerny diry, ze clovek jediny, co fesil vlastné, jak se odsad’ dostat, ale fyzicky na
to nem¢l si sahnout na ten zivot. Naptiklad, kdyby to mély byt 1éky nebo néco. Ani takhle. Ale vyfesit
to s tim, Ze védél, ze n¢kde to svétlo je, ale ted’ se k nému nedostane. A i soukroma psychiatricka péce
nebyla schopna mi fict kudy. Nebo dat n¢jaké cviceni. Ja jsem vedéla, Ze je tam néjaké kolecko, ze
¢lovek v tom fréi. Ani to vystoupeni tam ¢loveék nedostal. N&jaky ten navod.

V: Ty si n¢jakou medikaci odmitla?

P: Medikaci jsem neméla. Homeopaticky jsem to fesila. VSechno tou homeopatickou cestou. Nebo pak
n¢jakyma cvi¢enima jako pfenastaveni at’ ty mysli, nebo opravdu cely ten den predé€lat, aby Clovek se
néjak chytnul do néjakého stereotypu a musel néco.

V: N¢gjaké ritualy, néco o co se mlizes opfiit?

P: Tak, tak.

V: Jaké jsou tvé pocity béhem tance? MuizeS popsat své emocionalni prozitky?

P: To se rizni. Ja myslim, Ze jsou tam obsazeny v§emozny pocity. Zalezi, co tam vyjde nebo jaky ten
tanec je. Ale od té extaze, radosti, slz, smutku. Myslim, Ze tam je upln¢ vSechno. Taky zalezi, s ¢im
tam ¢lovek jde, ale tieba opravdu, kdyZz se tam néco povede pustit, tak to jsou nadherny pocity.

V: Jak se obvykle citi§ po skonceni tanecni lekce?



P: Skvéle! (smich) To je opravdu takova ta otevienost, laskyplnost. Myslim, Ze v tu chvili je ¢loveék
nabitej na dalsi tyden, étrnact dni dopfedu. A jako vydrzi to. Ze si to Elovék fakt odnese z toho tance.
Ze jak je to propsané do toho téla, tak to tam zistava n&jakou dobu.

V: Vnimas n¢jaké zmeény ve svém emocionalnim stavu od doby, kdy jsi zacinala se spontannim
tancem? Z dlouhodobého pohledu?

P: Urcité. Myslim, Ze i ten tanec pomuze ¢lovéku najit néjaké ty ulicky, jak tfeba ty situace fesit, kdyz
ma samoziejmeé moznost, protoze neni to jenom o tom ecstatiku, ale ten tanec dokaze uvolnit i béhem
toho dne, kdyz ten prostor je a néco piijde, tak staci si pustit pisnicku, dat tam ten pohyb, ten tanec a
vlastné cloveék se dostane tpln€ nékam jinam.

V: Takze to vyuzivas takhle i...

P: Jo. A bylo tfeba super, ze kdyz byly takové ty stavy, kdy se ¢lovéku nechtélo nic, tak povinné jsem
méla jednou za hodinu si zatancovat. Prosté jeden song a kazdou hodinu, i kdyz se nechtélo, kdyby
tak...

V: A to pomahalo?

P: Jo, to bylo taky skv¢€ly. Jako samoziejmé na chvilku, zalezi v cem ¢lovek jakoby je, ale tohlensto je
taky dobry voditko.

V: A to jsi dostala n¢jakyho terapeuta, takové cviceni?

P: Ne, ja jsem prost¢ samouk.

V: VSechno sama?

P: Jo, ja kdyz jsem $la k tém terapeutiim, tak vlastné samoziejme konstalace todle, ale fikam, ja se
omlouvam, ja chapu, ze ten terapeut t¢ potiebuje poznat, vSechno, ale tohle uz ¢loveék mél za sebou a
ted’ tam se sed¢l v ty prdeli, kdy jediny, co chtel, tak chtél prosté odejit z tohohle svéta a ted’ oni tam
zacali rozjizdét tohle, ze jo? A tikam, no ale jako to nejde. A fikam, jako prosté n¢jaky cviceni, prosté
v ty Skole musite dostavat né€jaké cviceni na to, jak prosté jak s tou mysli pracovat, nebo proste, jo, co
udé¢lat, aby... Ne. Takze jako pokus omyl a samoziejmeé taky komunikace s t¢ma lidma, ze jo, ktery
maji tu zkuSenost, nebo zase ¢lovek slysi jejich zkusenost, zkusi néco, takze...

V: A néjakou psychoterapii jsi zkouSela? Nebo spi$ alternativni cesty?



