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ABSTRAKT

KOVACIC GROFOVA, Adriana: Zlepsenie drzania tela aiirovne sebahodnotenia
U tanecnych laikov rekreacného pdarového tancovania prostrednictvom tanecno - pohybovej

terapie (Absolventska praca), Zilina. Vediica prace: Annamaria Buzgé Menyhart, DT.

Poznatky ohl'adne zlepSenia drzania tela a irovne sebahodnotenia a obzvlast’ ich vzajomne;j
korelacie su stale relativne vzacne. Vo svojej praci som sa zamerala na testovanie toho, ¢i
tanecno — pohybova terapia priaznivo vplyva a zlepSuje drzanie tela a troven sebahodnotenia
u dospelych Tudi vo veku 30 — 40 rokov, ktori sa rekrea¢ne venuju parovému tancovaniu

(tane¢nych laikov).

Aktudlnu uroven drzania tela som hodnotila pomocou testov: ,,Hodnotenie postavy podla
Jarosa a Lomni¢ka®, ,,Hodnotenie pohybovych vzorov* a $kaly bolestivosti podla Sevéika
(1994). Aktualnu tGroven sebahodnotenia som hodnotila pomocou testu Rosenbergova Skala

sebahodnotenia.

Vysledky naznacuju, ze tanecno — pohybova terapia zlepSila drzanie tela a Uroven
sebahodnotenia u dospelych T'udi, ktori sa rekrea¢ne venuji parovému tancu (taneénych
laikov). Percentualne vyjadreny rozdiel bodov medzi hodnotenim pred terapiou a po terapii
Cinil vysledné zlepSenie v drzani tela o0 1557% a v urovni sebahodnotenia o 11,66%.

Sucasne bolo z vysledkov zjavné, Ze medzi obomi zloZkami je vzdjomna korelécia.

Hoci bol vyskum kratkodoby a pocet ucastnikov pomerne nizky, vysledky terapie sl'ubne
naznacuju, Ze by sa oplatilo v intervencii z dlhodobého hl'adiska pokracovat’ a skimat’ vplyv
zlepSenia drzania tela a sebahodnotenia na dosahovanie tzv. pocitu ,,flow* u tane¢nych laikov

rekreacného parového tancovania.

Klucové slova: taneCno — pohybova terapia, tane¢ni laici, rekreacné parové tancovanie,

drzanie tela, iroven sebahodnotenia



ABSTRACT

KOVACIC GROFOVA, Adriana: Improvement of body posture and level of self-evaluation
in amateur dancers of recreational couple dancing through dance-movement therapy

(Graduate thesis), Zilina, Supervisor: Annaméria Buzgd Menyhart, DT.

Knowledge about improved posture and levels of self-esteem and their correlations are still
relatively scarce. In mine, | focused on testing whether dance-movement therapy has a
positive effect and improves body posture and the level of self-esteem in adults, aged 30-40,
who engage in couple dancing recreationally (amateur dancers).

| assessed the current level of body posture using the following tests: “Posture assessment
according to Jaro§ and Lomni¢ek, “Movement pattern assessment” and Sev&ik pain scale
(1994). | assessed the current level of self-esteem using the Rosenberg Self-esteem Scale
(RSES).

Results showing that dance-movement therapy improved posture and self-esteem levels in
recreational couple dance adults (amateur dancers). The percentage expressed difference in
points between the pre-therapy and post-therapy assessments resulted in a 15.57%
improvement in body posture and 11.66% in self-esteem levels. It was obvious from the

results that there is a mutual correlation between both components.

Although the research was short-term and the number of participants was relatively small, the
results of the therapy promisingly indicate that it would be worthwhile to continue the
intervention in the long term and investigate the effect of improving body posture and self-

evaluation on achieving the feeling of "flow" in recreational couple dancing.

Key words: dance-movement therapy, amateur dancers, recreational couple dancing, body

posture, level of self-evaluation



Uvod

Vyrastala som v rodinnom dome so zahradkou, v ktorej som ako dieta travila volny Cas.
Nachadzala som v nej mnoho podnetov na hru a pohyb. Najradsej som mala jeden nizsi strom,
z ktorého som skakala, visela na jeho konaroch, ¢i sedela v jeho korune. Bol mi tkrytom,
preliezkou, lod’ou a pristavom. Iné pohybové aktivity u mna trvali len do chvile, kym ma
neschvatil astmaticky zachvat. Z rovnakého dovodu ma neskor odhlésili z tanecno-
gymnastického krazku, ,,oslobodili“ z telesnej vychovy a nakoniec mi odportacali obmedzit’ aj
pohyb vonku. Pohyb, ktory bol pre mna zdrojom budovania vlastnej vnutornej Sily som
musela zredukovat’. Nadobudla som presvedéenie, Ze si pohybové aktivity nemézem dovolit’.
Cim menej som sa ale cez pohyb realizovala, tym viac sa znizovala moja sebaddvera,
zhorsovalo sa drzanie tela, moj zdravotny stav, ¢i telesny vykon.

Ked som sa v dospelosti vratila k pohybu a tancu trvalo mi roky, kym som sa v niom
zadala citit ako tak komfortne. Start bol inavny a plny nezdarov. O to vicsia bola moja
motivacia vzdelavat’ sa Vv principoch av moznostiach pohybu, Vv spojitosti s jeho
uvedomovanim a prezivanim.

V sti¢asnosti vediem kurzy parového tanca a cvi¢ebnej metody Pilates. Casto sa pri tejto
prilezitosti stretavam s l'ud’mi, ktori sa dlhodobo necitia spokojne a prostrednictvom tanca
V pare to chcu zmenit'. Rekreacne parové tancovanie ale nie je tak jednoduché, ako sa na prvy
pohlad zda. Jedinec ma Co robit’, aby sa skoordinoval sdim so sebou a nie to eSte s partnerom.
Niektori tane¢ni laici aj po rokoch rekrea¢ného tancovania v pare popisuju pocit obmedzenia
pohybu a nepohodlia v pohybovo-taneénom prejave.

Ked’ze mi tato problematika nie je 'ahostajna, rada by som rozsirila svoje kompetencie o
nastroje, ktoré prepajaju telo a mysel’ vo vzajomny dialdg. Pochopit’ taneéné kroky byva len
zaCiatok dlhej cesty, ktorou si l'udia prechadzaju. NajcastejSie na nej narazaju na tému
sebadovery a telesného vzhl'adu. Predmetom mdjho skiimania preto je, ¢i tane¢no — pohybova
terapia, tak ako ju poznam zo $tudia na Akadémii Alternativa bude u tanecnych laikov
rekrea¢ného tancovania napomocna Vv Gprave ich sebahodnotenia a drzania tela. Mam totiz za
to, ze zmena starych nefunkénych vzorov v pohybe a v prezivani prostrednictvom tane¢no —
pohybovej terapie im moze V tejto oblasti zasadne pomdct’ a sprijemnit’ vzajomnu cestu tanca

a pohybu.



TEORETICKA CAST



1 Tane¢no — pohybova terapia (TPT)

., Tanecno — pohybova terapia vyuziva tanecné a pohybové umenie ako terapeuticky
prostriedok ku komplexnej integrdcii osobnosti. Zameriava sa na telesnu schému, moznosti
pohybu jeho obmedzenie a celkovy prejav. Cielom tanecno — pohybovej terapie je umoznit
cloveku porozumenie, prejavenie a prijatie seba samého skrze telo. Terapia umoZnuje
Jjasnejsie a vedomé vnimanie viastného tela a napomaha pri vaimani druhych ludi.* (Benicek

2013 in Benickova, 2017, str. 36)

Mat’ povedomie o tom, ¢o sa deje vo vnutri nasho tela je pre fyzické a psychické zdravie
¢loveka nevyhnutnostou. Pritom oblast, ktora kultivuje arozvija dialdg medzi vnutornou
a vonkajSou skusenostou ¢loveka je v nasej spolo¢nosti kladena na okraj zaujmu. (Olsenova,
2021)

Mozno aj to je dovod, preco je tanecno — pohybova terapia u nas na tzemi Slovenska stale

vel'’kou neznamou. Vo svete sa vSak tesi Coraz vicsej obl'ube.

1.1 Vznik rozvoj a vymedzenie TPT

Tanec¢no — pohybova terapia (d’alej len TPT) patri do umeleckych terapii. Je svojbytnym
umelecko-terapeutickym odborom, ktory sa rozvinul z moderného tanca ako umenia, kde je
sebavyjadrenie a zobrazenie emocii ustrednou napliiou pohybu taneénika. Toto hlboké
zobrazenie  vnUtorného  prezivania posunulo moZnosti moderného tanca do
psychoterapeutickej roviny. Prvymi terapeutmi TPT sa stali prave profesionalni tanecnici
pocniic Franziskou Boas, ktora sa od roku 1941 starala o psychotické deti v nemocnici
v New Yorku. Intuitivne pri svojej praci vycitila lieCebny efekt tanca. Prvy krat sa tak pojem
tanecno — pohybovej terapie objavil v 40. rokoch 20. storo¢ia. Dnes ma svoju vlastnl
metodologiu a ako samostatny umelecko — terapeuticky odbor je podlozeny pocetnymi
odbornymi publikaciami. (Benic¢kova, 2017), (www.akademiealternativa.cz), (Dosedlova,
2012).



Délezitym medznikom V zaciatkoch rozvoja TPT bolo zaloZenie Americkej tane¢nej
terapeutickej asociacie ADTA vroku 1966 Marianou Chace. ADTA podporuje Sirenie
taneCnej terapic v praxi ana univerzitich. TPT definuje ako psychoterapeutické vyuzitie
pohybu Vv procese, ktorého uc¢elom je dosiahnutie emocnej a fyzickej integracie ¢loveka. Pre
popis pohybu vyuziva systém Labanovej notacie. (Blizkovska 1999), (Payne, 2011)

V Eurodpe to bolo Francuzsko, kde TPT nachadzala svoje uplatnenie. Stalo sa tak v 50.
rokoch 20. storocia vd’aka Rose Gaetner. Jej terapeuticka technika vychadza z klasického
baletu. Neskor v roku 1977 France Schott-Billmann prichadza s pojatim tane¢nej terapie
ako primitivnej expresie, ktora sa stala vo Franctzsku najsilnej$im pradom. Primitivizmus,
ako pristup v umeni sa ststredi na podstatu veci a menej na vzhl'ad a jeho estetickl funkciu.
Je to technika, ktorej zdklad stoji na primitivnom tanci za rytmického sprevadzania
hudobnych nastrojov. Ako popisuje Meerlov (1959), tane¢na euféria moze mat katarzny
ucinok, ked’ze v sebe nesie schopnost’ rozpustat’ v ¢loveku vnutorné konflikty bez toho, aby
si bol sam toho vedomy. V roku 1984 bola zalozena Francuzska spolo¢nost’ pre
psychoterapiu tancom SFPTD, kde sa prezidentkou stala spominana France Schott-
Billmann. (Blizkovska, 1999), (Merlov,1959)

Franctzska iniciativa o medzinarodni komunikaciu a vymenu informacii v oblasti terapie
tancom a pohybom viedla k zaloZzeniu Eurépskej asociacie tane¢no - pohybovej terapie
EADMT, ktord definuje TPT ako terapeutické vyuzitie pohybu za Ucelom poOsobit’ na
emocnt, kognitivnu, fyzicka, spiritualnu a socialnu integraciu ¢loveka.

Podl'a EADMT tanecna terapia pomaha pacientom nachadzat’ nasledovne:

o Radost’ z funkénej ¢innosti - uvedomit’ Si svoje telo a opakovanymi cvi¢eniami zazit’

radost’ z jeho ovladania a moznosti spolahnut’ sa nat.

o Jednotu tela a ducha - improvizovany pohyb sa stava spojovacim ¢lankom vnatorného

a vonkajsieho sveta.

o Obnovu pozitivneho sebaprijatia cez rekonsStrukciu sebaobrazu v zmysle

pozitivnejsieho prijimania samého seba.

o Autonémiu - uvedomenie si samého seba avlastného sebaprijatia vedie

k osamostatneniu.
o Telesni symboliku - tancom je mozné symbolicky prenasat’ navonok svoje priania,

tizby, myslienky a obavy.



o Sublimaciu - estetika v TPT vychadza z autenticity a z vnutornej slobody, z umenia
najst’ krasu svojich pohybov a skrze tuto umelecki tvorbu tvorit’ samého seba. (Schott-
Billmann, 1994 in BliZzovska, 1999)

NaSe najblizSie zastreSenic v oblasti umeleckych terapii ateda aj TPT poskytuje
Medziniarodna asociacia umeleckych terapii MAUT, ktord je clenom Europskej
konfederacie muzikoterapie so sidlom v Bruseli a ¢lenom Svetovej federacie muzikoterapie
(WFMT). Asociacia MAUT vznikla v Ceskej republike v roku 2007 za uéelom spolo¢nej
medzinarodnej komunikacie medzi terapeutmi. Skvalitnuje terapeutické sluzby, zaistuje
vyskumy, publikacné prace astard sa 0 zasadenie umeleckych terapii do legislativy.

(www.akademiealternativa.cz), (www.maut.cz)

Vyznamné osobnosti, ktoré ovplyvnili vznik a rozvoj TPT:

= |Isadora Duncan (1878 — 1927), zakladatel’ka su¢asného tanca, USA

Kontroverzna osobnost’ a tanecnicka vtedajSieho tane¢ného sveta. Vynimocna svojim
zmyslom pre prirodzenost’ a spétost’ s prirodou. Jej tvorba bola ovplyvnend starogréckou
dramou a platonskou filozofiou. Tanec vnimala ako vyraz zivotnych nazorov a postojov

¢loveka a nie ako izolovanu esteticku formu.

* Rudolf Laban (1879 — 1958), tane¢ny teoretik, Slovensko, Mad’arsko
Zakladatel' europskeho moderného tanca, najvyznamnejsi tane¢ny teoretik 20. storocia.
Zasadna pre TPT je tzv. Labanova analyza pohybu — zdokumentovanie pohybov l'udského

tela a jeho zapis tzv. Labannotation.

= Carl Gustav Jung (1875 — 1961), psychiater, Svaj&iarsko
Zakladatel' hlbinnej psychologie. Ako prvy priSiel s mySlienkou psychoterapeutického
vyuzitia tanca. Prostrednictvom aktivnej imaginacie pracuje s podvedomim, ktoré sa ukazuje

v tanci a pohybe.

= Irgmard Bartenieff (1900 — 1981), tanecna teoreticka, fyzioterapeutka, Nemecko,
USA


http://www.akademiealternativa.cz/
http://www.maut.cz/

Studentka Rudolfa Labana, od ktorého sa nechala in$pirovat’ a vyvinula vlastny systém

pohybu tzv. Bartanieff Fundamentals — zaklady vedomého pohybu.

= Marian Chace (1896 — 1970), zakladatel'’ka TPT, USA
Stala za vyvojom arozvojom konceptu tanecno — pohybovej teorie aza zalozenim
Americkej asociacie tanecnej terapie, kde bola prezidentkou. Polozila praktické zaklady

skupinovej terapie a techniky kinestetickej empatie medzi terapeutom a pacientom.

= Mary Starks Whitehouse (1911 — 1979), tane¢nic¢ka, USA

Zaoberala sa pohybom, ktory je spontanny, vychadzajuci z vnutorného prezivania
pohybovaného. In$piraciu nachadzala v Jungovom pristupe aktivnej imaginacie nazyvanym aj
ako autenticky pohyb, alebo hlbinny pohyb. Bola tak prva, ktora prepojila preciznu znalost’

tanca a pohybu so zakladnymi myslienkami hlbinnej psychologie.

= Trudi Schoop, Franziska Boas, Laura Sheleen aini, ktorych je mozné dohl'adat’
v odbornej literature.
(Chodorowova, 2006), (vlastné poznamky z Akadémie Alternativa), (Skacelova, 2017),
(Newloveova a kol., 2016)

1.2 Ciele TPT

Ako sme uz v predchadzajucej kapitole uviedli, cielom TPT je integracia ¢loveka cez
vlastné telo. Pocas terapie ststred’uje klient na svoje telo pozornost’, u¢i sa ho vnimat’ a tym
zvysuje aj intenzitu vnimania druhych I'udi. Avsak k tomu, aby bolo toto naplnené musi stat’
Vv popredi zaujmu Vvytvorenie =zakladného terapeutického vztahu medzi klientom
a terapeutom. Pocas tohto vztahu prebieha terapeuticky vedend reflexia vo forme riadeného
rozhovoru, ¢o je zaroven aj hlavnym ciePom TPT. Bez naplnovania tohto ciela nemozno
hovorit’ o terapeutickej intervencii skrze umelecko-terapeuticky proces. V praxi sa ale casto
stava, ze niektoré formy umelecko-terapeutickych stretnuti usiluji len o dosahovanie
druhotnych ciel'ov - rozvoja komunikacie a kreativity bez nalezitej reflexie. V tom pripade ide

0 kreativne tvorenie a stretnutie sa l'udi v relaxatne umeleckom prostredi a nie o umelecko-
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terapeuticky proces. Je dolezité tieto pristupy rozliSovat. Az nésledne po splneni hlavného
ciela mozu byt uskutocnené ostatné ciele, medzi ktoré patri:

- rozvoj kreativity a spontannosti, rozvoj komunikacie, relaxacia a uvol'nenie, tvorivost’,

zvySovanie osobnej zZivotnej motivacie, vyjadrenie pocitov a emocii, triedenie skusenosti,

overovanie vlastnych napadov, praca so snami a fantdziou, praca s nevedomim

a podvedomim, sebareflexia, prirodzené vyvazenie muzskej a zZenskej polarity,

harmonické zjednotenie myslenia, citenia, vole a verbalneho a neverbalneho prejavu.

