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Proc jsme tak daleko od svého téla

KAPITOLA

Narodili jsme se do téla. Prisli jsme na svét s absolutni dlvérou v sebe sama, s dokonalym citem pro
to, co citime, co potrebujeme, co chceme. Malé dité presné vi, kdy je hladové, kdy se boji, kdy je
gtastné. Neni v tom zadna pochybnost.

Existuje pojem incarne-inkarnace vtéleni-, myslim, ze zde je pocatek odpovédi, vtéleni je docela
husty proces. Dité se nékolik let uci jak se zzit a ovladnout své télo, poté emoce a svou mysl.

Dalsi zdroj je spole¢nost, ktera s dusi moc nepocita ani nas nevzdélava v podstatnych informacich
co je vlastne zivot v téle zac.

Dite se naprosto ztotoznuje pouze s tim co je mu zrcadleno a s tim, jak je s nim zachazeno, zda je mu
dovoleno rozvijet vlastni kreativitu, kompetence, odolnost a vnitini zdroje.

Mozna i to je odpoveédi na nasi skute¢nou podstatu, jiz je védomi, které se uci prostrednictvim
vtélené zkusenosti.

A pak prisel system. \/lychova, Skola, spolecenska ocekavani. Pomalu, nenapadné jsme se ucili
jedné zasadni véci — poslouchat hlas zvendi.

Pro divky a zeny to plati dvojnasob. V. muzsky nastaveném svéte, kde vykon, produktivita a
prizplsobeni jsou nejvy$si hodnoty, chybi zakladni edukace o tom, jak funguje zenskeé télo, Zzensky
cyklus, zenské emoce. Nikdo nas neucil rozumet sobe. Nikdo se neptal, jak se uvnitf citime.

Cesta do dospélosti bez mapy Otazky, které probouzeji
Nastupujeme do dospéleho Zivota rovnou do plného e Kdojsem ja sama za sebe?
proudu — kariéra, rodina, role, povinnosti. o Jak se mohu citit leh&eji?

Bez pfestavky. Bez mapy. A ten vnitini hlas, ktery byl * JakZit vic v kontaktu se sebou?
prehluSovan léta, zaCne byt neslysitelny.

Pravé tady zacina cesta zpatky k télu. A ja
Dokud neptijde prvni velkd rdna. Nemoc, ztrata, jsem na tuhle cestu nastoupila skrze

vyhoreni, vztah, ktery se rozpadl. Citlivéjsi lidi se v tu tanec.

chvili zacnou ptat — kdo jsem ja sama za sebe, bez
téch vSech roli? A o co tady dooprady jde?
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Co je vedomy tanec — a co neni

KAPITOLA 2

Moje prvni setkani s tancem bylo piné hravosti. Poprvé v zivoté jsem zazila euforii. Opravdové stésti,
lehkost, svobodu pohybu bez pravidel a bez hodnoceni. Mozna jsem néco takového zazila naposledy
v détstvi, kdy emoce pfirozené proudily — chvili pla¢, chvili smich, nic zadrzovaného.

Nenito Neni to ecstatic Je to svoboda
choreografie dance Prostor pro uvolnéni zivotni
Védomy tanec neni Ecstatic dance je zivéjsi, energie zadrzované v
technika ani vykon. Je to anonymnéjsi, bez prlvodce emocich a v konceptech
prostor, kde se smis — bliz tanecni party nez toho, jak spravny ¢lovék ma
pohybovat tak, jak ti télo terapeutickému prostoru. Zit, vypadat, myslet a citit.
rika — bez spravné a Spatné. Védomy tanec jde hloubéji.
Konkrétni metody védomého Ctyii vrstvy védomého tance
tance
e 5Rytm( Télo Emoce
¢ Open Floor Pohyb, fyzicka Prozivani,
e Biodanza pritomnost, proudéni,
e Movement Medicine uvolnéni integrace
e Soul Motion
. ok it ]
Dynamicke meditace Mysl Energle
Nejlepsi je ta, ktera té vola intuitivné, nebo ta, . Y _ .. ,
] , p ] ) oy, ) ) Soustredeni, Qigong, zivotni
ktera je ti nejdostupnéjsi pro pravidelnou praxi. ., . .
. . . . naslouchani, sila, proudent
Protoze pravidelnost je to, co meni vsechno. reflexe

(J Nazacatku byva ostych. Vnitfni kritik je hlasity. Prvnich par minut trva, nez se z hlavy
presunete do téla, do plynuti, do pfitomnosti. To je naprosto normalni a patfi to k procesu.
Trpélivost s sebou samou je prvni krok.
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Co se stane, kdyz zacnes naslouchat télu

KAPITOLA 3 KAPITOLA 4

Poznat Zenu, ktera tanci pravidelng, je snadné. Neni to jen o tom, jak se pohybuje. Je to v tom, jak je pritomna. Jak
mluvi. Jak nasloucha. Jak se rozhoduje. Jeji télo je pruzné a vitalni — ne ve smyslu vykonu nebo sily, ale v tom hlubsim

smyslu. Proudi.