P: Spis alternativni cesty. Jako méla jsem dveé psychoterapeutky, jsem zkusila a pak uz jsem nikam
nesla.

V: Jo, takZe nesedla?

P: No nesedla, no, asi. Nebo mozna byla tam taky ta netrpélivost, Ze jo, protoze ¢lovék jako z toho
chtél ven a myslel se, ze ten terapeut mu jako néco fekne, co ma udélat, ja nevim, tejden, ¢trnact dni, a
tteba néjak se z toho jako dostane. A tam vlastné jako nebyla vibec jako ta nad¢ja, ze pristé budeme
pokracovat s maminkou. A fikam, no ale to jako, ja vim, Ze to clovék nevytesi, ale fikam, ale to se
slupuje furt. Ale tim se to jako nevyfesi.

V: To je dlouha cesta.

P: No, jasné. A ten ¢lovek byl v tom, kdy prosté rano vstaval, ze jezis, ty vole, zase dalsi den a vecCer
Sel spat jak uplné vytizeny s tim, Ze dobry, tak jsme to piezili, no. A takhle to jako jelo. A kdyz tam
clovek jede jako mésic, tak chce ven.

V: Takze to je moc pomaly.

P: No. At jako si ¢lovék uvédomuje, Ze je to cesta, no, protoze samoziejme na néco se n¢jak dlouho
zadélava, ptijde mi, Ze jesté dvakrat dyl, se to potom jako by napravuje, jo. Jako nejde to na lusknuti
prstu, to jsem si taky jako byla védoma. Ale jako z toho akutniho stavu pomoci jako nebylo touhle
cestou, no. Takze. Ale mozna jednou. Mozna bylo taky.

V: Jak bys popsala svoji interakci s ostatnimi Gi¢astniky béhem tane¢nich sezeni?

P: Ja mam interakce rada. Zalezi, zalezi, jak potom jsou otevieny. Protoze samoziejm¢ tam jako téma
kontroly moje a divéry. Kdyz je to opravdu, ze ¢lovék by se mél n€jak pokladat. Nebo tak tam trosku
jako bojuju. Ale to je jako moje téma. Jinak mam rada, kdyz jsme jako tGcastnici propojeni. Kdyz jsou
tam opravdu néjaké interakce. At’ ve dvojicich, nebo ve skupinkach. Tak mi pfijde, Ze to zase trosku
povysi tu cestu.

V: A pokladat si myslela jako ve smyslu...



P: Jakoze ja bych se méla spolehnout na nékoho mécem. Tieba kdyz mé nékdo vede se zavienyma
oc¢ima, tak to mi tak nevadi, jako kdybych opravdu to té€lo méla svétit do rukou nékoho. A ted jako jo,
ty mé udrzis tfeba. Nebo néco takového.

V: Mas pocit, ze se tvé socialni vztahy zménily od doby, kdy jsi zacala s Ecstatic dance nebo
spontannim tancem. A jestli ano, tak jak?

P: Zmeénil se urcité okruh téch lidi. Si myslim vic. Nebo zacalo se to trosku vic zménit. A prichazeji
vic otevieny lidi. To bych fekla, Ze je ta zména. At z téch tanecnych cest, nebo potom i jako z béznyho
Zivota. Ze se to netykd jenom ty taneéni skupiny. A celkové asi i ten pohled na ten Zivot. No, myslim
si, Ze v tom ten tanec taky ma trosku prsty.

V: Jaké fyzické pocity zazivas béhem tance?

P: Fyzické pocity, uvolnénost. A mné pijde, Ze to télo si zaéne Zit takovym jako vlastnim Zivotem. Ze
i kdyz pak tam ptijde n¢jaka klidova faze, tak opravdu to télo je furt v néjakym pohybu. To je asi tim,
jak se rozproudi vSechno uvniti.

V: Vnimas né¢jaké zmény ve svém téle, nebo pohybovych schopnostech po pravidelném casti?

P: T¢lo je vic uvolnéné, mi ptijde. Tieba ja jsem méla problémy se zadama, se stazenim sval. Tak
tohle se mi pfijde, Ze tfeba tak o 50% je daleko lepsi. Ze je to opravdu volng&jsi viechno. Clovek se
tieba, 1 kdyz fesi néco v zivote, piijde néjaky problém, tak uz to neni takovy, Ze by se Gplné jako
stahoval. Celkovou uvolnénost citim.

V: A dokazes popsat, jak bys vnimala svy télo pied a po tanecni akci?