(Benic¢ek, 2013 in Benickova, 2017)

Podl'a ADTA je cielom tane¢no — pohybovej terapie dosahovat’ fyzicka integraciu
jedinca, vedomie tela, hranic tela ajeho vztahu k priestoru, realistické vnimanie svojej
vnutornej predstavy o tele, bezpecny sposob zvladania napdtia v tele, schopnost’ identifikovat
a vyjadrovat’ svoje pocity bezpecnym a prijatelnym sposobom, obohatenie pohybovej zasoby
a pomoct’ pri kontrole impulzivneho spravania. (www.adta.org)

Pre nas vyskum, ktory v tejto praci uvadzam a ktory sa tyka drzania tela je zasadny aj
postoj Trudy Schoopovej, ktora uvadza ze hlavnym cielom TPT je smerovanie klienta

k funk&nym pohybovym vzorom. (Cizkova, 2005)

1.3 Indikacie a kontraindikacie

Koch (2020) uvadza, Ze hoci TPT vykazuje vSetky aspekty lieCebnej metddy, konkrétne
Studie a systematicky suhrn poznatkov nebol k dispozicii. Vyvinula preto dotaznik, ktory
pomohol zmapovat’ indikacie a kontraindikacie TPT pre 22 klinickych kategérii (neuroldgia,
traumatologia, psychiatria, onkolégia,... atd.). Udaje zneho ziskane pochidzali od 54
praktizujtcich lekarov z desiatich krajin sveta.

Vysledky uvadzaja, ze metody terapie zamerané na vnimanie estetiky vlastného tela (angl.
,body image), ¢i pohybové ritudly, napr. kruhovy tanec st indikované ako tie bez
kontraindikacii. Relaxacie a metody zamerané na vnitorné mapovanie seba samého (angl.
inner focus) st indikované odlisne. Napriklad ,,inner focus®, ponor do seba samého a svojho
pohybu je kontraindikovany pre klinickl schizofréniu a poruchy prijmu potravy. Autenticky
pohyb a vol'na pohybova improvizacia je indikovana najmi pre vysoko funkénych klientov,

ktori nevykazuji obmedzenia na Urovni tela, ¢i mysle. Menej vhodna a G¢inna je pre l'udi,

6



ktori nejakym obmedzenim trpia. Neodporuca sa pri psychozach, demencii, autizme a.
mentalnej retardacii.

Celkovo sa v TPT povazuje za bezpecné a viac ziadlce, aby boli pri terapii pouzivané
metddy, ktoré poskytuju radost’ a pézitok a rozvijaji individualne a socidlne skiisenosti,
¢i kinestetické citenie. Naproti tomu hry, ¢i situacie, ktoré vyvolavaju tlak na psychicky
a fyzicky vykon klienta st kontraindikované a neziaduce.

Délezitd je pritom aj Struktira terapeutickej intervencie. Nedostatocnd Strukttra, ktorad
ponechava klienta bez dostatoéného vedenia, ako aj silne direktivne spravanie su v TPT
neziadice a kontraindikované. Terapeuti odporucaju reSpektujuci a empaticky postoj,
ktorého zakladom je poskytnit’ klientovi bezpe€ie a primeranu Struktiru s prvkami
flexibility.

Zasadné je v TPT nepracovat’ priamo na podvedomej trovni ato najmi
u psychiatrickych pacientov, pacientov s demenciou, traumatoldgiou, ¢i neurologickymi

poraneniami. Tie si vyzaduju jasna a pevnu Strukturu. (www.academia.edu)

1.4 Terapeuticky vzt’ah a proces terapie

Ako sme uz vysSie uviedli najdolezitejSie z terapeutickej intervencie je terapeuticky
vzt'ah, kde sa ¢lovek stretava s ¢lovekom - terapeut s klientom. Terapeut vytvara pocas
tohto stretnutia také podmienky pre klienta, ktoré podmienujii zmenu v klientovej osobnosti
avedd kjeho uzdraveniu. Za najdolezitejSiu podmienku na podporu klienta sa pritom
povazuje autenticita terapeuta. To znamena, Zze to Co v danej chvili terapeut preZiva je
Vv stlade s tym, ¢o vyjadruje smerom ku klientovi. Je v priamom osobnom vztahu k nemu,
prijima ho a empaticky sa mu snazi porozumiet’. Vytvorenie pozitivneho vztahu je zakladom
uspesnej terapie. (Vymeétal, 1997)

Kvalitu a hibku naviazaného vztahu mapuje terapeut priebezne otazkami typu:

- Veri klient tomu, ¢o mu terapeut hovori?

- Maklient ochotu spolupracovat™?

- Pristupuje terapeut ku Klientovi stale profesionalne?

- Tesi sa klient na spolo¢né pohybovo — tane¢né stretnutie? (Benickova, 2011)



Payne (2011) odporuca vykonat’ nasledovné kroky, ktoré povedu k uskuto¢neniu tane¢no

— pohybovych terapeutickych stretnuti:

ujasnenie si, ktorych ciel'ov chceme dosiahnut’,

nadviazanie kontaktu sklinickym psychologom a zariadenim, V ktorom buda
stretnutia prebiehat’,

oboznamenie pripadnych zamestnancov s planovanou tane¢nou terapiou,

pripravenie ukazkovej hodiny pre potencionalnych klientov. (Payne, 2011)

Nasledne sa tane¢no — pohybovy terapeut pripravi na terapeuticky proces:

oboznami sa s pripadom (diagnostika a konzultacia),
stanovi si zakladné pravidla a ciele,
pripravi si aktivity, priestor, pomocky a hudbu,

naplanuje vystupnu diagnostiku. (poznamky z Akadémie Alternativa)

Podl'a Tulcovej (2015) priebeh tane¢no — pohybového stretnutia zahfna pit’ bodov:

privitanie, uvodné slovo, rozcvicka,

relaxacia (uvol'nenie fyzického a emocionalneho napitia),
pohybové aktivity, objavenie hlavnych tém,

sustredenie, reflexia, rozhovor, priprava k zaveru prace,

konec¢na faza, zaverecné aktivity, ukoncenie procesu. (Tulcova, 2015)

1.5 Vybrané techniky TPT

Ako uz bolo uvedené, v tane¢no pohybovej terapii sa pracuje najmi stelom as jeho

pohybom. Z toho vyplyvaju tane¢no — pohybové techniky, ktoré sa v TPT vyuzivané. Tu

uvadzame niektoré z nich:

e Labanova analyza pohybu

Rudolf Laban (1879 — 1958) bol prickopnikom vo sfére tanca a pohybu.
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Svojou tvorbou ¢loveka vymanuje spod osudovosti a podmienenosti a nachadza pre neho
moznost’ objavovat’ vlastni slobodu a harmonizaciu s celkom. Jeho vizia pohybu je postavena
na principoch tvorivosti, lahkosti, vol'nosti, rovnovahy, kritickej sebareflexii a harmonického
pohybu, ktory zjednocuje l'udské telo a 'udska mysel. Jeho pracu mozno nazvat’ filozofiou
harmonického pohybu. Je to prva najkomplexnejSie rozpracovand tedria pohybu. Labanove
teoretické koncepty st sthrne nazvané ako Labanova analyza pohybu. Nejde 0 systém
tane¢nej techniky, ale 0 metodu tvorivého skiimania pohybu a tanca a to je pre tane¢no —
pohybovu terapiu zasadné. (Polakova, 2022), (Newloveova a kol., 2016)

Payne (2011) pre ucely kreativneho tanca a pohybu, ako prostriedku k zlepSovaniu stavu
klientov vyzdvihuje terminy a kategorizacie, ktoré pomahaju k pomenovaniu a sledovaniu
pohybu. Pozorovanie pohybu je urcujuce pre ziskanie informacii ohl'adne silnych a slabych
stranok jednotlivca a pre stanovenie hlavnych tém a pohybovych cielov.

Z Labanovej analyzy pohybu uvadza ur¢enie pohybu podl’a toho:

- ¢o sa pohybuje (telo). Pozorujeme vSetko ¢o sa tyka tela — telesné tvary, symetriu,

asymetriu, aktivitu, rozdelenie energie pohybu v tele, Casti tela.

- ako sa telo pohybuje (kvalita). Pozorujeme kvalitu pohybu oznacovanu ako usilie na
zaklade Styroch hlavnych faktorov - ¢as, vaha, priamy a nepriamy priestor, plynulost’.

- kde sa telo pohybuje (priestor). Pozorujeme osobny, vnutorny a vonkaj$i priestor,
hladiny (Grovne) priestoru a smer pohybu, dosah do priestoru a priestorové deje. S
¢im, alebo s kym sa pohybujeme (vztah). Pozorujeme vztah medzi Castami tela,
vztah k sebe samému, vztahy medzi jednotlivcami, skupinami, vztah k okoliu,

k predmetom a k priestoru. (Payne, 2011)

e Bartanieff Fundamentals

Irgmard Bartenieff (1900 — 1981) bola Studentkou a blizkou spolupracovni¢kou Rudolfa
Labana, ktora d’alej rozvijala tirovne a moznosti pohybu. Vychadzala z Labanovych studii,
z taneCnych skusenosti a zo vzdelania v obore Fyzioterapia. Labanovu studiu rozvinula
0 prvky vychadzajice z ontogenézy.

Zaoberala sa pohybovymi vzormi jedinca, ktoré pocas jeho vyvoja stoja za osvojovanim si
pohybu a za integraciou jednotlivych casti tela v komplexny pohybovy systém. Svoju metodu

Bartanieff Fundamentals polozila na vyvejovych fazach pohybu, ktoré su povazované za
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zaklad pohybu aza vyslednicu jeho kvality v dospelosti. Bola presvedCena, ze navratom

k tymto fazam a vzorom moZeme v sebe obnovit’ prapovodny zdroj dokonalosti pohybu a

dohnat’ ,,zameSkané“. Cielom je ziskat, obnovit, ¢i posilnit plnt inteligenciu tela.

Dosahujeme tak efektivitu, koordinaciu/sulad, silu vychadzajicu z centra, pruznost’

a obratnost’ a s tym suvisiaci stav dusevnej pohody a sebaistoty. Spolo¢nym pre pohybovy

systém Bartanieff a Labana je prepojenie tela a mysle.

Vyvojové fazy podla BF:

1
2
3
4.
5
6

Dych.

Prepojenie centra s perifériami.
Prepojenie hlavy a kostrce.
Prepojenie hornej a dolnej Casti tela.

Prepojenie pravej a I'avej polovice tela.

. Diagonélne prepojenie tela.

(Benicek, 2013), (poznamky z Akadémie Alternativa), (https://exhibitions.lib.umd.edu)

Bartanieff vyuziva vo svojom koncepte 6 navrhnutych tzv. napravnych cviceni, ktoré

obsahuju zakladné pohybové vzory obsiahnuté v kazdodennych ¢innostiach, a ktoré suvisia so

vzpriamovanim sa jedinca. Jej koncept rozvija porozumenie trojrozmerného telesného pohybu

¢loveka a $irokého pohybového potencialu, ktory toto chapanie pohybu v sebe nesie.

Ziakladnych 6 cvi¢eni metody BF:

THIGH LIFT (zdvih dolnej konéatiny v bedrovom kibe v 'ahu na chrbte),

PELVIC FORWARD SHIFT (z I'ahu na chrbte zdvih panvy nahor),

PELVIC LATERAL SHIFT (z Tahu na chrbte zdvih panvy nahor a bocny posun
panvy zl'ava doprava),

BODY HALF (z l'ahu na chrbte zpozicie X priblizujeme spolu koleno a laket
striedavo na l'avej a pravej strane),

KNEE DROP (z l'ahu na chrbte s pokréenymi dolnymi koncatinami nechame kolena
padat’ striedavo nadol doprava a dol'ava),

ARM CIRCLES (z l'ahu na chrbte pocas ,,knee drop* doprava robime kruh l'avou
hornou koncatinou okolo celého tela postupne zl'ava doprava, az do posadenia sa,

strany vymenime).

(Chodorowova, 2006), (https://exhibitions.lib.umd.edu), (www.labananalyses.org)
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e BODY-EGO technika Trudi Schoopovej

Trudi Schoopova (1903 — 1999) pracovala so psychotickymi pacientami v §tatnej
nemocnici. Zameriavala sa na zmenu ich telesného sebavnimania. Robila vSetko preto, aby
si I'udia svoje telo uvedomili a rozsirili tak svoju Skalu pohybovych mozZnosti. Vyuzivala
pritom imaginaciu, pantomimu, improvizaciu a prvky moderného tanca. Chodorowova (2006)
spomina na stretnutia s Trudi, ako na to byt v neustalej fascinacii l'udského vyjadrenia
pohybom. Podporovala T'udi, aby svoj zamer podporili svojim konanim a opacne. Jasnost’

vyjadrenia bola pre fiu zasadna.

Chodorowova (2006) uvadza suhrnny prehl’ad ciel’ov Trudi Schoopovej:

1. Podnietit’ uklienta tie Casti tela, ktoré zapdja do pohybu madlo, alebo vobec a
nasmerovat’ ich k funkénym pohybovym vzorom.

2. Nastolit’ vztah medzi myslenim a telom a medzi predstavivostou a realitou.

3. Emoc¢nému subjektivnemu konfliktu udelit’ fyzicky objektivny tvar tak, aby ho
dokazal vnimat’ z vonkajSej perspektivny a vysporiadat’ sa s nim.

4. RozSirovat, upeviiovat auzivat vSetky stranky pohybu vedlice k zvySovaniu
schopnosti klienta primerane sa prisposobit’” svojmu prostrediu a zaktsSal seba ako

celistvu, fungujucu l'udsku bytost’. (Chodorowova, 2006)

Jednou z technik, ktort Dosedlova (2012) uvadza za nosnu a prelinajicu sa celou jej
pracou je tzv. ZRKADLENIE. Bola to technika, ktora vyuzivala k tomu, aby skrze seba,
alebo druhti osobu stelesnila drzanie tela, chddzu, ¢i jednotlivé pohyby daného klienta. Tato
technika sluzila k tomu, aby sa dokazala lepSie vcitit' do prezivania svojho klienta a aby sa

klient mohol na seba pozriet o¢ami niekoho iného.
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2 Tanec a pohyb

Na uvod uvadzam pohl'ady na tanec a pohyb od dvoch réznych tane¢nych profesionalov:
Mateja Chrena, tane¢nika tane¢ného Sportu a Jaroslava Vinarského, tane¢nika moderného
tane¢ného umenia.

Chren (2015) povazuje tanec za jednu z najstarSich a z najprijemnejSich foriem telesnej
aktivity, ktora je spojena s duSevnym tréningom a ktorej umelecka hodnota prerastla v Sport.
Popisuje, ze v sucasnosti sa tanec tesi velkej oblube ato aj vd’aka tanecnym televiznym
sitaziam, kde sa taneénikmi stavaju zname osobnosti z oblasti Sportu a kultary. (Chren,
2015)

Vinarsky (2015) naproti tomu vnima tanec detailnejSie. Za tanec povazuje akt
uvedomenia si svojho pohybu. PribliZzuje to na obyc¢ajnej pozicii akou je stoj na dvoch
koncatinach. Telo statie zabezpecuje mnohymi vzajomne sa prelinajucimi procesmi, ktoré ak
vedome pozorujeme, tak uz svojim sposobom tancujeme. Budime vnutorného pozorovatela
a stivame sa tak tancom v pritomnom okamihu naSej existencie. Milovnik pohybu Martin
Duri§ (2015) to popisuje ako hlbgiu v§imavost’. (Vinarsky, 2015 in www.martinduris.sk,
2015).

2.1 Vymedzenie pojmov

Podla Boasa (in Cizkova, 2005) sa pohyb pretvara vtanec v momente akejsi
transformécie vo vnutri tanenika — premiestnenim sa z ,,obycajného* sveta do sveta zvySenej
senzitivity. Oby¢ajné pohyby, ktoré maju Cisto praktické vyuzitie sa tancom transformujua
do myslienky ¢i pocitu. Polakova (2022) vidi tato potrebu presahovat’ Cisto prakticky pohyb
u Rudolfa Labana v diele ,, Das Kinder Gymnastik and Tanz (Detska gymnastika a tanec)",
kedy Laban vyu¢bu mechanistickej gymnastiky dopiia o metédu voPného tanca. Této
metoda obsahuje cviCenia telesnej aktivity spojené s rozvijanim neverbalnej komunikacie a
schopnosti citit’ skupinu. Labanovi zalezalo na tom, aby sa za tanec nepovazovalo akékol'vek
cvicenie za sprievodu hudby. Hanna (1980) popisuje motoricky pohyb ako viac neohrani¢eny
autrzkovity. Tanecny pohyb na proti tomu charakterizuje, ako pohyb uvedomely, riadeny
a celistvejsi. Niektoré aktivity napr. Sport, ¢i hra na hudobny ndstoj mozu vyvolavat’ tzv.
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,vynimo¢né“ pohyby s charizmou, ale tanec je naviac pohybom, ktory sa odvija podla
estetickych pravidiel a za ur¢itym odusevnelym zamerom. To sa zhoduje aj s tvrdenim podl'a
E. J. Delacroza, ktoré uvadza Rey (1947), Ze tanec je umenim vyjadrovat’ svoje pocity
rytmickymi pohybmi. Spojitost’ tanca s rytmom nachadzame aj u Blizkovskej (1999), ktora
piSe, Ze tanec nemdze existovat’ bez rytmu, resp. bez pohybu v ¢asovej postupnosti. Zaklady
vnimania ¢asového priebehu hudby sa zadinajii vytvarat uz v prenatdlnom zivote dietat’a
podla tlkotu srdca matky. Hudobny rytmus a jeho citenie inervuje niektoré skupiny svalov a
vyvolava pohybovu reakciu organizmu. Rytmicky pohyb je prijemny c¢iastoCne preto, lebo
Clovek pociti jeho vlastnosti Setriace energiu a ¢iastoéne preto, lebo dodava pohybovej
¢innosti urcity stupen dokonalosti. Polakova (2022) uvadza, Zze Laban upozoriiuje na to, aby

bol rytmus a pohyb vyladeny, musi za nimi stat’ bohata prax pohybovych zruénosti.

Pohyb moézeme po kinematickej stranke definovat, ako proces zmeny polohy telesa
Vv priestore. (www.fsps.muni.cz)

Z filozofického hladiska pohyb najvernejSie charakterizoval grécky filozof Aristoteles:
»Zivot je pohyb. (https://citaty.net).