Naslouchani

Naslouchame hudbé, do které se nofime. A naslouchame
hlavné sobé — jak nam v tom je, co citime, kde v téle se to
déje.

®
L ]
Soustiredéni v lehkosti

Ne rigidni koncentrace, ale stav pohody a ponoreni. Cim

vic pohybovych moznosti, tim barevnéjsi vnitfni prozivani.

&)

Sebevyjadreni

Pohybova artikulace, ktera postupné prechazii do toho,
jak mluvime, jak se prosadime, jak frekneme ne.

&

Sdileni v kruhu

Reflexe po tancije jednim z nejsilnéjsich nastrojd. Kde se
ted nachazim? Jak mi v tom je? Co z ¢eho proudi?

Zena, kterd tandi, se postupné zamilovava do svého vnitiniho svéta. Protoze v ném nachézi vic a vic svobody. A
vedeni ze svého nitra, které ji naviguje zivotem zpUlsobem, jakym zadna technika ani struktura nedokaze.

Tanec jako péce o sebe

Jsme zivé bytosti. Kazdy den vstiebavame svét do svého téla — setkani, slova, napéti, radosti, zklamani. Vse, co
prozijeme, se nékde usadi.\VV ramenou, v brise, v hrudi, v krku. Télo je nas denik, ktery nikdy nelhze.

Tanec jako emocéni umyti

Jako bychom se jednou tydné ponorily do Cisté vody a
nechaly z sebe splynout vSe, co jsme za ty dny posbiraly.
Nemusime védét, co presné neseme. Nemusime to
pojmenovavat ani analyzovat. Staci se dat do pohybu.

Hudba jako odrazovy mustek

Nenito hudba z radia — je to peclivé vybrana hudba,
ktera nese $ifi lidské duse. Slova jsou kostra, hudba je
napln. Cilem neni tancit hudbu. Cilem je tanéit sebe.

Ukotveni

Jemny pohyb,
uzemnéni, klid

Proudéni

Celotélovy pohyb,
emoce, svoboda

Reflexe

Sdileni v kruhu,
integrace, pritomnost

Pravidelny tanec neniluxus. Je to péce o sebe, stejné prirozena jako spanek, jidlo nebo prochazka v prirodé. Je to
zpUsob, jak zlstat v kontaktu sama se sebou uprostred proudu kazdodenniho zivota.
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Kdyz tanec 1éci

KAPITOLA 5

Tohle je ta nejpersonalnéjsi cast celého privodce. A zaroven ta, kde musim byt upfimna hned na zacatku
— nejsem psychoterapeuticky odbornik. Ve, co sdilim, vychazi z viastniho zkoumani, vlastni cesty a z
toho, co jsem 1éta pozorovala u zen, které tanc¢i se mnou.

/N Pokud neses silna a dlouhodoba témata, doporucuju vedle tance vyhledat odbornou pomoc —
terapeuta, konstelatora, psychologa. Tanec neni nahrada terapie. Je to néco jiného. A presto 1&¢i.

Jak funguje trauma v téle

Trauma funguje jednoduchym zplsobem. Prozijeme Sok nebo bolest tak velkou, Ze télo nas pred ni
ochranitim, ze nas od ni odpoji. Znecitlivi. Zamrzne. A pak si zacneme budovat obranné mechanismy —
pancire, krunyre, vzorce chovani. Jenze tim, jak se chranime, prestavame citit i radost, lehkost, blizkost.

1 2 3
Pohyb Emoce Kontakt
Fyzické kotvy — ukotveniv Bezpeclny prostor pro proziti, Ko-regulace nervove soustavy
chodidlech, védomi téziste, straveni a integraci toho, co skrze bezpecnou pritomnost
dech do stiedu téla neseme druhych lidi

Vnitini svédek Sdileni v kruhu

Soucastiléceni je kultivace toho, cemu se Ucime se naslouchat druhym bez hodnoceni, bez rad,
fika vnitfni svédek. Schopnost byt zaplavena bez opravovani. Jen ¢ista pozornost. Jen pritomnost.
emoci a zaroven se na ni divat s uréitym Tohle je zaklad emoc¢ni inteligence — umeét byt

odstupem. Nebyt ve vieku, ale byt pritomna. svédkem pro druhého tak, jak bychom chtély, aby
To je dar meditace i tance zaroven — u¢ime nékdo byl svedkem pro nas.
se byt s tim, co je, aniz by nas to pohltilo.

Tanec 1&&1 ne tim, Ze odstrani bolest. Lé&i tim, e ndm pomaha bolest unést, stravit, integrovat. Ze ndm
vraci kontakt se sebou samymi. Ze nas udéi znovu vérit — sob&, svému télu, lidem kolem. A to je podle
me nejhlubsi dar, ktery tanec dava.

15 9 4

Let qigongu Let tance Vrstvy praxe
Léta praxe, kterd obohacuji kazdé tolik let jsem prlvodkyné Télo, emoce, mysl a energie — vée
setkani o praci s energii a télem védomym tancem v praxi. se zapojuje najednou v kazdém
setkani
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