P: To zalezi, ale n¢kdy bych tekla, ze tam ptijde néjaky paradni 50-ti kilovej balik kuryrem tieba. A
kdyZ odchazim, tak je to opravdu o té lehkosti. A ten pocit v té hlavé, to t€lo je prosté na jedno lehké,
jak kdyby ¢lovek lital. Opravdu ta uvolnénost, je to takovy jemny vSechno.

V: Co té€ motivuje k tomu, aby ses pravideln¢ ucastnila?

P: To, ze mi to déla dobfe a Ze to dé€lam pro sebe. A ze opravdu ¢lovek tam vidi ty promény a vlastné i
téch stavt. Takze délam si radost tim.

V: Jaky ma vyznam Ecstatic dance nebo tane¢ni cesty v kontextu tvyho kazdodenniho Zivota?



P: Zase to tam vneslo, to je jakoby tu lehkost. J& si myslim, Zze hodn¢ se tam pfinesla. Je to hodné o té
lehkosti, protoze ja jsem byla takovy ten ¢lovek, ktery mél naplanovanou, jakoby tu pétiletku, a
vSechno muselo bejt. A ze by néco mohlo byt v néjakém flow nebo nemit plan na tyden to neslo,
protoze vSechno muselo zapadat, aby se to stihlo. Takze od ty doby si myslim, Ze jsem vic pruzna k
tomu, co se d&je. Ze to Elovek Zitim tak jakoby propolova, tfeba ne, Ze by tiplné rezignoval, ale
véechno nechal byt to ne. Ze tam neni takova ta zat’atost.

V: To zni jako ta uvolnénost toho téla, Ze se uvoliuje i do toho byti.

P: Jo, je to tak, jako je uvolnéni t€lo, je uvolnéna hlava a tim padem cely je to takovy volnéjsi

V: Hmm, N¢jak jsi to uz asi zminila, ale jak bys popsala celkovy dopad Ecstatic dance nebo tanec¢nich
cest na tvij zivot?

P: Skvéle a jsem rada, Ze jsem to poznala, Ze tu moznost si na to séhnout a vlastné procitovat to, tak
jsem za to obrovsky vdécna. Protoze opravdu mé to neuvétitelné posunulo, pomohlo, takze jsem tplné
zpétn€ po vsech strankach.

V: Takze to uz se blizime k konci. Existuje néco, co by jsi chtéla dodat o svych zkuSenostech s tancem,
co jsme dosud neprobrali?

P: Myslim, Ze mozna po ty Guyovy tancici cesté po ty Skole, tak mozna bych mluvila vic, ale ja
nevim. J& myslim, Ze jsme se dotkli tak vSeho. Napada téd’ néco, co jsme tieba jako nezminili?

V: Tak zminujes ted’ Guye a tu jeho Skolu, takze tam si...

P: Tam nastupuju.

V: Tam ted’ nastupujes.

P: Jinak mam spi§ zkuSenosti s vikendovkama Guyovejma, no.

V: TakZe néco, no to miizes tfeba zménit, co z té Siroké skaly spontanniho tance ty navstévujes? A
treba jaky v tom vnimas rozdily?

P: Asi velky smysl mi dava ten Guy. Miluju i jakoby ty vecery, ale tam potom, kdyz je to jakoby
ucelendjsi n&jaky ten komplex t&ch dvou, ti dni, tak myslim, Ze to je tam daleko jakoby siln&jsi. Ze se
to vic jakoby propisuje. Je to taky o tom, Ze tam ¢lovék ma vic Casu jakoby na sebe a...

V: Takze specificky ty Guyovy cesty je néco, co ti nejvic zatim sedi?



P: Ty se mi jako libi, protoze je to jeho uceni takovy specificky, kdy on tam dal i tu tantru, i ten
Samanismus a vSechno tohle, co to je mi blizky. A on udélal to uceni v propojeni s tim tancem. A
vlastné to taky vnimam jako skvély to, ze ¢lovék mtize pomoct sdm sob¢ a vlastné k tomu nikoho
nepotiebuje, ale to je opravdu hodné vyhranény. Ze vlastné tam nemusi dojit k zadny interakci, ale Ze
vlastné tim tancem a timhle tim miize sam pro sebe.

V: M¢la bys néjaké doporuceni pro ostatni, ktefi by mohli mit zajem?

P: Asi toho Guye bych doporucila. J& si myslim, Ze by se to mélo ucit tieba misto télocviku. Na skole.
Kdyby byly né&jaky tancici cesty. Jo, na chvilicku prosté. Takze to je fakt skvély nastroj. Ktery me
prijde, ze my jsme si prosté zakazali jako dospéli nebo jim se to zakazalo. A Ze tohle je taky jeden ze
zplsob, jak se vlastné mizeme dosytit.