Potreba pohybu je vrodenym predpokladom pre Zivot. Je to zadkladny spdsob existencie
¢loveka, ktory ma svoje zékonitosti. Vnimame ho nielen ako prejav svalovej ¢innosti, ale ako
aj vyraz existencnej potreby odusevnelého tela, ako zdroj nasho poznania. (Charvat 2002),
(Blahutkova, 2015).

Podla Blahutkovej (2015) zusPacht’ovanie pohybu cez telesné cvicenia a telesny tréning
prispieva k celkovému rozvoju osobnosti ¢loveka, jeho socializacii a osobnostnej kultivacii.
Prostrednictvom jednoduchych pohybovych €innosti je ¢lovek schopny dosiahnut’ harméniu
tela a ducha. Tym sa pohyb stava nositelom informacie o procesoch vo vnutri tela a stave
mysle. Uz len sposob drzania tela vel'a vypoveda o emo¢nom naladeni jeho nositela.

Nas mozog sa snazi podl'a Kolara (2020) ukryt’ pohyby do podvedomia z dévodu, aby ho
nezat'azovali a diali sa automaticky. S tym by sme sa vSak nemali uspokojit. Bez trénovania
nasich zmyslov a vedomej spolutcasti na pohybe stagnujeme na viacerych trovniach nasej

bytosti.

Polakova (2015) v tejto stvislosti za zaklad pohybu povaZuje vnimanie. Vnimanie
V tomto zmysle predstavuje proces, ktory prepaja fyzicku a psychicku Cast’ jedinca. Fenomén

oddel'ovania tychto dvoch zloZiek je v nds bohuzial’ hlboko zakoreneni. S prichodom novych
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pristupov sa ale situacia postupne meni a my prichadzame k uvedomelejSiemu pohybu -

k integracii tela a mysle.

2.2 Tanec a pohyb v tanecno-pohybovej terapii

Pojem tanec apohyb sme pomocou niekolkych autorov vymedzili v predchadzajuce;j
kapitole. Ta vlastnost’, ¢i charakteristiku tanca a pohybu, ktora v sebe nesie vypovedni stopu

0 psychickom stave ¢loveka Vv kontexte terapie vytycime.

Ako uvadza Dosedlova (2012) tanec bol odjakziva spojeny s historiou l'udstva a vzdy mal
psychoterapeuticky naboj. Pomahal 'udom ul'ahcovat’ zZivot, redukoval tizkost’ a pomahal
prekonat’ to, ¢o neslo zvladnut' inak. Na nasom terapeutickom poli je najbeznejSou formou
terapie psychoterapia. Psychoterapia lieci psychické stavy verbalnou komunikaciu
a interakciou. Neverbalna komunikacia (napr. komunikédcia tancom a pohybom) ma vSak
oproti nej jednu vyhodu — a tou je, ze pohyby dokazu ukazat’ aj to, o sa da v slovach ukryt,
alebo to ¢o sa slovami neda vyjadrit. Tanec ide za hranice jazyka, vstupuje do hlbsich vrstiev
Pudskej psychiky atym dava psychoterapii nové chapanie procesov vnimania a spravania
jedinca.

Chodorowova (2006) v suvislosti tane¢no-pohybovej terapie a psychoterapie uvadza, ze
vyznamny psychiater, psycholog a psychoanalytik Carl Gustav Jung sa zaujimal o emocie
ako o spojencov medzi telom apsychikou. To ho priviedlo k pozorovaniu nevedomych
motorickych javov a pohybov. V roku 1916 napisal prednasku, v ktorej oznacuje vyrazovy
telesny pohyb za jednu z ciest, ktorou méze podvedomie nadobudnut’ konkrétnu podobu.
Neskor upriamuje pozornost’ na rozne druhy umenia, ako na nastroje aktivnej imaginacie
pri praci s podvedomim. Chodorowova (2006) inSpirovana Jungom d’alej rozvija tane¢no-
pohybovu terapiu v kontexte hlbinnej psycholdgie a upriamuje pozornost na porozumenie
vyznamu emocii pri préaci s klientom. Na zéklade toho moézeme sledovat, Ze nielen tanec
a ostatné formy umenia vstupuju do psychoterapie, ale Ze aj samotni tane¢no-pohybova

terapiu formuju psychoterapeutické postupy.

Utastnikmi tanca a pohybu v taneno-pohybove;j terapii sje tane¢no-pohybovy terapeut
a klient. Tanecno-pohybovy terapeut je clovek, ktory ziskal terapeutické vzdelanie a
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opravnenie vykonavat tanecno-pohybova terapiu. PreSiel si vlastnou sebasktsenost'ou
a sebapoznanim a dokéze rozpoznat’ protiprenosové reakcie Ci slepé miesta. Nemusi byt
pritom vystudovanym psycholégom, tane¢nikom, ani odbornikom na mechaniku pohybu, no
mal by mat’ bohaté sktisenosti s pohybom a tancom, ¢i pohybovym divadlom. Mal by poznat’
svoj pohybovy repertoar, vediet’ ktoré kvality kedy pouziva, aké pohybové vzorce su v ich
pozadi a tiez by mal byt’ schopny pocut’ signaly z vlastného tela. Klient tane¢no-pohybovej
terapie nemusi mat’ tane¢né skusenosti, nemusi mat’ vztah k rytmu a ani byt v mechanike
pohybu znaly. Ked’Ze v tane¢no-pohybovej terapii ide vol’'nu interpretaciu tanca a pohybu
na zaklade vlastného prezivania, nie je ani na jednej strane znalost’ pohybu, ¢i predpisanej
formy tanca podmienkou. To ¢o ale tane¢no — pohybovou terapiou nie je, je priama fyzicka
manipulacia, alebo masaz. Taktiez TPT nevyuziva sériu cviceni, ale vychadza z podchytenia
a prijatia aktudlneho dusevného stavu Klienta, ktory sa v danej chvili objavuje v pohybe.
(Cizkova, 2005)

Prepojenie pohybu s eméciami je v tanecno-pohybovej terapii ustrednym principom, na
ktorom sa TPT zakladd as ktorym terapeut u klienta takzvane pracuje. Terapeut sleduje
pohybovy proces klienta (tanec) a pomaha mu ho preskimat’. Upriamuje jeho pozornost’ na
prepojenie pohybu s emodciami ako Vv jeho zivote, tak v jeho sktisenostiach a tym mu otvara

priestor pre zmenu a ozdravenie vo vztahu k sebe a k druhym. (Payne, 2011)

2.3 Tanec ako tane¢né umenie a tane¢ny Sport

O tanci ako o umeleckom vyrazovom prostriedku hovorime vtedy, ak je jeho cielom
estetické prevedenie pohybu a preciznost’ tanec¢nej techniky, ktorou vie tane¢nik vyjadrit
pocity avtiahnut’® divika do deja. Takto definujeme aj tanecny Sport, kde estetika
a umelecky prejav si zmyslom tohto Sportu. Charakteristicka pre tento typ umenia je aj
urcita predpisana forma, pripadne Stylizacia a choreografia. To plati rovnako pre klasicky
balet, spolo¢ensky tanec, ¢i moderny/vyrazovy tanec s vynimkou improvizacie. Ak hovorime
0 tanci, ako 0 vyrazovom prostriedku nezabiidame na jeho ucel. Tym byva umelecké tanecné
vystupenie, alebo siat’azne tanecné vystupenie, ktoré je urcené pre oci publika, alebo

porotcov.
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Cielom tane¢nika umeleckého a Sportového tancovania je dosahovat’ taky stupeil
ovladania a precitenia svojho tela, aby pozorovatela svojim tane¢nym umenim uchvatil
natol’ko, Ze za¢ne empatizovat’ a participovat’ na jeho pohybe skrz svoje vlastné kinestetické

citenie. (Cizkova, 2005), (Chren, 2015)

Tvorcom umeleckého diela je vtomto pripade tane¢ny interpret, tane¢ny profesional,
pripadne Student, ktory tanec a pohyb Studuje a intenzivne sa pohybu a zdokonalovaniu
tanecnej techniky venuje, osvojuje si ju so zamerom tancovat’ pre publikum a pre svoje
uspokojenie v najvyssej moznej. miere. A to je to, o tane¢nikov a Studentov pohybu oddel'uje
od tzv. ,,pohybarov arobi z nich umelcov — proces ucenia sa pohybu, kde zist'uja, ako ich
tela v pohybe a priestore funguju a ako inteligentne mézu s pohybom narabat’, nadobudajt

inteligenciu pohybu, ucia sa vnimat’ hudbu celym svojim telom a dusou. (Strnad, 2015)

Jefabkova (2004) uvadza, ze krasny pohyb a vnutorna citlivost’ nie je vrodena kazdému,
no ak ¢lovek tymito vlohami disponuje ukazu sa uz v rannom detstve. Deti, z ktorych sa rodia
budici tane¢ni umelci prechadzajii gymnastikou a tane¢nou vychovou. Buduju si vznosné
drzanie tela, vztah k pohybu a disciplinu, ktora vel'a krat v ich Gspechu zohrava vyznamnu
rolu. Vypracovanie tela sa ale nesmie diat’ na tkor vntitorného prezivania, obe zloZKy tanca —
technicka aj vyrazova sa musia navzijom dopiiiat’ a umociiovat’,

Strnad (2015) ale z praxe tane¢nika atane¢ného pedagdga vidi, ze snaha tane¢nikov
dodrzat’ techniku tanca ide automaticky na ukor vyuZivania zmyslov/vyrazu. Preto musi
tanecCnikom neustale pripominat, aby vnimali to ¢o vidia, po€uju a citia v priebehu tréningu.
Aby si na zéklade jednoduchych asociacii a spomienok zrannej pamiti pripomenuli:
,,....zazitky a stavy, ktoré su plné pravdy bez diplomacie a pretvarky. Preco nenechat tuto
ludsku schopnost ovplyviiovat sposob akym sa pohybujeme? ““ (Strnad, 2015, s. 103)

Jetabkova (2004) podotyka, ze aj ked’ samotny tane¢ny vykon u profesionalnych
taneCnikov, ¢i interpretov tane¢ného umenia moéze mat’ na nich vo vysledku terapeuticky
uc¢inok, nie je pre nich v pravom zmysle slova tane¢no-pohybovou terapiou. Neprebieha pri
nom cielené prepojovanie vedomej a nevedomej skusenosti. Okrem toho chyba spétna
vizba a reflexia, ktora by prebiehala formou prijatia a pochopenia a nie formou hodnotenia,

ako to zvycajne pri tane¢nom vykone byva. (Jetabkova, 2004)
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Doélezita tlohu v tomto smere zohrava nielen ten, kto je vzdelavany v tanci v ramci
umenia, ale aj ten, kto buducich ¢i stcasnych tane¢nych umelcov a Sportovcov vzdelava.
Tanecny pedagog, jeho asistent, alebo tane¢ny tréner by mal byt odborne plne spdsobily na

vedenie tanec¢nych hodin s takymto obsahom. (Krdschlova, 1975)

2.4 Tanec ako vol’nocasova aktivita tanecnych laikov

Podr’a je tanec jednou z pohybovych aktivit, ktora je vhodna ako pre deti, tak aj dospelych
amala by sluzit ako kompenzacia k sedavej a mechanickej ¢innosti. Deti, ktoré sa
pravidelne hybu a tancujt, st v pohybovych aktivitach zvyhodnené aj v dospelosti. Ide o tzv.
kompenzacne rekreaénu funkciu voPného casu, ktord ma vyvazit' a doplnit’ faktory a
podnety, ktoré boli vo vyuke, alebo v praci potlacené a nebol pre ne priestor. V stvislosti s
takymito telo-cviénymi aktivitami hovorime 0 telo-cvi¢nej rekreacii. Cielom tejto rekreacie
je regeneracia a rozvoj sil na vSetkych urovniach. Inak povedané, ide o telesné aktivity, ktoré
slizia k regeneracii sil a st spojené S kultirnym tradvenim volného casu aso zabavou.
(VereSova, 2015)

Balas (2003) povazuje prave tanec za druh rekreaéného pohybu, ktory sa dostiva do

povedomia l'udi ako zabavny, esteticky a hodnotny.

Tanec ako socialny jav urcuje to, kto s kym a kedy ako tancuje. Pohyb v danej komunite
Strukturalizuje a tym vytvara jej identitu. Royce (in Blizkovska, 1999) rozlisuje:

1. Tanec ako symbol identity.

2. Tanec pre rekreaciu.

Tance ako symbol identity si Castokrat technicky naroc¢nejSie ako neformalne tance

sluziace pre zdbavu, ku ktorym sa mdze pripojit’ kazdy.

Tanec ako zébavu najmi tu 'udovi pozname uz od davnej minulosti. Usporaduvali sa
baly, karnevaly, ¢i iné spolo¢enské podujatia, na ktorych bol tanec samozrejmostou. V tejto
stvislosti Hanna (1980) uvazuje o nasej kultire ako o tej, v ktorej sa sice drzia emocie na
kratko, ale kde je tanec jedna z mala moZnosti sebavyjadrenia a telesného zbliZenia
S ostatnymi, ktoré je spolo¢nost’ou tolerované. Avsak kazda kultara, kazda spolo¢nost’ a jej

zriadenie, kazdy jedinec ma in mieru tolerancie. To ¢o je niekde u niekoho ziadiice moéze byt
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uz inde Uiného povazované za nevhodné. Blizkovskd (1999) to oznacuje ako
interpersonalne a interkulturalne nedorozumenie v tane¢nej komunikacii.

Cizkova (2005) uvadza priklad takého nestladu v spise Kroniky Trojanskej, kedy jej
upravovatel’ v roku 1468 zvolaval kliatbu na toho, kto si tance mladencov s pannami a zenami
vymyslel a ich povest’ tak pospinil, ¢im vystupil proti tzv. ,,taneénym radovankam®.

Inak tomu nebolo ani v nedavnej minulosti. Stiavnicky (1962) uvadza Zagatovej pohl'ad
na kapitalisticki spolo¢nost’, v ktorej sa profanovali tzv. atrakéné tance (rock and roll, twist
a.l.). Zagatova Kkritizuje, Ze prostrednictvom nich T'udia unikaju do extazy a zabudaju na
otazky svojej existencie. VySSie spoloCenské vrstvy zase vyuzivali spoloCensky tanec
k vytvaraniu tane¢nych klubov, kde tancovalo niekol’ko jedincov, ktori sa predvadzali pred
ostatnymi a zahaali v nich nudu. Siroké vrstvy pracujucich, ktori brali tanec ako radostny
pohyb a ako aktivny oddych po celodennej praci si to nemohli dovolit’ a boli odkazani na

preplnené taneéné saly a kaviarne. (Stiavnicky, 1962)

Taneény laik rekrea¢ného tancovania je osoba, ktora nie je profesionalnym tanecnikom,
ma zaujem o tanec atancu sa venuje na amatérskej Urovni. MoZze to byt cela skupina
nadSencov tanca, ktori sa stretdvaju na tanecnych kurzoch a podujatiach za ucelom zabavy
Vv ramci svojho vol'ného ¢asu. (www.salsalatina.nz)

Tane¢ni laici rekreacného parového tancovania sa vac¢sinou ucia zvladat’ formu a figary
daného tane¢ného S$tylu, aby ich potom vo dvojici dokézali voPne improvizovat’, pricom
figary voli ten, kto tanec vedie. Vsetko st to tance improvizacie a kreativity. Tvoria sa v ase
ich realizacie. To ¢o ich od seba odliSuje je sposob, akym sa tancuju. Nehovorime tu dokonca
ani o spravnosti, ¢i nespravnosti prevedenia pohybu, len 0 nastaveni podmienok ako tancovat’
lepSie. Obsahujt v sebe velkt davku slobody, pretoZze moznost’ improvizacie im dava vol'nost’
V prejavovani emocii. Tanecny par sa snazi pri spolo¢nom tanci o dosiahnutie jednoty,
zladenia pohybov a prezivania. (Dinzel, 2020)

Taneény pohyb rozvija, socializuje a integruje 'udskd bytost’ a preto by mal byt’ suc¢astou
vzdelavania na Skolach. Je rovnako dodlezity, ako jazyky ¢i matematika. Milovat' tanec
znamena byt v kontakte so sebou a so svetom, byt’ v rytme Zivota a zaktsat’ svoje moznosti
pohybu. Ist tancovat’ na spoloenské podujatia, tancovat’ volne sam pre seba, & udit’ sa
tancovat’ v tanecnych kurzoch, to vSetko sa premieta do nasho spoloCenského zivota. Je to
socializa¢na a oslobodzujuca rola tanca a my by sme ju mali vyuzit’ bez rozdielu na vek.

(Cizkova, 2005), (https://balet.sk)
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2.5 Potreba TPT u tane¢nych laikov

Tanec¢né hodiny volnoCasovych parovych tancov urenych pre Siroku verejnost’ byvaju

skor komer¢ného charakteru. To znamena, Z¢ zachovanie ziabavnej formy vyucby je

prvoradé. Cas je vyhradeny najmé na tane¢né kroky a figary. Takéto jednostrannost’ moze pre

tane¢nych laikov predstavovat’ iste Giskalia:

dusevny a muzikalny rozvoj tanecnika je v pozadi,

obmedzené je vnimanie vlastného tela a moznosti pohybu, ¢o méze negativne vplyvat
na sebahodnotenie,

neuvedomenie si, nereSpektovanie hranic svojho fyziologického pohybu a pohybu
partnera/partnerky,

tazkosti s udrzanim zmyslov a duchapritomnosti. (Strnad, 2015)

Z cielov azamerania tanecno — pohybovej terapie, ktoré sme v predchadzajucich

kapitolach uviedli, by TPT mohla byt pre tane¢nych laikov napomocna nielen pri tskaliach,

ktoré komer¢né hodiny tanca obnasaju, ale aj v oblastiach, ktoré ¢lovek k tancu ako takému

potrebuje a vyuziva.

Kloubkové (2008) uvadza nasledovné v§eobecné tanecné techniky:

1. Postavenie tela — uvedomenie si vertikalnej a horizontalnej osi a v nich postavenie

jednotlivych segmentov.

Svalové citenie — uvedomelé pouzivanie svalov, vypestovanie pocitu pre svalovu
relaxaciu, kontrakciu, extenziu a k'udovy tonus.

Pocit centra (faZiska) — na uvedomelom citeni centra je zavisla schopnost’ tanecnika
dobre sa pohybovat’.

Spravne dychanie zaist'uje pruzny a plasticky pohyb.

Hudobné citenie — zviazanie pohybu s hudbou. Citit’ prvii dobu a koniec frazy.
Citenie priestoru — tane¢nikovi pomaha, ked’ priestor vnima celym telom ako
hmatatel'ny prvok, ktory nikde nekon¢i a tane¢nik je do neho tzv. vsadeny.
Gravitacia — naucit’ sa s gravitaciu pracovat’ v prospech pohybu.

Gesto — ako vyrazova stranka pohybu, ktord je prostriedkom vyjadrenia pocitov

a myslienok (Kloubkova, 2008)
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Z tancovania v pare zase vyplyvaju isté socialne zrué¢nosti a kvality:

- Koordinacia a komunikécia — tanec v pare si vyzaduje koordinéciu, ktora predpoklada
schopnost’ vzajomne si v pohybe porozumiet. Stcasne je potrebné rozvijat’ kinetické
citenie, vd’aka ktorému vie ¢lovek neverbalne komunikovat’.

- Dovera a sebadovera — tancovanie s inymi 'ud’'mi predpoklada to, Ze jedinec doveruje
druhym Pudom Vv zaujme o timova spolupracu a sulad. Vzdjomna dbévera ulahuje
tanec ako z pozicie toho ¢o vedie, tak aj toho ¢o nasleduje. Rovnako dolezita je pritom
aj sebadovera, ktora pomaha jedincovi ktomu, aby bol v interpretacii pohybu

zrozumitel'nejsi. (https://danceivy.com)

Nie vSetky uvedené témy sa daji v taneéno-pohybovej terapii cez slobodny tanec a pohyb
otvorit' bez pritomnosti inych pristupov (psychoterapia, fyzioterapia, cvicenia, ¢i rdzne
tane¢no-pohybové metoddy), avsak to ¢o modze poskytnut’ taneéno-pohybova terapia nevie
poskytnut’ Ziadny iny z pristupov tak komplexne, ako prdve ona. Pozerd na to, ako je pohyb
prevedeny a nie na to, ¢o je v pohybe realizované ato jej dava nadhl’ad nad problematikou.
Analyzuje pohyb v psychologickom, kvalitativnom a expresivnom aspekte. Odhal'uje ho v
jeho povode, originalite, vidi v iom vysoku vypovednt hodnotu. Ceni sa v nej kazdy pohyb
Vv jeho prirodzenej kvalita bez zretela na estetiku. Takéto prijatie a pochopenie pohybu
anavySe moznost o filom komunikovat’ a reflektovat’ ho, vytvara v ramci terapeutického

vztahu dolezity pocit bezpeéia. (Cizkova, 2005)
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3 Drzanie tela a uroven sebahodnotenia

Praca s pohybom v sucasnom modernom taneénom umeni aucéeni pohybu je Coraz
prepracovanejsia vd’aka hlbSiemu porozumeniu pohybu a jeho prepojenia s 'udskou myslou.
Tato integracia 'udského tela a mysle obohatena o hlboké poznania fungovania pohybu cez
anatomické zakonitosti prindSa do pohybovo-taneénych sfér Uplne nové pristupy k telu
a Kk uceniu pohybu. Napriklad ideokinéza — pomocou vnutornej predstavivosti cvi¢ime,
tancujeme a rozvijame vnimanie vlastného tela. Cim spravnejsie st funkcie tela pri pohybe
vyuzivané na zaklade poznania jeho anatomického a fyziologického fungovania, tym viac je
pre telo takyto pohyb vyhodny ateda tiez pozitivne ovplyviiujici psychicka cinnost'.
(Franklin, 2004), (Polakova, 2015)

Spolu s novymi pristupmi vo vnimani pohybu sa otvara povedomie o sebahodnoteni
jedinca ato najmi v oblastiach, kde je poziadavka na vykon, ¢i na dosahovanie poteSenia
z danej pohybovej aktivity tzv. ,,flow*. Sebahodnotenie by sa pritom dalo jednoducho nazvat
ako subjektivne ohodnotenie seba samého. V suvislosti s pohybovou aktivitou ide vsak skor
0 sebaucinnost® - vedomie vlastnej kompetencie, vieru vo vlastné schopnosti a ich
efektivitu. Presvedenie o vlastnom potencialy je velakrat rozhodujucim faktorom, ktory
predpokladéd tspech. Osobny vykon je zalozeny z velkej miery na tom, ¢omu dany ¢lovek
veri. Objektivne pravdivost’ popritom straca na vahe. Tento novy koncept vnimania vztahu

medzi pohybom a vnimanim samého seba prinasa Albert Bandury (in Blazej, 2020).

3.1 Charakteristika drzania tela

Kola# (2020) uvadza, Ze postura nie je synonymom vzpriameného stoja na dvoch
koncatinach, tak ako sa mylne interpretuje, ale je sucastou akejkol'vek polohy
a predovsetkym je zakladnou podmienkou kazdého pohybu. Ak by sme pohyb rozfazovali
na ,,zmrznuté fazy*, vedeli by sme z nich odvodit’ schopnost’ drzania tela — schopnost’ zaujat’
kvalitna polohu v kiboch. Dalej popisuje tieto funkcie drZania tela:

- posturalna stabilita,

- posturalna stabilizacia,

- posturalna reaktabilita.
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Posturilna stabilita predstavuje schopnost’ tela udrzat’ sa v statickej pozicii tak, aby
nedoslo k neriadenému padu, priCom je nutné podotknut, ze staticka pozicia nie je stav, ale
dynamicky proces kontinualneho zaujimania stalej polohy. Pohybova ststava je prirodzene

labilna a tymto procesom celi labilite. ako jej nutnému predpokladu.

Posturalna stabilizacia je aktivne (svalové) drzanie segmentov tela proti pdsobeniu
vonkajSich sil, najmi taznej sily Zeme. Ide o koordinovanu speviiujucu svalovu aktivitu
riadenu centralnym nervovym systémom, bez ktorej by sa naSa kostra pod vplyvom
graviticie zratila. Spevnenie segmentov tela ndm vo vSeobecnosti umoznuje dosiahnut

vzpriamen¢ drzanie tela a schopnost’ jeho pohybu ako celku.

Posturalna reaktibilita je reak¢na stabiliza¢na funkcia, kedy ucelom tejto reakcie je
spevnenie jednotlivych pohybovych segmentov pri pohybe tela naroénom na silové
posobenie. Ugelom tejto reakcie je spevnenie jednotlivych kibov tak, aby bolo ziskané o
najstabilnej§ie puncutum fixum Uponovych casti svalov odolné voci vonkajSim silam
a zaroven, aby druha Gponova ¢ast’ svalu bola punctum mobile a mohla v kibe prevadzat
pohyb. Potrebna tuhost' je dosiahnuta kooordindciou agonistov, antagonistov a ostatnych
svalovych skupin, ktord sa deje automaticky a mimovol'ne bez naSho uvedomenia. (Kolaf,

2020).

Na zaklade toho by sme teda mohli povedat, Ze postira je jednym z ukazovatel'om
zdravého vyvoja a staticko-dynamickej zdatnosti jedinca. Samotné udrziavanie mierne
labilného vzpriameného drzania tela je proces, ktory vyZaduje celkova koordinaciu vetkych
svalovych skupin na zéklade ich neustéalej sti¢innosti V reakcii na posobenie gravitaénych sil.
Na udrzani vzpriameného postoja sa podielaji posturalne vrodené reflexy, ktoré aktivuji
svaly axialneho systému — drobné svaly hlboko ulozené a schopné reagovat’ uz len pri
predstave pohybu a mohutné povrchové svalové masy vyvijajiice silu v pripade potreby.
Vzpriamené drzanie tiez mézeme nazvat’ ako axialne (osové) napriamenie, ako vztah jedne;j
alebo viacerych casti tela k ostatnym vo vzajomnom osovom usporiadani. (Lenkova, 2018)

Avsak T'udia, ktori sa nevenuju praci s telom bezne vnimaju vlastné drzanie tela skor ako
sposob, akym si sadaj, alebo ako stoja. Spajaji ho so statickou mechanickou situdciou a
stereotypnymi navykmi, z ktorych sa vytratila pestrost’ a volnost’ prirodzenych pohybov,

ktora je pritomna u malych deti — schopnost’ byt’ vystrety a zarovein volny. U dospelych
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I'udi je skor zjavné, ako drzia telo v neprirodzenych polohdch s ohranicenymi stereotypnymi

posturalnymi modelmi pohybu. (Brennan, 2014)

3.2 Ovplyviujuce faktory drzania tela

Clovek najviac zlozvykov drZania tela, ako aj mylni predstavu o iiom ziskava
v skolskom veku, kedy ako dieta potrebuje ovela viac pohybu nez vyucovanie dovoluje.
Nutena nehybnost’ unavuje a vedie k hrbeniu sa. Pripomienky rodi¢ov a uc€itelov v zneni
,,Drz sa rovno® uz v tom ¢ase nemajt ziadnu vychovnt hodnotu. Zmyslom by bolo prebtdzat’
a neustale pestovat’ vedomie, Ze ovladané drZanie tela je nevyhnutnou sucast'ou celého
vyvoja osobnosti a znakom kultiry ¢loveka, rovnako ako ovladanie reci, ¢i nadobudanie

rozumovych schopnosti. (Kroschlova, 1975)

Stcasna doba charakteristicka sedavym sposobom Zivota vSak celkovo nepriaznivo vplyva
na kultaru tela a na pestovanie vedomia jeho vznosného drzania. Sedenie na stolickach sa
stalo natolko ,,prirodzenym®, Ze sa uz ani nezamy$lame nad tym, kolko hodin na nich
presedime a ¢i su pre nas a pre nase deti ergonomicky vhodné. Prototyp Skolskej stolicky,
ktorej tvar je navrhnuty na poziadavky jej skladnosti, jednoduchosti a finan¢nej nenaro¢nosti
len minimalne prihliada na poZiadavky drzania tela. Detské telo ma eSte prirodzeny dovtip
a inteligenciu atak sa snazi instinktivne vysporiadat’ s nevhodnym sklonom sedadla, ktoré
Skolské stolicky maju. Deti podvedomo menia uhol taziska tak, ze stoliCku naklanaju
dopredu, aby kompenzovali jej sklon dozadu. Naklananie sa na stolicke sa im vSak zakaze,
aby nespadli a stolicku nerozkyvali a oni prestanu robit’ to ¢o im je prirodzené. Nakoniec sa
naucia znaSat' sedenie na nevhodnych stoli¢kdch prostrednictvom inych kompenzaénych
mechanizmov, ako je sed na jednej nohe, hrbenie sa, predklananie, ¢i jednostranné
podopieranie sa ato im zostane az do dospelosti, kym sa nerozhodnu to zmenit’. (Brennan,
2014)

Avsak nie je to len Skolsky systém, ktory vplyva na kvalitu drzania tela. Keleman (2013)
pojednava o vzpriamenom postoji Tudského tela - otzv. vzpriamenosti vzhl’adom

k budovaniu bytostnej autonémie v socialnom prostredi.
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Vo svojej knihe ,,Anatémia emocii” uvadza, ze vzpriamenost' je termin, ktory v sebe
obsahuje viacero vyznamov. Qenetickl Struktiru, biochemické prostredie, mechanicka
Struktiru a emocionalne hl'adisko. Vzpriamenost’ ma ale aj symbolicky vyznam — zvic¢Sovanie
sa, alebo zmenSovanie sa vo vztahu kinym Pudom, k spolo¢nosti. Vyrovnavanie sa
s fyzickym, ¢i psychickym poranenim, odhalovanie zraniteI'nosti T'udského organizmu.
Vzpriameny postoj totiz vystavuje mikka predna ¢ast’ organizmu smerom k prostrediu, ¢im
umoziuje c¢loveku vacsiu intimitu vzajomného stretnutia, ale aj rozpoznania hrozby
a nebezpecenstva. To, ako brani ¢lovek sam seba, svoju mikku Cast’ vplyva na vzpriamenost’
jeho postoja. ,, Vzpriamenost sa tymto stava viac nez len postojom. Je to emociondlni
asocidlny akt... je genetickym impulzom, ktory vyzaduje, aby pre neho bola vytvorena siet
vhodnych socialnych a interpersondlnych vztahov. * (Keleman, 2013, str. 92)

DrZanie tela je teda ovplyvnené aj osobnou a emocionalnou historiou ¢loveka, mierou
prezivania seba samého voc¢i okolitému svetu a tiez prostredim, vV ktorom sa nachadza. Vidiet
to aj z vyskumu merania uéitelov robeného v Ceskej republike. Na zadiatku $kolského roka
bol ich postoj vzpriameny, schopny udrziavat’ svaly v spravnych poziciach, avsak v priebehu
roka pod vplyvom stresu zafalo unich dochadzat’ k miernemu predklonu a uvoltiovaniu
svalov a na konci roka vykazovalo ich postavenie tela uz znamky ,zratenia®. (Blahttkova

2015)

Pavel Kolai (2020) prehladne uvadza nasledovne poruchové faktory, ktoré ovplyviuju
drZanie tela a spustaju posturalnu disharmoniu:
e anatomické — dysplazia sakrdlnych kosti, polirazové morfologické zmeny,
anteverzia bedrovych kibov, vyvojové poruchy ziskané, alebo vrodené, atd’.,
¢ neurologické — mozockové, vestibularne, extrapyramidové, atd’.,
e funkéné — porucha posturalne stabilizacnych funkcii svalov pocas pohybu

a statickych pozicii.

Hlavné funkéné poruchy svalov s posturalnymi dosledkami su:

Centralna koordinacna porucha behom posturalného vyvoja, kde je jednou z hlavnych
pri¢in abnormalny motoricky vyvoj. Porucha nemusi suvisiet s oneskorenim biologického
veku oproti chronologickému, ale moéze spocivat’ v kvalite posturalnych funkcii, ¢o znamena,
ze dieta urobi pohyb, ktory zodpovedd jeho vyvojovému S§tadiu, ale prevedie ho
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nefyziologicky. Tieto posturalne poruchy sa Vv priebehu vyvoja fixuju astivaji sa

zakladom posturalného spravania v neskorSom veku.

Porucha kontroly nocicepcie (schopnosti zachytit a preniest bolestivé podnety).
Poskodenie c¢asti organizmu vyvola v organizme nociceptivne informadcie, ktoré nielen
informuji o poskodeni, ale nasledne spustaju voci tejto situacii obranné reakcie. Tieto
obranné reakcie maju zabezpecit' to, aby sa poskodeniu predislo, alebo aby sa poskodenie
minimalizovalo. Vznika tzv. nidzovy Setriaci program, kedy zmeny svalovej funkcie —
svalova hypertonia a svalovy utlm sa deji automaticky, ako sucast’ autoregulacného procesu.

Vzniknuté tonicke zmeny postihuju celt svalova skupinu, alebo len ¢ast’ svalu — tigger points.