V: Tak jo, super.

P: Tak parada.

V: Ja ti deékuju.

P: Ja doufam, Ze to poslouzi k nécemu.



Priloha ¢. 6
Rozhovor Justin (pieloZeno z AJ)

V: Zatnéme s rozhovorem. Miize§ mi Fict néco o sob¢ a jak ses dostal ke spontannimu tanci nebo
Ecstatic dance?

C: Dobie. Diky za rozhovor. Tanec jsem opravdu vzdycky miloval. Rekl bych, Ze uZ na stfedni skole
me zvolili nejlepsim tanecnikem. Vite, superlativy na americké stfedni Skole. Nejlepsi tanecnik. Prosté
proto, Ze jsem byl divoky. A hledal jsem néjakou duchovni praxi a také né&jaké feseni svych
vztahovych problémi s manzelkou, dnes uz byvalou. Ze chceme néco délat a néco najit. A tady v
Praze jsem nasel 5 Rytmii. A taky kvili duchovnimu aspektu jsme chodili do meditacni skupiny a
jezdili jsme do Plum Village a stali jsme se meditujicimi s Thich Nhat Hanhem v tom celém
mindfulness zptisobu. A kazdopadné jsem zacal tancit, nasel jsem tady 5 Rytmi a tancil jsem, nevim,
pet let s péti rytmy. Zacal jsem mozna, jo, ja nevim, pfed patnacti lety, jo, pied Sestnacti lety.

V: Dékuji. Jak casto se téchto akci ticastnis?

C: Kdyz jsem tady v Praze, tak mam opravdu, mél jsem, ale to se st€éhovalo, pravideln¢ jednou tydné
tanec. Jako byly to ¢tvrteéni vecery a predtim to byly tterni vecery v jiné skuping. To byla skupina
Movement medicine a pak to byl Ecstatic dance. Takze co se tyCe jako mista a trochu stabilni
komunity, jednou tydné. A pak také, kdyz cestuji, hodn€krat jedu s kamaradem, ktery je DJ, nebo jedu
na néjakou akci, kde se tanci, tfeba na festival, kde to ma vétSinou stejné principy. Jako zadné drogy,
zadné mluveni na parketu, zddné boty, odhodit soudy, takové zasady. Takze hodn¢ tan¢im, i kdyz
cestuji.

V: Mtize$ mi struéné popsat sviij psychicky problém a jak dlouho s nim zijes?

C: Ano, mym psychickym problémem, fikdm vyzvou, byla deprese. Mit deprese, coz jsem opravdu
zacal, jako poprvé jsem mél opravdovou epizodu, kdyz mi bylo asi 21 let. A taky to bylo, byl jsem
mladej, pracoval jsem v 1ét¢, ale taky jsme jako koufili travu a pili hodné alkoholu. A jako na konci
tohohle jsem byl jako, aha, a vratil jsem se na vysokou a mél jsem deprese. Takze jsem ji dlouho
nemél. To bylo tak, to bylo dramaticky v zimé&. Ale kdyZ jsem se prestéhoval sem do Cech, tak to bylo
silngj$i s tou zimou, s tim nizkym svétlem v zimé&. To bylo ur€ité v dobé, kdy jsem m¢l rodinu a
pracoval jsem a mél jsem tu strukturu prace a rodiny a Skoly a tak. Nebylo to tak patrné. Pak jsem se
rozesel s manzelkou a rodinou a rozvedl jsem se. A kdyz jsem se odsté¢hoval saim, shodou okolnosti i
podnikani, prestali jsme podnikat a ptestali pracovat. A ja jsem vlastné nemusel pracovat kvili
financim. TakZe to byly tyto dvé véci. A to bylo, myslim, asi, jo, asi pfed dvandcti, tfinacti, dvaceti
lety. Jo, mozna pted 15 lety. Jo, vlastné.

V: TakZe od té doby mas takovy cyklus.



C: Mam takovy cyklus, jo, hlavné v zimé, jako bych mél deprese a prosté malo energie. A pak se citim
dobfe a vic, feknéme, jako vyssi energie v letnich mésicich, na jafe a v 1ét¢.

V: Jaké jsou tvoje pocity béhem tance? Muzes popsat své pocity, prozitky?