Porucha v oblasti funkcie svalu, ako ndsledok fixdcie chybného posturalného spravania: -
jednostranna a nespravne vykonavana pohybova zataz, - kultirne faktory, - estetické
vplyvy (vysoké opitky, ploché brucho, atd’.). Jednostranné pretazovanie vedie k zmenam
posturdlnych funkcii a pri jeho dlhodobom pretrvavani az k vzniku morfologickych poruch.
Sposob, akym boli asi naSe stereotypizované pohyby vypracované, posiliiované
a korigované tiez Casto suvisia SO stavmi psychiky. Z pohybu je mozné urcit' psychické
rozpolozenie Cloveka. Limbicky systém ovplyviiuje svalovy tonus atym aj motoricky
prejav viditelny v drzani tela za roznych emocnych situdcii. Dlhodoba stresova zataz sa
prejavi ako nefyziologicky hypertonus spojeny so vznikom svalovych dysbalancii.
Charakteristické pre tento tonus je:

= obmedzenie na prislusnu svalovu krajinu, nie skupinu;

= tazko hmatatel'ny prechod medzi hypertonickou a normotonickou oblast'ou;

= lokalizacia predovSetkym do Sijového svalstva, ramenného pletenca a do
lumbosakralnej a pelvickej oblasti;

= prejav zmeny svalového tonu v sposobe dychového stereotypu. (Kolat, 2020)

O jednostrannom pretazovani pojednava aj Brennan (2014) v stvislosti so vzdelavanim
a nosenim Skolskych taSiek, ¢i Larsen (2021) v stvislosti s nosenim kabeliek. Pavel Kollar
(2020) o tom pise najmé v suvislosti so zameranim sa na niektoré Sportové aktivity a hry,
ktoré si vyzaduju jednostrannost. To vSetko su dlhodobé opakujice sa Cinnosti, ktoré
Svojou ststavnostou anaro¢nostou sposobuju posturalnu dysharméniu a funkéné

poruchy pohybového systému. Pod¢bradska (2018) uvadza, ze funkéné poruchy
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pohybového systému (d’alej len FPPS) Casto krat suvisia so skrytou problematikou drzania
tela a si najéastejSou pric¢inou bolesti. Ich spravna diagnostika zohrava kl'icovt ulohu pri
zvoleni vhodnej terapie, ale ked’ze s problematikou FPPS sa prakticky nikto nestretava pri
Stdiu mediciny, konéia tito pacienti v rukach psycholégov a psychiatrov. V rehabilita¢nej
lie€be sa k zmiernovaniu FPPS pouZziva parafin, masaze a elektrolieCba, no Castokrat sa lieci
aj neadekvatne — operaénym postupom, aplikdciou kortikosteroidov, ¢i myorelaxancii —
v takom pripade prechadza funkéna porucha vzdy na Strukturalnu a to méze pacientovi

sposobit’ nenavratne skody, dokonca ho az invalidizovat’. (Podébradska, 2018)

Funkéné poruchy pohybového systému (FPPS) patria z hladiska etiologie do
problematiky poruch pohybového systému popri poruchach Strukturdlnych a funkcionalnych
a vyskytujii sa u 80-95% pacientov, ktori trpia bolestou pohybového aparatu. Vznikaja
vtedy, ked’ nie si dobré podmienky na elimindciu faktorov, ktoré vyvoldvaju pretazenie
tkaniva a autoreparacie, ktora zodpoveda za vratenie tkaniva do normy. Ak sa FPPS liecia
fyzioterapeuticky vracia sa tkanivo do normy, ale ak sa zvoli ,,Standardny* postup vo forme
liekov, stereoidov, ¢i obstrekov prechadza funkéna porucha do Strukturalnej poruchy,
ktora nie je mozné akymkol'vek spdsobom odstranit. Tato Strukturdlna zmena spdsobi
funkénu nadstavbu a tu ide zlepsit, no bohuzial’ uz nie vratit’ do povodného stavu — do normy.
(Pod¢bradska, 2018)

Ku vzniku FPPS prispieva civilizaicia obmedzenim a modifikaciou privadzajucich
vstupov z vonkajSieho prostredia. Aby malo telo moznost’ nastavit’ tie najlepSie parametre
svojich funkcii pre dant Cinnost’ potrebuje vychadzat' z moznych hranic tejto funkcie, tzv.
»fenomén extrému“. Obcasné maximdalne zataZenie kardiovaskularneho systému (behom,
alebo Sportom) a naopak aj maximalny oddych v podobne pasivneho odpocinku. Takto ma
kardiovaskularny systém skusenost’, z ktorej moze vyhodnotit’ aky rozsah ¢innosti je potrebné
nastavit, pre tu ktort ¢innost. Rovnaka situacia nastdva v pohybovom systéme pri jeho

zat'azeni silou, vytrvalostou a vyuzitim rozsahu pohybu. (Pod¢bradska, 2018)

Ked chceme odstranit, ¢i zmiernit vzniknuté funkéné poruchy drZania tela, napr.
motorickym ucenim sa (cvikmi, tréningom,...), tak je doélezite pri tom dodrziavat’ spravny
posturalne zabezpeceny pohyb. Pri takom pohybe sa zucastiiuju skutocne len svaly, ktoré

pohyb mechanicky realizuju, alebo posturdlne zaistuju. Takyto princip pohybu totiz
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pozorujeme aj za predpokladu fyziologického vyvoja mozgu a nazyvame ho ako idealny
posturalny vzor. V procese tohto idealneho posturalného vzoru je zataZenie kibnych a
vizivovych Struktir optimalne - kiby zostavajii v centrovanom (neutralnom) postaveni.

(Kolat, 2020)

3.3 Charakteristika sebahodnotenia

Podl'a Basteckej (2015) je pre osobnost’ charakteristické, ze seba vnima a seba hodnoti, ¢o
podnecuje vznik mnohych charakteristik zli¢enym slova ,,seba“. Jednou zo zékladnych je
seba-ponimanie, ktoré je hlavnym pojmom v psycholédgii osobnosti. Seba-ponimanie, alebo
seba-citenie sa vyvija sebauvedomovanim a sebapoznavanim Vv novorodeneckom veku
dietata, kedy dieta za¢ne vnimat’ rozdiel medzi sebou atym, kto mu primarne poskytuje
starostlivost. Na zaklade tohto vztahu neskor za¢ne vnimat,, ako je jeho spravanie suéinné
S druhymi osobami a S okolim. Vymétal (in Bastecka, 2015) seba-ponimanie charakterizuje

ako vzt'ah ¢loveka k sebe samému a pre neho délezitym skuto¢nostiam Zivota.

Podl'a Blatného (2010) sebaponimanie prezentuje postoj k sebe samému so zlozkou:
- kognitivnou (sebaobraz). Zakladom sebaobrazu je obraz o nasom tele, ktory si
utvarame v naSej mysli. Spolu svonkaj$im vzhladom, hlavne tvarou je stcéastou
sebahodnotenia. Telesny obraz sa vyvija ako vo vedomi, tak aj v nevedomi.

Schilder v Thomé a Kédchele (1996) ho prirovnava k obrazu, ktory bol niekol'kokrat
v zivote premalovany. Stym, ¢o bolo kedy namalované je osoba spita, pri¢om
porovnavanie svojho telesného obrazu sjeho prototypom, ¢i idedlom moze u nej
vyvolavat napdtie deStruktivneho, alebo produktivneho charakteru.
- afektivnou (sebahodnotenie). Sebahodnotenie niektori autori povazuju za stcéast
sebaponimania, ako napr. Blatny. Ini ho vnimaji ako samostatny koncept, ktory so
sebaponimanim tzko stvisi - ako hodnotiaci aspekt sebaponimania, ktory v sebe zahfna
sudy o vlastnej hodnote.

- konativnou (sebaregulacia). Sebaponimaniu sa podriad’uje aj vol'a. (Bastecka, 2015)

Aronson (2017) sebahodnotenie vnima z pohl'adu jeho nositel'a a tym je vlastné ,,Ja*.

Hovori o 4-roch funkciach vlastného ,Ja“: - sebapoznavanie, sebakontrola,
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sebaprezentacia pred druhymi (manazment dojmu) a sebaucta, snaha udrzat’ si pozitivny

pohl'ad na seba samého. (Aronson a kol, 2017)

Z filozofického hladiska Kant uvazuje o ,,Ja*, ktoré je viazané na predpoklad, ze
nieco, v com vystupuju predstavy ma vedomie o sebe samom, alebo také vedomie mat
moze. Pyta sa: ,,Som , Ja* len vtedy ked’ som si vedomy toho, ze som ,,Ja‘“?* Fichte
odpoveda s jednoznaénostou. ,,Som ,,Ja* len ked’ mam sebavedomie... ,,Ja“ je len

potial, pokial si je vedomé samé seba. " (Fichte in Cramer, 2021, str. 141-142)

Socialna psychologia uvadza, ze Vlastné ,,Ja“ sa v socialnom kontexte poznava:

e prostrednictvom introspekcie — pohl'adom dovnutra a vyhodnocovanim informacii o
vlastnych myslienkach, pocitoch a pohnutkach, ktoré¢ st dostupné len nam. Patri tu aj
sebauvedomovanie, kedy rozmyslame o sebe v désledku vonkajsich okolnosti, napr. ked’
sa vidime v zrkadle, alebo vo videu. Svoje mentalne spravanie porovnavame so svojimi
vnutornymi zasadami a hodnotami. A nakoniec hodnotenie toho, preco sa citime tak, ako
sa citime.

e prostrednictvom pozorovania vlastného spravania — pozorujeme vnutorna
a vonkaj$iu motivaciu a vplyv mentality na fu. Ta moze byt fixna, alebo suvisiaca
s rozvojom nasich schopnosti. Dalej tu patri porozumenie vlastnym emociam, ktorého
sucastou je aj nepresné prisudzovanie nabudenia - proces, pri ktorom l'udia vyvodzuja
mylné zavery o tom, ¢o sposobuje Ze sa citia tak, ako sa citia.

e prostrednictvom inych P'udi — porovnavania sa snimi, prisvojenia si cudzieho
postoja, ¢i spoznavanie svojich budtcich pocitov pri rozhovoroch s inymi .

e prostrednictvom sebakontroly (vykonnej funkcie Ja) — ta zohrdva vyznamnu rolu
Vv tom, ¢o budem robit’ teraz a v buducnosti.

e prostrednictvom manaZmentu dojmu — snahy, aby nas druhi videli tak, ako si
prajeme byt videni. Sluzi k tomu zaliecanie, lichotenie a vychval'ovanie inych l'udi, alebo

seba-znevyhodnovanim, ¢i seba-zlepSovanie. (Aronson a kol, 2017)

Tieto prostriedky, ktorymi ,,Ja* zaziva sktsenost’ vlastnej identity, alebo jej chybanie su
pretkané emociami. Pocitom identity je pocit vlastnej hodnoty. Je to zakladna emocia, ktora
sa vyvija v kazdom jedincovi osobitne podla vizieb, ktoré mal ¢i ma s osobami, ktoré stoja

pri jeho vyvoji as ktorymi vytvara vztahové vézby. Ocenovania vlastnej hodnoty sa deje
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prostrednictvom sebaucty (self-esteem), nickedy tieZ nazyvanej ako sebavedomie. Je to miera
do akej l'udia samych seba povazujt za dobrych, kompetentnych a slusnych. (Aronson, 2017)

Ako sme uviedli, sebaponimanie sa ucloveka vyvija jeho sebapoznavanim.
Sebahodnotenie je tymto procesom nasledne spoluvytvarané, pripadne je jeho priamou
stcast'ou. (Kast, 2022)

U sebahodnotenia rozliSujeme ¢i sa jedna o seba-hodnotenie jednotlivych oblasti, ktoré je
zhodné s jednotlivymi faktormi seba-ponimania, alebo o0 celkové globalne
sebahodnotenie, ktoré sa prejavuje ako celkovy pocit hodnoty vlastného ,,Ja“, tj. to, ako sa
ma ¢lovek rad. Suhrn jednotlivych oblasti seba-hodnotenia vSak nevytvara priemer pre
globalne seba-hodnotenie, aj ked st navzajom tzko prepojené. (Jacobs 2003 in Kretova
2008)

3.4 Ovplyviujuce faktory rovne sebahodnotenia

Prvych Sest’ rokov Zivota je z hl'adiska pocitu vlastnej hodnoty pre dieta rozhodujucich.
V tomto veku sa pocit vlastnej hodnoty spolu so seba-ponimanim formuje a utvara na zaklade
rodinného prostredia a citovych vézieb s najbliz§imi osobami. Podla Roéhr (2015) ide
0 naucené vzorce a programy, ktoré sa obrazne povedané nahravaji do uloziska a od
ktorych bude jedinec vo svojom Zivote odvodzovat’ svoju hodnotu, formovat’ svoje postoje,

myslenie, citenie a spravanie. (Rohr, 2015), (Zelina 2018 in Bajcurova 2022).

Dornes (in Kast 2022) v tomto zmysle hovori, Ze citova vizba je délezitou zakladiou
pocitu vlastnej hodnoty a mala by v nej prebichat’ tzv. kontejnovanie — to znamena, ze
osoba, ktorad ma k dietat'u vizbu vnima afekty spravania dietata a vie ich modifikovat tak,
aby boli znesitel'nejSie, tj. ze vztahova osoba dokaze diet'a zachytit’ v niektorej z jeho silnych
emocii, prijat ho, pochopit’ a popisat’ nahlas, napriklad: ,,Ty si teraz taky smutny.” Tym dieta
potvrdzuje a hlasom, ktorym to vyjadri dava jeho afektu spravania Struktaru. Kontejnovanie
teda znamena prijat’® afekt, pomenovat’ ho a tym docielit’ zmenu v spravani. Opakom
kontejnovania by bolo, keby sa dieta prelaklo a zacalo plakat’, pretoze nechtiac nieco rozbilo
a vazbova osoba by povedala: ,, Ty si neSikovny. To nemo6ze§ davat pozor?!“ To nie je ani

pomoc ani zachytenie dietata v jeho emocii.
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Samotné kontejnovanie ale nestaci. V citovej vizbe by nemala chybat’ citlivost,, afektivne
vyladenie a uvedomovanie si toho, aké nevedomé ocakavania ma viazbova osoba od dietat’a
apodla Fonagy (in Kast, 2022) je to aj schopnost’ rodiCov rozpoznat' vlastné a cudzie
mentalne rozpolozenie. Zimmermann (in Kast 2022) uvadza, Ze po splneni tychto podmienok
modzeme hovorit’ o istej citovej vizbe, ktora predpoklada u dietata vyvoj pozitivnej vlastnej
hodnoty a suvisi s jasnou identitou. Neista citova vidzba mdze naopak vlastnu identitu dietat’a

roztriestit’.

Gibson (2022) popisuje, Zze odmietanie, ¢i emociondlne zanedbavanie deti rodi¢mi,
pripadne vézbovymi osobami, ktoré st sami Castokrat emocionalne nezrelé ma u deti za
nasledok tvorbu nedostatocného sebavedomia. Absencia emocionalnych vzt’ahov
zalozenych na vSimavosti a spolahlivosti nevytvara pre dieta bezpecné prostredie. Je
zarodkom nedovery k sebe samému a k druhym 'udom. Neveria, Ze by sa mohol o nich niekto
skuto¢ne zaujimat. Su hanblivi, len malo vedia hovorit’ o svojich potrebach, vopred
ocakavaju odmietnutie atym posiliiuji svoju emociondlnu osamelost. Nemaju sktsenost’
S tym, ze by im druhi pomahali citit’ sa lepsie, preto sa Castokrat namiesto vyhl'adania pomoci
stiahnu do tizadia. Blizkost” inych T'udi a silné emocionalne puto je potrebné v zivote kazdého

¢loveka pre pocit bezpecia a dusevnej pohody. (Gibson, 2022)

Dalsim predpokladom k pozitivnemu pocitu vlastnej hodnoty a teda seba-hodnotenia je
uznanie a ocenenie. Kast (2022) to nazyva ako ziara v o¢iach rodi€ov, partnera, ¢i blizkeho
pri pohl'ade na nas. Nejde len o pochvalu, ale aktsi dusevnu participaciu druhych na tom, ¢o
vytvarame. Potrebujeme iné¢ho ¢loveka k tomu, aby sa nam dostalo vItidneho potvrdenie nas
samych. Na zaklade tohto seba-potvrdzujiceho aktu u rodi¢ov, ¢i vazbovych osdb nachadza
Clovek uz ako malé dieta ocenenie vlastnej hodnoty. Podla Rohr (2015) pocit vlastnej
hodnoty neskor v dospelosti bude zavisiet’ od toho, ako sa vyvinul v detskom veku.

Pocit vlastnej hodnoty je komplexny pocit, ktory v sebe obsahuje Ciastkové pocity.
V stvislosti s pozitivnym pocitom vlastnej hodnoty hovorime o uvolneni, spokojnosti
a hrdosti, sebaprijati, sebadovere, sebatcte, o dovere vo vSeobecnosti a pocite uznania.
Podporuje vytrvalost’ aj napriek zlyhaniam, sluzi ako prevencia pred psychickymi poruchami
a podla Rohr (2015) aaj ako prevencia pred zavislostami. Prehnane pozitivny pocit
vlastnej hodnoty so sebou na druhej prinasa pocity spojené s aroganciou, nadriadenost’ou,

ocitom triumfu a opojenia mocou, ktoré moézu vyvrcholit’ v tzv. narcizmus (prilisna
yv p
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samolibost’ s nedostatkom empatie voci inym). Negativny pocit vlastnej hodnoty zase

stvisi s pocitom menejcennosti, nespokojnosti, podriadennosti, s pocitom dotknutosti,

pokorenia, depresivného afektu a hanby. Zdrava sebaddvera hovori o tom, Ze jedinec je

schopny riadit’ svoj zivot, nepovysSuje sa a ani neponizuje vo vztahu k druhym lud’om,

prejavuje vo¢i nim doveru a utvara S nimi priatel'ské vztahy. (Kast, 2022) (Aronson a kol,

2017)

., Najlepsia kombinacia je mat dobry pocit zo seba a zdaroven sa zaujimat o inych

ludi. * (Aronson a kol., 2017, str. 154)

Podl'a Rohr (2017) vplyvaji na vyvoj seba-hodnoty okrem génov azdedenych

predispozicii tri kI'a¢ové faktory:

vzt'ah s rodi¢mi, alebo osobami, ktoré sa o nas v detstve staraju,

povod rodiny a jej postavenie v spolo¢nosti,

pocit z vlastného tela. Vzhl'ad ¢loveka mdze ovplyvnit' vyvoj seba-hodnoty najmi
vtedy, ak je dieta pre svoj pekny vzhlad rozmaznavané, obdivované a ziskava viac
pozornosti, alebo ak je v rodine krasa dolezitou hodnotou. Neskor sa tazSie vyrovnava
s frustraciou a neuspechom, ¢i starnutim. Alebo naopak, ak je pri vel’kych odchylkach
(silné telesné postihnutie) dieta za svoj vzhlad ponizované, alebo Sikanované. Na
druhej strane, ¢lovek s telesnym postihnutim sa vie vel'akrat vyrovnat’ lepSie so svojim
vzhl'adom, ked’ze handicap byva trvaly a nejde ho zmenit’ ako zdravy jedinec, ktorému
k dokonalosti stale chyba nieCo, ¢o sa da doplnit, nahradit’. Posadnutost’ vonkajSou

krasou U zdravych 'udi méze mat’ az povahu zavislosti. (Réhr, 2017)

Rohr (2017) d’alej uvadza, ze na sebahodnotenie a celkové psychické zdravie jedinca

mozu vplyvat ranné skryté programy, ktoré sa v psychologie tiez nazyvaju ako tiene — (C.G.

Jung), alebo v transakénej analyze hovorime o ,skripte - nevedomé stratégie preZitia.

Vystihuju ich nasledne tvrdenia/presvedcenia:

Som neZelany. Jeden z najdestruktivnejSich programov, suvisi s vybudovanim si
dovery v najblizsich a k sebe samému.

Nie som dost’ dobry / chcem byt najlepsi, ale nie som dost’ dobry. Dochadza
knemu pri dosahovani vykonu aporovnavani sa s druhymi. Konkuren¢ny tlak
vyvolava pocity menejcennosti. Tento program vedie k hlbokému vnutornému

zneisteniu a sexuologickym porucham.
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- Bol som ukrateny/nenasytil som sa. Sposobeny rivalitou medzi stirodencami, alebo
zanedbavanim zo strany rodi¢ov, &i vizbovych osob. Clovek uz vopred o¢akéava pri
strete s druhymi 'ud’'mi, ze bude ukrateny, ukrivdeny.