C: No, zpisob, obvykle zpusob, jakym tan¢im v tomto svété¢ védomého tance s 5 Rytmy a Movement
medicine a Biodanzy a Ecstatic dance. To jsou ty hlavni, které jsem délal. A pak, a pak, jo, tieba
Dancing Heart Path s Guyem Barringtonem. Prozivam opravdu celou skalu emoci, fekl bych, protoze
ta hudba, ta ma vlnu. Zacina to pomalu. A pak Casto citim, ze diky uvodu a pak rozehtati zacinam citit.
No, za prvé, kdyz ptijdu, citim urcitou ulevu, jako, aha, mdm komunitu, citim se s touto komunitou
spojeny. A pak, kdyz jsem v, vite, zase v tanci a zaCiname, je to takové pomalé. Obvykle zahteju télo,
trochu se protahnu a za¢nu se citit spojeny sam se sebou uz na zacatku tance. Mam tak trochu ¢as na
meditaci. A pak se citim spojeny se skupinou a moje energie tak néjak skupinové nartsta i s tempem
hudby. TakZe se jakoby zveda a ja se dostdvam od, ja nevim, prost¢ spokojenosti a klidu k jakoby
pocitu Stésti. Jo. A prosté a citim radost. A pak bych fekl, ze v ur¢itém okamziku je to takova extaze a
citim a pak citim néjakou svobodu. TakZe na to jsou dobré ty terminy 5 Rytm{, jak o tom mluvi. A
ted’, kdyz tan¢im, tak m¢ to opravdu bavi sledovat. Sleduji své pocity, kdyz citim, Ze si €asto sednu a
béhem tance si sednu a medituji a prosté se zklidnim. A dokonce i pii opravdu jako tézké, kdyz je to
moc tézka nebo elektronicka hudba, sednu si a pomaha mi to soustfedit se a opravdu tak néjak jit
prosté do hloubky. Jo. Takze ja opravdu prozivam celou $kalu, nékdy nékdy docela smutek v téch
sladkych, sladkych pisnickach nebo kdyz se spusti néjaké emoce.

V: Jak se citi$ po skonceni taneéni lekce nebo akce?

C: Obvykle se citim fyzicky unaveny a n€kdy opravdu klidny, jako bych mél po tréninku. Mam za
sebou né&jaké kardio cviceni. Svaly jsem si procvicil. A citim se vice otevieny, s otevienym srdcem,
prosté citim, citim lasku, citim spojeni s komunitou a sam se sebou, se svym vyssim ja. TakZze se citim,
7e se mi tak n&jak ulevilo. Rekl bych, Ze se po tanci vzdycky citim lip, skoro pokud mé ten DJ
vyloZené€ nestve nebo to na mé neni moc tézky, moc elektronicky nebo na to nemam naladu. Ale to
neni tak ¢asté. Snazim se na tom najit néco, co se mi libi.

V: Pocitujes n¢jaké zmény ve svém emocionalnim rozpoloZeni od doby, kdy jsi zacal se spontdnnim
tancem, jako je ecstatic dance a dalsi?

C: Ano, citim. Takze citim néjaké emocionalni zmény, to je otazka.

V: Jo, jo, jo. Jako emocionalni zmény, zmény jako ve tvych zkusenostech, jako ve tvém zivoté, jako od
doby, kdy jsi zacal, a do ted’, jestli to mtize§ popsat nebo najit.



C: Myslim, Ze to opravdu zdlraznilo, ze jsem se dostal do kontaktu s tim, jak moc rad navazuju
kontakt s lidmi a takovou tu hravost, ktera se mtize odehravat na tane¢nim parketu. Taky takova ta
sladka intimita, nékdy, n¢kdy, obcas je to sexy, vite, je to hravé, nebo to mize byt jako drsné s chlapy.
TakZe ja mam ja mam takovy jako. Ja nevim. Nékdy mij testosteron je stimulovan a nekdy jo, ja
prosté citim, Ze prost€ oceiiuji krasu krasné zeny a to spojeni tam. Tak to me to donutilo si uvédomit,
jak moc se mi to libilo. Ja, vite, pro nedostatek lepsiho slova, jako jako flirtovat, spojovat se s lidmi a a
proste byt, vite, vidét kouzlo lidi a byt okouzlujici s ostatnimi lidmi. A to je tak, Ze to je to, Ze to je to,
ze to otevielo mé socialni schopnosti a vytvofilo to komunitu.

V: Ta otazka byla spi§ z dlouhodobého hlediska. Takze jak bys to fekl?

C: Rekl bych, Ze mi to pomohlo oteviit mé, mé srdce. Jo, Ze miizu byt jako ja, mizu byt sam sebou. A
takhle, ta praxe, kterou netikaji Casto v extatickém tanci, ale nesouzeni jako upustit od souzeni. To mi
opravdu pomohlo, jako Ze nemusim mit nutné o¢ekavani, co se stane, ale jsem méné, méné odsuzujici,
tolerantnéjsi a vice. Mam vétsi empatii k lidem a prosté jakoby opoustim tanec a jdu do svéta. Mam
vétsi soucit s lidmi.

V: Takze uz jsi to tak n&jak popsal. Ale mam otazku. Jak bys popsal svou interakci s ostatnimi
tane¢niky prostfednictvim téchto akci?

C: MiZe to byt opravdu rtizné. Nékterym lidem se Gplné€ vyhybam. Ja bych se jim vyhybal. Neni tam
z4dné propojeni nebo ne, nevyhybal, ale myslim, Ze nerad vedle nich tan¢im nebo tak, protoze tam
prosté neni energie. A s nékterymi lidmi je to opravdu hravé. Miizeme se spojit a hrat si, dokonce
udélat néjaky druh kontaktni improvizace nebo jako spojeni se salsou v tanci. Ja jsem taky rad
masiroval v tanci, jako kdyz vidim nékoho, kdo tam lezi. Tak jsem fekl, Ze je tam misto a miZete lezet
a ja se spojim s dotykem s n€kym. Zda se, Ze v komunité je vybudovano hodné objimani. TakZe je to
jako pozdravit lidi objimanim a prostée zjistit, jak se maji a spojeni se sebou. Jako zase, vzdycky je tam
oltar. Takze je tam takovy jakoby zaméfeny na to, ze si mizete udélat ¢as a jit tam nebo se spojit sami
se sebou nebo cokoliv, co pro vas Bith znamen4. TakZe to délam taky, jako Ze se na to soustiedim. A
taky je to zabava, jako tfeba sledovat DJe. Bavi mé to, jak se vyjadiuji, jak se vyjadiuji a prosté je
povzbuzovat.

V: M4s pocit, ze se tvé socidlni vztahy od doby, kdy jsi zacal s extatickym tancem, zménily, a pokud
ano, jak? Jako z dlouhodobého hlediska?

C: Jo, kdyz jsem zacinal takhle davno, asi v roce 2000, pani, mozna 2009, takze 15 let, jo, je tam
opravdu, jako znam spoustu lidi, ktefi jsou tanecnici a kteti zlstali a novi lidé, ktefi pfisli, samoziejme
je toho hodné. Takze m1j spoleCensky zivot se zménil, jako zndm spoustu lidi, kdyz jdu na festival
nebo na né&jakou akci a fekl bych tak, citim se pohodIné, mizu jako byt sam sebou a tak se citim
mnohem pohodlnéji spoleensky a to se pieneslo do svéta, jako proste jsem jako vic pfijaty a pohodlny
sam se sebou, takze se jako min bojim nebo stydim a mam sebevédomi, protoZze mam taky tak néjak
jakoby komunitu, kde jsem pfijiman a ocefiovan a milovan, takze to ovlivnilo mij spoleCensky Zivot,



to znamena, taky jako prosté si vic vazim rodiny a vztahti kolem sebe a blizkych pratel. Jo, a nasel
jsem si dobré pratele a mél jsem, to byly néjaké, vite, jako 4 z 5 pfitelkyn byly z Ecstatic, z n¢kterého
z téchto tanct, jsme se potkali n¢jak ve spojistosti s tim.

V: Dobie. Jo. A ted fyzické pocity, jaké fyzické pocity zazivas béhem tance?

C: Jo, je to celé spektrum. Zazivam néjakou bolest, kdyz se protahuju nebo délam jogu na zacatku.
Zazivam lehkost, pohodu v téle, kdyz plynu do hudby. Hudba opravdu ovliviiuje i moje fyzické pocity.
Kdyz hudba stoupa nebo je to rychla pisni¢ka, jsem vzruseny a extaticky a prosté se hybu. Muze to byt
chaotické nebo rytmické. Zazivam velky nartst energie v téle. Neékdy ztratim pojem o Case a mtzu se
pretizit, jako boli mé& nohy pfisti den, ale nakonec se citim klidny a pohodIné¢, jako po tréninku. Citim
svoje télo, mél jsem dobry trénink, dobré cviceni.

V: Citis§ n¢jaké zmeény ve svém téle nebo pohybovych schopnostech po opakované dochazce na tanec?