- Mam byt iny ako som. Napriklad, ak to mal byt’ chlapec, no narodil sa ako diev¢a.
Vyrasta ako chlapec, intuitivne pochopil prianie rodicov.

- Som bezradny. Pri¢inou tohto programu moze byt rozmaznavanie. Clovek nevie
Vv dospelosti prevziat zodpovednost sam za seba a svoj zivot. Pocituji vnutorna
blokéciu presadit’ svoje zaujmy.

- Som vydany napospas. Tento postoj sa moze rozvinut’ na zaklade tazkych rannych
skisenosti — niet inej cesty ako sa stotoznit’ s ndsilnikom. Osobnost’ je zlomena,
nedoveruje si, nevie sa branit’ a zaziva kazdodenny strach.

- Som vinny. Objavuje sa u obeti pohlavného nasilia, alebo prisudzovanie pocitu viny,
ktoré dieta zaziva vradmci vychovy ako zastraSovanie. Pretrvavajiici pocit viny
zat'azuje pocit vlastnej hodnoty, pocitu menejcennosti a rozvoju chordb.

- Som smoliar. Tento program je zakotveny hlboko v dusi ¢loveka, ktory proti nemu
bojuje napr. hazardnymi hrami. Rozvija sa u Vv utlom detstve: - neuspechy v skole,
zatracovanie zo strany rodicov a ucitel’'ov.

- ... mnoho d’alSich, ktoré s uvedenymi suvisia. (R6hr, 2017)

Rohr (2017) uvadza, ze vo vSeobecnosti si ¢lovek kladie tri otazky:
1. Som vitany?
2. Som dost’ dobry?

3. Nasytil som sa?

Ak Clovek trpi zniZenym pocitom vlastnej hodnoty, na ktort naraZaju skryté programy,
tak jeho zivotnym pocitom moze byt pocit hanby za seba samého a za to, ze vobec existuje.
Hovorime az o existencionalnej hanbe. DLudia, ktori ju neustale citia maju chybu

V naprogramovani, ktora skresl'uje ich vnimanie seba samych. (Stahl, 2021)
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3.5 Drzanie tela a sebahodnotenie v savislostiach

Stvislost medzi drzanim tela a sebahodnotenim je v emociach, ktoré drzanie tela
ovplyviuji a sebahodnotenie utvaraju. Keleman (2013) pise, Zze keby sme si naSe Zivoty
vyfotografovali a pozreli obrazok po obrazku, boli by to len sekvencie emoénych tvarov.
Clovek podla neho tak povediac utvara sam seba.

Nie je to vsak tak, ze by sme boli neustale v zajati silnych emocii. Skor v jednej chvili
emocie pocitujeme a nasledne vyprchaju a prichddzaja iné. Niektoré si uvedomime viac, iné
menej. NajcastejSie u nas emocie vznikaju ak citime, Ze sa nieCo zasadné pre nas zivot deje,
ale tieZ preto, aby sme reagovali na zivotné situacie bez nutnosti premysl'at. Ekman (2015)

Niekedy sa tieto emdcie snazime navonok zakryt' tzv. fasadovou emociou. Napriklad
strach sa Casto moze ukryvat’ za emociou hnevu. Transakénd analyza tento mechanizmus
oznacuje ako ,,trik* — hlboku autentickii emociu nahradza ind, pre spolo¢nost’ prijatel'nejsia.
Napriklad, ak dieta prestane prejavovat’ tie emocie, ktoré mu rodicia zakazuja, nahradi ich
inymi a ziska tak od nich uznanie. Toto ,fasadovanie® sa potom prenasa do dospelosti,
automatizuje sa. Podobnym mechanizmom je aj negovanie emdcii, aby sme zmiernili dopady
udalosti na nase prezivanie. Jednoducho poprieme, Ze sa nas nejaka situacia hlboko dotkla.
Cielom tejto formy racionalizacie je skryt’ nasSe skuto¢né pocity pred ocami druhych, ¢o
moze zajst aZz tak daleko, Ze sa sami sebe spreneverime. Skutkami inych za¢neme
ospravedlnovat’ tie naSe. Napriklad, zahodim na zem pouzity listok na autobus, ked’ vidim, Ze
aj ini to urobili a nikto sa nestard o Cistotou okolia. Tymto sa snazime zakryt pochybnost’,
ktori mame sami 0 sebe a vyhnat' sa rieSeniu problémov. Podobnych mechanizmom moze
byt v naSom sprévani vel'a a vSetky vedu k tomu, ze sa vzd’al’'ujeme od seba samych, svojej
autenticity a to nielen vo vztahu k sebe, ale aj druhym a navyse si skrze ne budujeme falo$nu

identitu, vd’aka ktorej nemdzeme uzriet’ nasu vlastni hodnotu, vlastne ,,Ja*. Ariveé (2004)

Vsetky naucené stratégie a mechanizmy prezitia na tomto svete nielenZe vytvaraju nasu
osobnost’ po mentalnej stranke, ale utvaraju aj nase videnia seba samych a druhych T'udi.
Spolu s genetickymi predispoziciami vplyvaja aj na vyvoj nasho fyzického tela a uréuju jeho
struktiru a zdatnost. Keleman (2013) uvadza, Ze kedysi uplne nerozumel Freudovému
odkazu: ,,Anatomia je osud.“ No neskor Studiom l'udskych struktur a emocii pochopil, ze

Freud hovoril o vlastnej identite ¢loveka.
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Z telesnych tvarov kazdého jedného je totiz mozne vycitat’ geneticku, socialnu a osobnu
historiu, ¢i celt organizaciu nasho prezivania. Kazdy ¢lovek pritom pouziva inak sam seba,
aby mohol fungovat’, preto neexistuje jedna idealna Pudska $truktura, ale vSetky s svojim
sposobom idealne a uspésobené kazdému jednotlivo.

Pre priemerného laika je anatomia nezivd, obsahuje miso, kosti, hmotu, T'udské tela.
Keleman (2013) vsak uvadza, Ze stidiom l'udského tvaru odhal'ujeme ovela viac, odhal’'ujeme
povahu individualnych zivotnych tloh a situacii -to ako sa Snim dany organizmus
vysporiadal. Anatomické tvary pre neho koreSpondujt s l'udskymi pocitmi. ,, Svaly umoziuju
vznik pocitu rytmu... zadrzania, uvolnenia, skrdtenia a predlzenia. Kosti prindSajii vaimanie
tlaku a tahu. Creva vytvarajii pocit naplnenia a vyprdzdnenia. Duté, mdkké a husté tkaniva

vytvaraju rozne pociatky a pocity...* (Keleman, 2013, str. 87)

Ludské telo a jeho forma sa vyznacuje tym, ze je vzpriamend. Vzpriamenost obnazuje
zranitenost’ Tudského organizmu a suvisi s emocionalnou histériou rodiCovskych put
a separacie, blizkost'ou, vzdialenost'ou, prijatim a odmietnutim. Je to teda viac ako len postoj,
je to emociondlny a socialny akt, ktory predpoklada, ze pre jeho vyvoj bude vytvorena siet
vhodnych socidlnych a interpersonalnych vzt'ahov. LCudské telo je vybavené aj na nepohodlie
a zvladanie nebezpecenstva a hrozby potrebnymi reflexami ako je ul’akovy reflex, pri ktorom
nam stuhne svalstvo, zadrZi sa dych, zbystri sa pozornost’. Ked’ krizova situdcia pominie, tak
sa telo vrati spat’ do beznej aktivity. To sa ale nemusi stat’. Reakcia moZze trvat’ dlhSiu dobu a
naberat’ na intenzite do tej miery, Ze sa stane sucastou nasej Struktiry — to uz nazyvame ako
stres. Situacie a udalosti, ktoré m6Zzu u dietata vyvolat’ Ul'akovy reflex povazuje Keleman
(2013) za skodlivé podnety, ktoré mozu narusit’ tvar a Struktiru organizmu. Takéto
podnety moézu prichadzat’ z vonku od rodi¢ov (absencia jedného znich, rozvod, zla
ekonomicka situacia...), strodencov (surodenecka rivalita...), spoluziakov (Sikana...),
priatelov (opustenie, konflikt...), ale aj z vnutra, ak je emoc¢na reakcia vécsia ako vie telo
zvladnut’ (pocit hnevu, zavislosti, strach z opustenia...). UTak, ostraZitost’, utoéné &i utekové
reakcie sa premenia na traumy asomatické problémy vyplyvajice zo stavu neustaleho
napitia, ktoré¢ zrkadlia hrozu a zarivost’. Ovplyvnené su vsetky telesné funkcie a formy, ale aj
myslenie acitenie. Rovnovaha medzi citlivostou a sebapresadenim sa narisa.
Sebapresadenie sa meni na pychu, hnev a teror, citlivost’ na smitok, bezmocnost’ a beznade;.

Kazdé ohrozenie uto¢i na integritu oporného systému a vzpriamenost’ organizmu. (Keleman,
2013)
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Keleman (2013) popisuje vplyv somatického distresu na Struktiry Pudského tela
a charakterizuje ich ako nadmerne a nedostato¢ne ohrani¢ené Struktary.

Uvadza 4 typy Struktur 'udského tela a ich vzpriamenia podl'a sil posobiacich z distresu,
ktory navodzuje pocit strachu, hnevu, trapenia, prehry, zafalstva, depresie a bezmocnosti:

- Rigidny typ. Poslusny a kontrolujuci. Emocionalny postoj: ,,Nebudem.*

- Husty typ. Vzdorovity a hanblivy. Emocionalny postoj: ,,Pochop ma.*

- Zvadeny typ. Invazivny a manipulujici. Emocionalny postoj: Vezmi si ma!*

- Skolabovany typ. Poddajny a kompromisny. Emocionalny postoj: ,,Pouzi ma!*

Z uveden¢ho vyplyva, Ze proces vzpriamovania sa ako aj utvarania vlastnej hodnoty sa
deje postupne spolu s vyvejom jednotliveca. Obe zlozky sa adaptuju na prostredie, ktoré
jedinca utvara. Pre zivot v dospelosti su jeho zékladiiou, z ktorej vychadza. Je tazké menit
zauzivané neprospesné vzorce a mechanizmy, ktoré sa vyvinuli ako nastroje k jeho prezitiu,
najmé ak uz ma z nich ¢lovek vytvorenu vlastnt identitu. Ale ako vyzyva Rogers (2015),
proces stavania sa samym sebou je procesom odkladania masky a proces stavania sa samym
sebou je proces, ku ktorému vietci smerujeme. Clovek si je schopny uvedomit’ niektoré
falosné masky, fasady a role, v ktorych ¢eli zivotu, no nevie ¢im inym ich nahradit’. Ni¢ iné
nepozna. Bol uceny byt tym, kym by mal byt anie tym, kym je. Ak citi rozpor medzi
svojim citenim a konanim je na dobrej ceste uvedomit’ si ,,trik, ktorym to zariadil. Nasledne
vSak prichddza strach z toho byt sim sebou a zbavit’ sa vSetkych neprospesnych vzorcov,
trikov a masiek. Clovek nevie ¢o sa pod nimi ukryva. Viagsina I'udi veri, Ze ich prava
podstata, ich vlastné ,,Ja* je z1é, nezvladnutel'né a destruktivne. (Rogers, 2015)

Rovnako, ako ked Tudia na chvilu zmenia svoje postavenie tela a trochu sa uvolnia.
Pripadaju si mensi, zhrbeni, krivi a zdeformovani, rovnako ako ked’ maju kracat hravo
a zvesela, tak ako to robi detsky organizmus, ktory eSte masky nepozna. Alexander (in
Brenann, 2014) si mysli, Ze najvacsou prekazkou k zmene drzania tela st nase vlastné zmysly,
ktoré nas klamt o tom, kto sme, lebo sme uz nauceni byt niekym inym. (Brenann, 2014)

A tak podobne je to aj s mentalnymi vzorcami, ktorymi nahliadame na vlastni hodnotu.
Avsak prekrocit prah tejto fantazie by mohlo byt oslobodzujicim aktom K nasmu

autentickému ,,Ja* a k Zivotu bez frustracie, ktori nosenie masiek obnasa. (Rogers, 2015)

35



PRAKTICKA CAST

36



4 Metodologia vyskumu

Vyskumna ¢innost’ tejto prace spocivala v skimani vplyvu tane¢no — pohybovej terapie
(dalej len TPT) na drzanie tela airovent sebahodnotenia u dospelych I'udi vo veku 30-40
rokov, ktori sa rekreacne venuju parovym tancom. Vyskum drzania tela spoc¢ival v hodnoteni
postavenia tela, pohybovych stereotypov a bolestivosti pohybového aparatu. Uroveii

sebahodnotenia bola zistovana Rosenbergovou skalou sebahodnotenia.

Vyskumnou vzorkou boli Styria Gcastnici, tanecni laici, dve zeny a dvaja muzi, ktori sa
V sucasnosti rekreacne (neprofesionalne) venuji parovym tancom Vramci SBK (Salsa,
Bachata, Kizomba) komunity tanenych nadiencov. Utastnici mali odli¥né taneéno-
pohybové zrucnosti askusenosti, no popisovali rovnaka problematiku: - fyzické
a psychické nepohodlie pri tane¢no — pohybovej aktivite, alebo bezprostredne po nej.
Sktimala som preto, ako toto nepohodlie ovplyvnia stretnutia taneéno - pohybovej terapie
zamerané na aspekty, ktoré by u ucastnikov pdsobili sucasne na zlepSenie drzanie tela
a suCasne na uroven sebahodnotenia. Medzi tieto aspekty som zahrnula: - sebavnimanie,
posturdlne a pohybové stereotypy, mapovanie emdocii, socidlne zruc¢nosti, komunikéciu,
kinestetické citenie, analyzu pohybu a Casti tela, ktoré povazuji za problematické.

Stretnutia sa konali striedavo individualne, vo dvojiciach a skupinovo. Kazdy ucastnik
absolvoval pocas Styroch mesiacov 12 stretnuti v tane¢no - pohybovom S$tudiu Pilates4u v

Ziline, kde posobim ako tane¢no - pohybova lektorka.

Vyber z dostupnych odbornych zdrojov venujucim sa oblastiam

predmetného skimania:

- Vplv TPT na drZanie tela a uroven sebahodnotenia

Pri hl'adani odbornej literatary, ktord by sa venovala vyskumu toho, ako vplyva TPT na
drzania tela a urovne sebahodnotenia sa mi nepodarilo najst ni¢ zdsadné a ani primarne
koreSpondujtice s mojou ciel'ovou skupinou. Podobnu tému som nasla jedine vo vyskumne;j
praci od Mary K. Corteville (2009) s ndzvom ,,Tanec tvoj spdsob komunikacie: Tanecno —

pohybova terapia zlepSuje sebahodnotenie, obraz o vlastnom tele a komunikac¢né schopnosti
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u dievcat vysokej Skoly*“. Suhrnné vysledky vyskumu jednoznacne nepreukazali ani
nevyvratili to, ze TPT zlepSuje uvedené. Jedna z iCastnicok projektu sa vSak vyslovila, Ze
vd’aka TPT sa o sebe dozvedela, ze je dobry ¢lovek a moze byt za to na seba pravom hrda.
(https://soar.suny.edu)

Podobne aj v praci od absolventky Akadémie Alternativa Mgr. Ing. Romany Machackovej
(2020) snazvom ,Vyuzitie TPT ako pomocného nastroja pre znizenie svalového
i psychického napitia u pacientov s plicnymi chorobami, predovsetkym s astmou as fiou
suvisiacim atopickym ekzémom® sa jedna klientka so znizenym sebahodnotenim vyjadrila, ze
proces TPT jej pomohol uvedomit’ si, Ze samu seba zvdzuje tym ako dava prednost’ inym
pred sebou samou. Proces TPT jej pomohol urovnat’ si vztahy vo svojom okoli a vratit’ sa

k svojim zal'ubam. (www.akademiealternativa.cz)

- Pozitivny vplyv tanca na drZanie tela a uroven sebahodnotenia

Zaujimava je korelacia medzi rekreanym tancovanim v spolo¢nosti — zlepSovanim
postavenia tela ajeho vplyv na sebahodnotenie. V ¢lanku ,,Stan sa sebavedomejSim,
dostojnejSim a silnejSim clovekom zlepSovanim postavenia svojho tela prostrednictvom
tanca“ z tane¢né¢ho centra Arthur Murray (2019) zaznieva, ze vela foriem tanca zlepSuje
postavenie tela ajeho rovnovahu uz len tym, ze c¢lovek tanec trénuje achce mat
S partnerom dobré spojenie. Nakoniec postavenie tela je doleZitym aspektom toho ako
vnimame seba samych a tiez toho, ako nas vnimaju ini. (https://amdancing.com)

Nasvedcuje tomu aj jednoduchy priklad, ktory vo svojej §tadii ,,Tanecnd terapia, plan
¢innosti: ZlepSenie postavenia tela a kvality Zivota star§ich pacientov uvadza Madelyn A.
Prebola (2014). Jej Sest’ ro¢na ziacka tanca zostala stat’ hrdo na $pickach a usmievala sa
kazdym svalom jej tvare s ramenami uvolnenymi nadol, ked’ sa jej Madelyn opytala: ,,Ako
vyzerd mlada princeznd? Ked sa jej potom opytala ako vyzera stara dama, tak dievca
polozilo pdty na zem, pokrc€ilo kolena aj ramena a zamracilo sa. Madelyn zddraznuje, ze jej
ziacka v tomto pripade nielen zmenila postavenie tela, ale pridala aj Specifickll emociu, ktora
asociovala s danym vzhl'adom. To ju zaujalo natol'ko, Ze zostavila plan cviceni z fyzioterapie

a TPT pre seniorov na zlepSenie drzania tela. (https://commons.emich.edu)