C: Ano, citim zmény. Je pro mé snadné citit hudbu. Styl hudby opravdu mtize ovlivnit tanec. Pokud je
to balkanska nebo fecka hudba, citim to v ramenou a hybu se tak. Pokud jsou to latinskoamerické
tance nebo rytmy typu salsa, je to spi$ v bocich a biise. KdyZ je to elektronicky trance, je to celé t¢lo,
rychlé. Hudba mluvi feci, citim, Ze tancuju tu hudbu, hybe mé a j4 se podle toho hybu.
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riznymi zptsoby. Nékdy kdyZz jdu rano na prochédzku, jdu tfeba pozpatku nebo bokem, nohu ptes
nohu. Casto poslouchdm hudbu, kdyz jsem venku a jdu, uzivam si ten rytmus. Maj kazdodenni pohyb
se zménil. Zacal jsem si mnohem vic poustét hudbu v zivoté, pouzivam ji pii uklidu doma, meditaci
nebo rano, kdyz chci klidny stav. Pustim si tantricky playlist pro sexy chvile, néco takového.

V: Citi$ n&jaky rozdil ve vnimani svého téla pted a po tanecni akci?

v

V: Co je pro tebe motivaci, abys tento druh tance navstévoval pravidelng?

C: Je tam spousta benefitii. Myslim, ta komunita je opravdu dulezita, takze tu mam to je nezbytné
lidské propojeni. Nékdy se tomu fikéd kmen, jako Ze jsme kmenové bytosti. Je to dilezita ¢ast mit
spojeni s ostatnimi lidmi, jo.



V: Jaky vyznam ma pro tebe extaticky tanec v kontextu tvého kazdodenniho Zivota?

C: Hmm, ¢asto to zapracovavam do svého programu. Ted’ jsem byl v Recku a tam byl festival, a ja tam
Sel, kde bylo hodné¢ tance a Zivé hudby. Hm, a v mém kazdodennim Zivoté to mam naplanované v
tydnu. Znam spoustu lidi, kamarady DJe, tanecniky, hudebniky a organizatory. Moje komunita ptatel
se vytvorila kolem mé. Docela hodné, jo.

V: Tak uz jsi asi odpovedél na dalsi otazku, jaky je celistvy vliv tance na tviyj Zivot?

C: Celostni vliv je socialni aspekt mého zivota. Uspokojilo to dilezitost lidského spojeni. Poznal jsem
sam sebe, jak se hybu, jak se citi moje télo, co potiebuju. Jsem vic v kontaktu se svym fyzickym
télem, fyzickymi potfebami, emocemi. Kdyz jsem osamély, vim, co mam délat, jak se spojit. Pomohlo
mi to byt vic v kontaktu sam se sebou.

V: Je néco, co bys chtél fict o svych zkuSenostech s timhle druhem tance, o ¢em jsme jesté nemluvili?

vvvvvv

ze to nechali jako open source, Ze je to zadarmo a pro zabavu. Davaji navod a kazdy muze zacit
Ecstatic dance. Kdokoliv, kdo je v dvanacti stupiiovém programu, miize zacit nové setkani, pokud ti
nevyhovuje ten, co jiz existuje. Je to jako sebepodporujici princip. Podporujeme se také. Pomaha mi to
vazit si a byt vdécny za sviij Zivot a za to, jak se véci maji. Vidim, ze i ostatni lidé maji tu zkuSenost a
méni se diky tanci. Piijdou, pfidaji se ke skupin€, opravdu pociti propojeni a opravdu si tanec uzivaji.
Je dulezité oslavovat Zivot, stejné jako je, pracovat, mit povinnosti, ale také slavit. Mam misto a lidi,
se kterymi mtizu slavit, a za to jsem opravdu vdécny.

V: A posledni otazka, mas n€jaké doporuceni pro ostatni, kteti by se zajimali o Ectatic danec nebo
podobny druh spontanniho tance?

C: Myslim, zZe pro kazdého je vhodny jiny tanec. Nekteti lidé radi jezdi na kole, Ze chtéji byt sami,
zpusob jak se spojit sami se sebou, feknéme, Ze to je jejich meditacni praxe, jejich zpiisob spojeni se s
duchem a jejich zivotem. Néktefi chtéji salsu nebo instruktora nebo tango, klasicky nebo soucasny
tanec. Ale je to p¢kna rovnovaha mit, hm, nebo jit do klubu a pit a byt v opravdu hlasitém, hardcore,
nebo jit na trance festival a byt jakoby znasilnén hudbou, jako, kde je prost¢ silnd, prehlusuje vSechno,
vSechny tvoje smysly.

Rekl bych, zkus to, jdi na Ecstatic dance, ale nechod’ jen na jeden. Zkus rtiizné DJe, zjisti, jestli je
n¢jaky styl DJe, ktery se ti libi, nebo jestli mas ucitele, ktery dava vétsi vedend, tieba s 5 Rytmy, to je
dobré misto na zacatek. ProtoZe ti pomtize navazat kontakt s ostatnimi lidmi a udélat si prostor pro
sebe. To mi opravdu pomohlo jako vychozi bod.



V: Perfektni. Dékuji ti za tvij Cas.

C: Jo, Netekl jsem, Ze jedna z dalsich véci, jak jsem fikal, Ze jsem jako v 1ét€ koufil travu a sjizdéel
jsem se a tancoval a chodil na festivaly, takze jsem mél tenhle cyklus, mél jsem tenhle cyklus depresi,
ale pak a tak to bylo a a mikrodavkovani psychedelik, takze tam bylo trochu nebezpeci, jako Ze jsem
mél jako par epizod, kdy to bylo jako myslim, Ze jednou jsem byl hodné v depresi a nastésti jsem se
nezabil, jo a fikal jsem, Ze jsem piestal tancovat taky. Opravdu jsem nebyl prosté jsem nemohl nemohl
jsem jit tancovat nemél jsem tu energii ale druha strana byla Ze pak jsem navstivil psychiatra a bylo to
jako dobfe mate na hran€ vite mate hypomanii jako musite si davat pozor aby jste nemél Ze nemate
manii protoze jsem mél nékolik epizod kdy jsem se citil prosté super otevieny takhle a plny energie a
je to jako mluvit moc a pfiznaky manie utracet penize citite se vite, byt nadmérné sexualni a vSechny
tyhle véci, takze to je ta odvracena strana bipolarni poruchy, jako ze jsem si uvédomil, ze to musim mit
a potrad ho navstévuju jednou za par mésicti, jenom abych to zkontroloval, ale nemam zadné 1¢ky,
misto toho mam meditaci a chtél jsem jenom fict, Ze to byla feknéme ¢ast diagnozy na zacatku byla
jako okraj bipolarni poruchy a on a ja prosté a doktor fekl, Ze vite, Ze mi chtél dat néjaké stabilizatory
nalady a ja a ja vim, Ze opravdu miizou poskodit naladu a polozit vas a ja jsem jako ne, pockejme a
nastesti jako by a ja jsem se bral jako prvni autorita, takze jsem jako ne, nedélejme to a on to neud¢lal
a tak to bylo opravdu uzite¢né a pak jsem se také naucil v zim¢ v¢etné tance, jak opravdu piijmout
zimu, jako chodit se otuzovat a jit na mista, kde je svétlo a ziskavat vitamin D a omega-.3 jako jsem
opravdu zacal ménit sviij jidelnicek a vyzivové potieby, takze to v kombinaci s tancem citim skvéle.

V: Perfektni, to je vSe, dékuji.

C: Dekuji.



Priloha ¢. 7
Ukazka kodovani

Jednotliva tvrzeni a kody jsem si barevné oznacoval a pfipisoval si k nim jednotlivé slucujici

kody:

J: No, zpisob, obvykle zpisob, jakym tangim v tomto svété védomého tance s 5 Rytmy a

Prozivam opravdu celou Skalu emoci, fekl bych, protoze ta hudba, ta ma vlnu. Zac¢ina to
pomalu. A pak casto citim, ze diky tivodu a pak rozehtati zac¢indm citit. No, za prvé, kdyz
piijdu, citim urgitou Glevu, jako, aha, mam komunitu, citim se s touto komunitou spojeny.
_ A pak, kdyZ jsem v, vite, zase v tanci a za¢indme, je to takové
pomalé. Obvykle zahteju télo, trochu se protdhnu _
zatitku tance. Mém tak trochu Cas na meditaci. Uvnitinénil/A”pak se citim spojeny. se
- a moje energie tak néjak skupinové nartistd 1 s tempem hudby. _
zvedd a ja se dostavam od, j& nevim, prosté spokojenosti a klidu k jakoby pocitu Stésti.
Piijemné pocity Jo. A prosts a citim radost. A pak bych fekl, Ze v urgitém okamziku je to
_Takie na to jsou dobré ty terminy 5
Rytm1t, jak o tom mluvi. A ted’, kdyz tan¢im, tak mé to opravdu bavi sledovat. _
pocity, kdy? citim, Ze si Easto sednu a behem tance si sednu a medituji a prost€ se zklidnim. A
dokonce 1 pfi opravdu jako tézké, kdyZ je to moc tézka nebo elektronicka hudba, _
poméhd mi to soustfedit se a opravdu tak ngjak jit prosté do hloubky. Jo. Takze ji opravdu

prozivam celou $kalu, nékdy n¢kdy docela smutek v téch sladkych, sladkych pisnickach nebo

kdyz se spusti né¢jaké emoce. Riiznorodé emoce