- Negativny vplyv tanca na drzanie tela a uroven sebahodnotenia
Aj napriek tomu, ze rekreacny spolo¢ensky tanec prindSa mnoho benefitov, ktoré blizSie

popisujem V teoretickej Casti a ktoré tizko suvisia s predpokladom spravneho drzania tela
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a pozitivnej urovne sebahodnotenia, nemusi byt vZdy tento predpoklad naplneny.
Rekreacny spolocensky tanec naopak moze prindsat’ stres z vVystupovania na verejnosti, strach
z odmietnutia pri tanci v pare, alebo byt' zdrojom uzkosti z porovnavania sa s inymi. Kristina
Hiznayova (2009) vo svojom vyskumnom Setreni na tému ,,Tanec ajeho poOsobenie na
psychiku a emoécie tanec¢nika™ uvadza, ze hoci 57 respondentov potvrdilo, ze tanec Casto
vplyva na ich Stastie aodreagovanie, no na zvysenic sebavedomia len zriedkavo.
Dokonca 26,3% respondentov konstatovalo, ze pdsobenim tréningu sa im nalada niekedy

zlepsi, ale niekedy aj zhorsi. (http://elearning.ktvs.pf.ukf.sk)

Morgan Etzinger (2023) vo svojej §tadii ,,Tanec a ja: Analyza psychologickych dopadov
tanca“ popisuje vysledky vyskumnej Cinnosti niekolkych autorov. Napriklad z vyskumu
Amaya McDonald (in Etzinger, 2023) uvadza, Ze na mentalne zdravie trénovanych
taneCnikov sa kladie len ve'mi maly doraz, ¢o je alarmujuce, pretoze tane¢na kultira vedie
k negativnemu postoju k telu, vyvolavaniu uzkosti a k zniZovaniu sebadévery sustavnym
tlakom na vykon. Karin Desai (in Etzinger, 2023) sa dopracovala k podobnym vysledkom
auviedla, ze pritomnost’ zrkadiel Vv miestnosti, pdsobenie ucitelov a hnanie telesnych
vykonov na maximum vedie K niZSej sebaddvere u profesionalnych tane¢nikov ako u l'udi,
ktori netancuju. (https://scholarworks.bgsu.edu)

VysSie uvedend téma mentalneho zdravia a sebahodnotenia sa sice spaja skor
s tane¢nikmi, ktori sa tancu venuju ako svojej stiCasnej, ¢i buducej profesii, no prvky tohto
mapovania mozno objavit’ aj U Romany Vitkovej (2014). Vo svojej praci: ,,Analyza prezitej
skusenosti neprofesionalnych tane¢nikov s tane¢nou volnocCasovou aktivitou“ sa venuje
tane¢nikom, ktori tancuju pre spestrenie vol'ného Casu. Vitkova sa zmienuje, ze jej vyskumné
Setrenie preZivania tanca u neprofesionalnych tane¢nikov odkrylo pedagogicky rozmer.
Ked'Ze pri taneCnej vyuke dochadza k procesu ucenia sa apredavaniu informacii, moze
pristup lektora ovplyvnit’ motivaciu tanecnika a jeho sebadoveru. Ako citlivo by mal lektor
reagovat’ na chybne prevedeny pohyb klienta, aby jeho sebadoveru neohrozil povazuje

Z hodné Setrenia. (https://is.muni.cz)

Rekreacny parovy tanec nemusi mat vzdy pozitivny vplyv na mentalne zdravie
a podobne je to aj s drzanim tela. Neuplne a nie vzdy odborné vzdelavanie sa tane¢nych
laikov v oblasti rekrea¢ného tanca a pohybu méze upeviiovat ich starSie pohybové zlozvyky,

alebo podporit’ vznik novych ato najmé tym, ze sa viac ucia napodobou a mensi doraz sa
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z casového hladiska kladie na porozumenie pohybu. Profesionalny tane¢nik Reuben (2022)
vo svojom c¢lanku ,,Profesionali vs. Amatéri“ varuje pred tzv. ,,kovbojskymi‘ lektormi tanca,
ktori v tejto oblasti nemaji dostatok poznatkov aucia zlym pohybovym navykom. Maita
novych zaujemcov o tanec a neucia ich dany $tyl tanca spravne. ZvySuje sa riziko urazov

a zraneni vplyvom zlej techniky a socialnej etikety. (https://www.salsalatina.nz)

- Zlepsovanie drzania tela aurovne sebahodnotenia u tanecnych laikov rekreacnych

tanca ako mozny predpoklad k zlepseniu dosahovania flow

Tane¢ni laici rekreacnych tancov si len malokedy uvedomuju to, ako vel'mi je dolezité
pohybu porozumiet’ a trénovat’ ho v primeranej miere. Tereza Cerna (2021) hovori o tom, Ze
vacsinou tane¢nych laikov v rekrea¢nom tanci tancuje taneéné kroky a prvky pre zabavu,
ktorou dosahuju istd mieru tzv flow amenej pre vzajomne porovnavanie si taneénych
zdatnosti, ktoré¢ by museli usilovne trénovat. Vychadza to z ankety, kde 617 I'udi hlasovalo za
tane¢nll party oproti 130-tim, ktori hlasovali za ,,batttle” (sutaz na porovnavanie tane¢nych
zrucnosti). (https://tanecnascena.sk).

Csikszentmihalyi (2015) v knihe s nazvom Flow — 0 §t’asti a zmysle zivota, popisuje flow
ako harméniu dusSe a tela, zazivania nie¢oho mimoriadneho. U tane¢nikov su to pohyby,
ktorymi chcu vyjadrit’ samych seba — jazyk tela.

Ak tancuju tane¢ni laici skor pre zdbavu a z nej plynuci flow, tak si moZno neuvedomuju
ani to, ze prave k tomuto ucelu prispieva ako pozitivne sebahodnotenie, tak aj stupen
ovladania tanecnej techniky avlastného tela. Podla Blazeja (2020) je uroven
sebahodnotenia jednym zo psychosocialnych predpokladov pre flow. Seba-mensia kontrola
vlastného ,,Ja“ moze vyrazne oslabit’ intenzitu tohto vrcholného prezitku. Predpoklad k flow
na fyzickej urovni v ramci danej aktivity, je vedomie svojich schopnosti. Cim je ¢lovek lepsi
vo svojej pohybovej Cinnosti, tym viac si v nej dovoli byt kreativny a odviazany, tym viac

dosahuje pocit blaha, tym viac je ponoreni do jej prezivania. (Blazej, 2020)

Na zaklade predpokladu, Ze rekreané tancovanie moze U tane¢nych laikov upeviiovat’ a
zhorSovat’ nau¢ené pohybové stereotypy spravania a drzania tela a obmedzit' tak pristup
k flow pri tanci, povazujem za vhodné preskimat, ¢i by im TPT mohla v tejto oblasti
pomdct’. Svojou pracou snad’ podporim to, aby sa v buducnosti venovala pozornost’ skimaniu
dosahovania flow vplyvom zlepSovania drzania tela atpravy urovne sebahodnotenia

prostrednictvom tane¢no — pohybovej terapie.
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4.1 Hypotézy a ciele

V priebehu tanecno — pohybovej intervencie boli overované hypotézy a zodpovedané

vyskumné otazky, ktoré uvadzam:

Hypotézy:

Hypotéza HI: Prostrednictvom TPT dochaddza u rekrea¢nych tanecnych laikov
parovych tancov k zlepSeniu kvality drzania ich tela.

Hypotéza H2: Prostrednictvom TPT dochddza k zmene urovne sebahodnotenia
u rekrea¢nych tane¢nych laikov parovych tancov.

Hypotéza H3: Kvalita drzania tela rekreacnych tane¢nych laikov péarovych tancov

ovplyviiuje ich uroven sebahodnotenia.

Vyskumne otazky:

1. Akt kvalitu drzania tela majt rekreacni tanecni laici parovych tancov?

2. O kolko je mozné zlepsit’ kvalitu drzania tela rekreacnych tanecnych laikov parovych
tancov prostrednictvom TPT?
Aka je troveinl sebahodnotenia rekreanych tane¢nych laikov parovych tancov?

4. Do akej miery je mozné ovplyvnit’ Grovenl sebahodnotenia rekreacnych tanecnych
laikov parovych tancov prostrednictvom TPT?

5. Vplyva kvalita drzania tela rekreacnych tanecnych laikov parovych tancov na uroven

ich sebahodnotenia?

4.2 Metody a techniky

Pre vyskumnu c¢innost som zvolila kvantitativne meracie formy, ktoré pracuju s
bodovou skdlou hodnotenia postavy, pohybovych stereotypov, bolestivosti pohybového
aparatu a urovne sebahodnotenia. K testovaniu pohybovych stereotypov, ktoré boli pouzité z
publikécie Lenkovej (2018): ,,Diagnostika funkénych poruch pohybového systému® sme skalu
hodnotenia vypracovali s fyzioterapeutkou Denisou Mintalovou. Vyskum tiez podporili
informacie z rozhovoru a zo vstupného a vystupného dotaznika, ktory Gcastnici vyplnili.
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K vyskumu boli pouzité nasledujuce metody a techniky:

(@]

(@]

©)

Vstupny a vystupny dotaznik podl'a Hnizdila a Baluchovej

Hodnotenie postavy podl'a Jarosa a Lomnicka

Hodnotenie pohybovych stereotypov

Numerické $kala hodnotenia bolestivosti podla Sevéika

Rosenbergova Skala sebahodnotenia - Rosenberg Self-esteem Scale (RSES)
Rozhovor

4.3 Hodnotenie drzania tela (postury)

Drzanie tela sme testovali pred terapiou a po terapii na zaklade hodnotenia:

postavy v stoji podla JaroSa a Lomnicka®“, ktoré je podla Hréku a Rigerovej
z hl'adiska komplexnosti a presnosti merania najvyhodnejs$im sposobom hodnotenia.
(Hrcka, Riegerova in Lenkova, 2018).

pohybovych stereotypov, ktoré uvadza Lenkova (2018). Bodové hodnotenie bolo
doplnené systémom Functional Movement Screen (in Lenkova, 2018) v spolupraci
s fyzioterapeutkou Denisou Mintdlovou, kedze omplexny pohl'ad na posturu jedinca
dostavame z jeho pohybu. (Pavel Kolaf at. al., 2020).

bolestivosti pohybového aparatu na numerickej Skale podla Sevéika (1994)
uvedenej vo vstupnom a vystupnom dotazniku podl'a Hnizdila a Baluchovej (2020),
ked’ze bolest’ byva sprievodnym javom chybného drzania tela a funkcnej poruchy

pohybového systému. (Hnizdil a Baluchova, 2020).

VSetky tri hodnotenia st zamerané na posudenie chybovosti celkového drzania tela.

Minimalizacia chybovosti sa bude povazovat’ za zlepSenie drzania tela.

4.3.1 Hodnotenie postavenie tela podl’a JaroSa a Lomnicka

V tejto metdode hodnotenia vykondvame pozorovanie piatich vybranych elementov, ktoré

zodpovedaju stavbe postavenia tela:
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- postavenie hlavy a krku, tvar hrudnika, tvar brucha sklon panvy, zakrivenie chrbtice,

vySka ramien a postavenie lopatiek.

Prisluchajica hodnotiaca téza K postaveniu daného segmentu je stbezne obodovana
znamkou v rozmedzi od 1-4, pricom 1 je najlepSia zndmka. Popis kritérii pre ziskanie danej
znamky je uvedeny v teste ,,Hodnotenie postavenia tela podl'a Jarosa a Lomnicka®, ktory je
uvedeny v prilohe cislo 3 tejto prace. Vyslednd bodova hodnota za vsetkych pat vybranych

elementov zodpoveda kvalite postavenia tela jedinca.

4.3.2 Hodnotenie pohybovych stereotypov

Pri pohybovom stereotype urcujeme to, ako sa sval aktivuje v pohybovom ret’azci:

-z hladiska nacasovania (zapaja sa do pohybu pred¢asne, neskor, alebo aj tam kde
nema),

-z hladiska sily jeho kontrahovania (zap4ja sa primerane, alebo sa zbyto¢ne pretazuje,
¢i sa skracuje, neaktivuje vobec, pripadne vypadava z pohybového stereotypu, utlmuje
sa a oslabuje). (https://sk.pf.jcu.cz)

Kazda iné ako spravne aktivovanie svalu v pohybovom retazci méze byt postupom casu
podkladom pre funkéni poruchu pohybového systému a stdt za vznikom urazov,
degenerativnych zmien, ochoreni, ¢1 bolesti.

Dalej sa zameriavame pri hodnoteni pohybovych stereotypov na to:

- ktoré svaly sa zapdjaju,

- v akom poradi sa zapajaju.

Kazdy pohyb ma svoju vychodiskovi polohu, spravne prevedenie a popis chybného
prevedenia. Spravne fyziologické retazenie aktivity svalov moze byt zmenené vplyvom
mnohych premennych, ktoré nan neustale doliehaji ako z vnutorného, tak aj vonkajSieho

prostredia (napr. emocie, svalova nerovnovaha, Urazy, atd’.). (https://fyzioterapie.utvs.cvut.cz)

Do akej miery je pohyb vykonany spravne a ekonomicky a do akej miery je spravna suhra
svalov naruSend a nahradend pohybom, ¢i pohybmi v inych segmentoch budeme pre lepSiu
meratelnost’ posudzovat znamkou na bodovej Skale 0 — 3, pricom 3 je najlepSia znamka
a teda bezchybny pohybovy stereotyp. Znamky sme s fyzioterapeutkou Denisou Mintalovou
odstupnovali podl'a spravneho retazenia aktivity svalov, ktoré sa pre dany pohybovy
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stereotyp uvadzaju v odbornej literatire od Lenkovej (2018). Sucasne sme sa nechali
inSpirovat hodnotenim pohybovych vzorov, ktoré vyuziva inovativny systém Functional
Movement Screen (in Lenkova, 2018).

Na ucely nasho vyskumu sme takto hodnotili sedem zakladnych pohybovych

stereotypov, ktoré uvadza Lenkova (2018). Ide 0 nasledujtice stereotypy:

- extenzia v bedrovom kibe (zanoZenie), abdukcia v bedrovom kibe (unoZenie), flexia
trupu (sadanie), klik, abdukcia ramena (upazenie), stoj na jednej dolnej koncatine
pocas 20 sektind a stereotyp dychania.

Popis kritérii pre ziskanie prislusnej znadmky sa nachéadza v teste ,,Hodnotenie pohybovych

stereotypov* Vv prilohe ¢islo 4.

Testovanie postavenia tela a pohybovych stereotypov som uskutoc¢nila nasledovne:

1. Oslovila som klientov, ktori v sucasnosti, alebo v minulosti navstevovali tanecny kurz
a ktori sa rekreatne venujii tancu aprejavuju ont hlbsi zdujem, no st v nom
obmedzovani kvoli bolestiam pohybového aparatu, neddvere vo svoje pohybové
schopnosti, ¢i stagnacii ich pohybového rozvoja.

2. KedZe s terapiou suhlasili, zistila som si ich zdravotny stav, aby som vedela, ¢i im
nebrani v absolvovani terapie aobozndmila ich s moznymi kontraindikéciami
terapeutického procesu.

3. Nasledne sme presli k tomu, ako bude proces prebiehat’ a ¢o bude jeho cielom. Presli
sme aj to, ¢o budem z ich strany potrebovat’.

4. Oslovila som fyzioterapeutku Denisu Mintalovu k spoluprdci na danom vyskume
a poziadala som ju o vykonanie hodnotenia drzania tela vybranej vzorky I'udi, tak ako
aj ich pohybovych stereotypov.

5. Uvodné vysetrenie prebehlo pod odbornym dohladom fyzioterapeutky Denisy
Mintalovej v priestoroch pohybovo-taneéného $tadiu Pilates4u v Ziline, kde sa konaju

aj tane¢no-pohybové lekcie.

4.3.3 Hodnotenie bolesti vo vstupnom a vystupnom dotazniku

Vstupny a vystupny dotaznik bol vypracovany zo zdrojov: - numericka $kala bolesti podl'a
Sevéika (1994), dotaznika Hnizdila a Baluchovej (2020) a dotaznika zo stranky
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www.algmed.sk. Hodnotenie bolestivosti najdeme v dotaznikoch, ktoré st uvedené v prilohe
dislo1la?2.

Z predmetného vstupného a vystupného dotaznika boli ziskané informdcie tykajice sa
sucasnych a minulych problémov a ochoreni pohybového systému a celkovej zivotnej situacie
dotazovaného. Takmer vSetci uéastnici trpia v mensej, ¢i vi¢Sej miere bolest’ami chrbtice,
ktoré mozu byt pri¢inou chybného drzania tela. Pomocou uvedeného dotaznika, v ktorom sa
nachadza numericka $kala hodnotenia bolesti zistime, ¢i sa bolest’ u Gc¢astnikov vplyvom TPT
Zmiernila, pripadne uplne ustapila, ¢o bude d’alSou informaciou o stave ich drzania tela pred
a po terapii.

Ucastnici terapie vyplnia dotaznik ¢o najvernejsie pred terapiou a po nej.

4.4 Hodnotenie arovne sebahodnotenia

Na zéaklade dosiahnutého poctu bodov na Rosenbergovej skdle sebahodnotenia budeme
hovorit' o nizkom, normalnom a vysokom sebahodnoteni. Za zlep$enie budeme povazovat
mieru jeho zvySenia V pripade nizkeho a normalneho sebahodnotenia. V pripade vysokého
sebahodnotenia bude zlepSenim akékol'vek iprava v ramci tejto tirovne, nakol’ko tato Skala je
viac informativna uT'udi s nizkou a strednou mierou sebaicty a menej uludi s vysokou

mierou sebaticty. (http://cspsych.psu.cas.cz)

4.4.1 Rosenbergova Skala sebahodnotenia - Rosenberg Self-esteem
Scale (RSEYS)

Skéla je vo veobecnosti nastroj, ktorym sa zistuje miera vlastnosti javu, alebo jeho
intenzita.

Rosenbergova Skéla sebahodnotenia vyuZziva kvantitativne odliSenie stupiiov vlastnosti
javu. V tomto pripade ide o 4-bodovu stupnicu Likertovej Skaly, ktora vyjadruje mieru
stihlasu a nesuhlasu s desiatimi deklarativnymi vetami tykajucich sa globalneho hodnotiaceho
postoja Kk sebe samému (relativne stalu predstavu o vlastnom ,Ja“ z hladiska jeho

kompetencie a ceny. (www.proguest.com)
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Pét’ poloziek Skaly ma pozitivnu formulaciu vyrokov a pét’ poloziek negativnu formuléaciu
vyrokov, ktord sa rekdduje. Maximalny pocet dosiahnutych bodov je 40, najmenej je 10
bodov, pricom uroven sebahodnotenia je charakterizovand ako nizka, strednd a vysoka
Vv zavislosti od poctu dosiahnutych bodov. Tuto Skalu v roku 1965 zhotovil Dr. Morris
Rosenberg zo vzorky 5 024 Studentov a Studentiek 10 nahodne vybranych strednych $kol
v State New York. Peter Halama a Matus Biescad z tstavu experimentalnej psychologie SAV
a Katedry psychologie Filozofickej fakulty Trnavskej univerzity v Trnave vroku 2006
podrobili Rosenbergovu skalu sebahodnotenia psychometrickej analyze s pouzitim metod
klasickej teorie testov a tedrie odpovede na polozku. Metody klasickej tedrie testov potvrdili,
ze viacsina poloziek tohto vyskumného nastoja prispieva k vnutornej konzistencii Skaly.

(http://cspsych.psu.cas.cz)

Vo vysledku sa RSES sa povaZzuje za spolahlivy a platny kvantitativny néstroj hodnotenia
sebaticty a to aj podla ¢eskych autorov Blatného a Oseckej, ktory tato metodu validovali.
Rosenbergova skala je najznamejSia a najpozivanejSia metéda na meranie globalneho
sebahodnotenia v socialnom vyskume prelozena do 28 jazykov. V roku 2005 bol touto
metodou vykonany medzinarodny vyskum sebahodnotenia, kde Slovensko bolo spomedzi 53
krajin umiestnené na 47. miesto ako jedna z krajin s najniz§im sebahodnotenim. Tento
vyskum realizoval David Schmitt, PhD.. Pocet respondentov presahoval ¢islo 17 000.
(www.prohuman.sk)

Test ,,Rosenbergova Skala hodnotenia® bol rozdany ucastnikom na zaciatku a na konci
terapie k tomu, aby ho ¢o najvernejSie vyplnili — priloha ¢islo 5.

Vysledky testov budu spracované a pouzité v odpovediach na vyskumné otazky.

4.5 Forma a Struktira terapeutickej intervencie

Tanecno — pohybové stretnutia prebiehali striedavo individudlne, vo dvojiciach
a v skupine. Aplikované tanecné a pohybové terapeutické cvicenia boli vopred konzultované
S veducou prace na Akadémii Alternativa.
Struktura jednotlivych terapeutickych stretnuti po¢as vyskumu bola nasledovna:
- Privitanie a pociato¢na reflexia.
- Rozohriatie.
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- Vlastna praca s terapeutickou témou,
- Riadeny rozhovor.
- Pohybovo-relaxaéné cvicenia.

- Uzatvorenie terapie.
Terapeuticky vyskum s vyuzitim tanecno — pohybovej terapie dodrzuje zasady etiky.

Uskutocnil sa so stthlasom zucastnenych. Ich pisomny suhlas je prilozeny k tejto praci. Citlivé

data neboli pouzivané. Mena ucastnikov st vymyslené a vybrané nahodné.
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5 Vyskumny projekt — predmet a ciele

Predmetom tejto prace je skumat’ vplyv tanecno - pohybovej terapii (d’alej len TPT) na
drzanie tela a uroven sebahodnotenia u l'udi, ktori sa rekreacne venuji parovym tancom - U
tzv. tane¢nych laikov vo veku 30-40 rokov.

Pri ur¢ovani cielov som sa zamerala na to, aby sa ucastnici terapie vo vysledku citili pri
tanci sebaistejSie a pohodlnejsie, aby sa zmiernili ich bolesti a zlepsila sa ich koordinacia.
Povodne som cheela svoj vyskum upriamit’ na zlepSenie drzanie tela a prezivania pri tanci,
kedZze som mala za to, Ze cez lepSiu pohybovi koordindciu a rovnovahu vyplyvajucu
Z lepSieho drZania tela sa zintenzivni aj uzivanie si tanca samotného. Po konzultacii s vedicou
prace Annamariou Buzgd Menyhart, DT som drzanie tela dala do suvislosti s troviiou seba-
hodnotenia. Sebahodnotenie nakoniec vel'mi uzko koreluje s drzanim tela a oba tieto Cinitele
maju vplyv nadosahovanim tzv. flow pri tanci, ktoré moze byt predmetom dal§ieho
skimania.

Kratkodobé ciele: - zlepSenie vnimania svojho tela v priestore a jeho jednotlivych casti,
zlepSenie poznania jeho fungovania, moznosti nait vedome vplyvat, uvedomovanie si ako
vplyvaju emocie na ¢innost’ svalov a ako na postavenie tela vplyva pozornost’ inych l'udi.

Strednodobé ciele: - zlepSenie komunika¢nych schopnosti — poc¢uvania a vymedzenie sa,
rozvoj kinestestického citenia, schopnost’ analyzovat’ svoj pohyb a zvolit’ spravny typ a mieru
usilia, analyza vlastnych emocii v spolo€nosti inych l'udi.

Dlhodobé ciele: - schopnost’ oddelit’ komplexy od vlastnej 'udskej hodnoty, uvedomenie
si svoje zranitelnosti a moznosti vplyvat na svoje prezivanie a drZanie tela, vediet’ v tanci

komunikovat’ flexibilne a vnimavo.

5.1 Kazuistika

Skupina l'udi, ktorti som pre svoj vyskum vybrala zahfiiala dvoch muZov a dve zeny vo
veku 30-40 rokov. Traja z nich sa spolu stretavali na tane¢nych party a lekciach tanca, takze
sa z videnia poznali. Jeden z tcastnikov navstevoval tanecné lekcie len vel'mi kratko, takze sa
S ostatnymi ucastnikmi nepoznal. Dvaja tuCastnici zacali tancovat pred pol rokom na
tane¢nom kurze, ktory som viedla. Dal§i dvaja mali zase bohaté dlhoroné skusenosti
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s tancom a zucastnovali sa ako tane¢nych kurzov, tak aj tane¢nych podujati VSetci zucastneni
popisovali svoje drzanie tela ako chybné a spdsobujlice bolesti, ktoré im tanec ob¢as nasobil.
Traja tUcastnici popisovali ztancovania mierne uzkosti a pocit nedostatocnosti, jeden
Z ucastnikov zase Ustup motivacie k tancu najmé kvoli bolestivosti. Traja ucastnici boli v tom

Case bez partnerov/partneriek, jedna ucastnicka bola v partnerskom vzt'ahu.

5.2 Predstavenie Clenov terapeutickej skupiny

Pri predstavovani Gi€astnikov skupiny pouzijem charakteristiky z oblasti:
> 0sobnosti

» pohybu

» osobného zivota

> zdravia

Mena ucastnikov su pre ochranu osobnych udajov celkom pozmenené a vybrané ndhodné.

Berta

Zena vo veku 36 rokov pracujlica v pomahajiicej profesii, ktord je pre fiu psychicky
vysoko naro¢na, fyzicku narocnost’ jej nepripisuje. Svoju profesiu si vybrala sama a je jej
zivotnym poslanim. M4 vSak pocit, Ze jej povolanie je 'ud'mi malo ohodnotené, priala by si,
aby sa to zmenilo. Zije v partnerskom vztahu, na ktorom s partnerom stale pracuje. V detstve
jej chybala psychicka blizkost a uznanie zo strany najblizSich. Popisuje sa ako citliva
a introvertna a menej spoloc¢enska. Aj ked” sa vie roz¢alit' svoj hnev skor potlaca a nerada
0 sebe, o svojich vlastnostiach a pocitoch rozprava. Ma sklon podcenovat sa a trapit’ sa.
Pokial citi psychicky tlak, ma problém oddychnut’ si a uvolnit sa.

Po fyzickej stranke popisuje tuhost’ a nepohodlie v oblasti krénej chrbtice, kde jej boli
diagnostikované degenerativne zmeny. V stvislosti s tym popisuje toCenie hlavy, slabost’
a pocit na zvracanie. Bolesti pocituje ako v oblasti krénej, tak aj hrudnej chrbtice, o ju
obmedzuje v pohybe najma pri tanci. Svoje drzanie tela hodnoti ako chybné uz od detstva.

Tancu sa rekreacne venuje viac ako 5 rokov pricom unej prevlada pocit stagnicie
a nerozvinutia pohybového potencialu. Popisuje to ako neschopnost’ prejavit’ sa. Thazi to

zmenit’.
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Dajana

Zena vo veku 30 rokov pracujiica vo sfére marketingu. Za svoju pracu je vd’aénd, no
povazuje ju za spologensky neprospesnii. Zije sama bez partnera. Predtym bola v dlhodobom
partnerského vztahu, ktory pre fiu neskoncil dobre a vel'mi tazko to niesla. Momentalne
volny Cas travi so svojou mamou, K otcovi ma odmietavy postoj. Je naucena vychadzat
I'ud’om v Gstrety, pomahat’ im a byt k nim empaticka, tzv. syndrom ,,dobrého dievcat'a®.

Stazuje sa na stredne tazkl bolest’ kolien a driekovej chrbtice, ktora prichadza najmé po
hodine tanca. Trapi ju to a pyta sa, ¢i by nemala s tancom skoncit’. Bola jej diagnostikovana
osteochodréza kolien, protriizia v oblasti L1-Sla neurogénna tetania. Zdravotné problémy
pohybového systému pripisuje neprimeranej fyzickej zatazi a chybnému drzaniu tela.

Uvedomuje si, Ze je prili§ zdrZanliva vo vyjadrovani svojho preZivania. Priala by si byt
odvazna a sebavedoma a tym aj fyzicky v lepSej kondicii, nelimitovana svojim zdravotnym

stavom V realizacii toho, ¢o ju tesi vratane tanca.

Hugo

Muz vo veku 35 rokov, pracuje v oblasti informaénych technologii, Zije sam bez stalej
partnerky. So svojim povolanim je spokojny, s finanénym ohodnotenim a dosahovanim
profesijnych cielov uZ menej. V jeho Zivote absentoval otec. S matkou ma vel'mi dobry
vztah. Hugo sa dva roky ucil tancu od profesionalnych tane¢nikov, aby dosahoval vysledky.
Pred piatimi rokmi preSiel k rekrea¢nému tancovaniu. V stvislosti s pohybovym aparatom
mal v minulosti uraz z pretazenia drickovej chrbtice — herniu platnicky v oblasti L5-S1.
Odvtedy je na pohyb opatrny. Obcas pocituje miernu az stretni bolest’ v oblasti zranenia.
Pripisuje ju tane¢nym pohybom, preto tancuje menej ako v minulosti a je tak nuteny sa v tejto
sfére obmedzovat’. Je to pre neho tazké, lebo je zvyknuty tancovat’ naplno a pre publikum.

Vnutorne prezivanie seba samého vnima ako spokojné a vyrovnané, len zriedkakedy
pocituje frustrdciu a bezmocnost. Je spokojny s tym, ako to mé v hlave naskladané, aj ked’
pripiista, Ze niektoré veci — najmd na jeho tele by rdd zmenil. Vnima sa ako citlivy,

spolo¢ensky, komunikativny, hnev prejavuje len vtedy, ak sa citili byt’ zahnany ,,do kuta“.

Viktor
Muz vo veku 40 rokov, pracujuci v oblasti pozemného inZinierstva. So svojim
zamestnanim je spokojny, je na rovnakej pracovnej pozicii uz niekol’ko rokov. Svoju pracu

vnima ako spoloCensky uzito¢nu. Popri tomu sa vo volnom case venuje kultare,
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dobroginnosti. Zije sam bez partnerky, predtym mal dva trvalejsie vztahy. S rodiémi ma sice
dobry vztah, ale potreboval sa od nich odstahovat c¢o najdalej, aby jeho zivot
neovplyviovali.

Viktor sa dlho odhodlaval k tomu, aby sa naucil tancovat’, ale vzdy prevladol u neho
strach z moznej pohybovej ,,nesikovnosti®. Viackrat s tancom zacal a vzdy po kratkej dobe
skoncil. Charakterizuje sa ako clovek kl'udnej citlivej a vyrovnanej povahy, nerad sa
rozéul'uje, &i prejavuje horlivé emédcie. Co sa tyka jeho zdravotného stavu popisuje bolesti
v driekovej Casti chrbtice, kde ho pred rokom tzv. ,,seklo*. Mysli si, Ze dovodom jeho fyzickej
bolesti moéze nespravne drzanie tela, zle pohybové navyky a zalezitosti, ktorymi sa suzuje

V osobnom zivote.

5.3 Vstupna a vystupna diagnostika

Postup pri terapeutickej praci:

1. Oslovenie ucastnikov tane¢nych kurzov s ponukou 12-tich terapeutickych stretnuti
pocas 3-5 mesiacov.

2. Preskimanie zdravotnej dokumentacie ucastnikov, ak by mali vaznejSie zdravotné

problémy pohybového aparatu.

Vypracovanie testov a predlozenie dotaznikov.

Zostavenie terapeutického planu a technik tane¢no-pohybovej terapie.

Prerokovanie podmienok terapie a ziskanie pisomného suhlasu tcastnikov.

Vstupna diagnostika a vySetrenie drzania tela a pohybovych stereotypov.

Terapeuticka intervencia.

Vystupna diagnostika.

© ® N o o s w

Vyhodnotenie vyskumu.

Priebeh vstupnej a vystupnej diagnostiky:
Hodnotenie drZzania tela/postavy v stoji ahodnotenie pohybovych stereotypov -
fyzioterapeutka Denisa Mintalovej za mojej asistencie vykonala vysetrenie Gcastnikov terapie.

Oba testy sa vykonali na jednom stretnuti s kazdym ucastnikom osobitne. Jedno vySetrenie
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trvalo 60-90 minat. Na tento ucel sme vyuzili priestory taneéno-pohybového $tudia Pilates4u
v Ziline.

Z vySetrenia drzania tela sme urobili fotografické snimky, aby bolo mozné ukézat
ucastnikom terapie ich drzanie tela a neskor s touto informaciou pracovat’. Zaroven sme ich
zhotovili aj za Gc¢elom porovnania stavu pred terapiu a po terapii. Pri hodnoteni tela sme
vychadzali z viacerych uhlov pohl'adu — z boku, zozadu, spredu, priCom ucastnici mali stat’
Vv prirodzenej/obvyklej pozicii, ktora bezne v zivote zaujimaju.

Potom sme presli k hodnoteniu pohybovych stereotypov. Poziadali sme tucCastnikov
0 vykonanie jednotlivych pohybovych ukonov bez toho, aby sme ich opravovali, alebo ich
slovne, ¢i dotykom navadzali. Upozornili sme ucastnikov, aby pohyby vykonavali pomaly,
pretoze bolo nutné v§imnut si pripadne odchylky od spravneho stereotypu.

Vstupné a zaverecné testy prebehli rovnako. Vysledky testov sme vyhodnocovali spolo¢ne
s fyzioterapeutkou Denisou Mintalovou. Vysledky uvediem v d’alsej kapitole. Uvodné testy

boli robené v decembri 2022 a zavere¢né v maji 2023.

Rosenbergova §kala sebahodnotenia a vstupny a vystupny dotaznik — oba dotazniky
dostali castnici na vyplnenie ato na zaciatku a na konci terapie. Zobrali si ich so sebou

a vyplnené doniesli spat’.

5.4 Casovy harmonogram terapie a techniky

Vyskumny projekt prebiehal od decembra 2022 do maja 2023. Kazdy ucastnik absolvoval
spolu 12 stretnuti. Jedno stretnutie trvalo v rozmedzi od 60-90 minut podla toho, ¢i Slo
0 individudlne stretnutie, vo dvojiciach, alebo v skupine. Skupinové stretnutia trvali dlhsie

kvoli poctu spétnych vizieb.

Pri terapeutickej intervencii som vyuzila nasledujuce techniky:
» Labanova analyza pohybu

Bartenieff fundamentals

Zrkadlenie

Psychomotorika

YV V VYV V

TPT cvicenia od Zuzany Romanovej, TomaSa Benicka
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» Tane¢no-pohybové cvicenia od Andrey Olsenovej a Jifiho Lossla

» Doplnkové muzikoterapeutické, dramaterapeutické, arteterapeutické cvicenia

5.5 Terapeuticka intervencia — popis stretnuti

Prveé stretnutie — individualne

Téma terapeutického stretnutia: seba-vnimanie

Ciel' stretnutia: uvedomenie si postavenia svojho tela v priestore a case pomocou

terapeutickych cviCeni a ivodnej analyzy

Terapeutické pomocky: anatomicky model, deka, hudba Trio Manouche, Dark Eyes,
zrkadlo, joga kocky

Zucastneni: osobitne Viktor, Hugo, Dajana a Berta

Uvod: Po stanoveni si pravidiel spoloénych terapeutickych stretnuti som kazdého
ucastnika poziadala o to, aby ku mne pocas stretnuti pristupoval ako ku tane¢no-pohybovej

terapeutke a nie ako k instruktorke tanca.

Uvodna reflexia: S kazdym ucastnikom som viedla Gvodnu reflexiu o tom, ako sa dnes
citi. Potom som ich oboznamila s vysledkami fyzioterapeutickych vySetreni a uk4zala im na
anatomickom modely kostry zékladné principy usporiadania Casti tela ako je hlava, chrbtica

a panva. Sami si potom dany model nastavili podl'a svojej fotky zo vstupného vySetrenia.

Rozcevicka: Striedavo vyskoky a beh po miestnosti v urcitych intervaloch na dynamicka
hudbu Trio Manouche, Dark Eyes. Cielom bolo rozosmiat’ ich a nabudit k tomu, aby sa

neskor mohli sustredit’ na terapeutickt Cast’ stretnutia, ktora mala byt’ v pomalSom tempe.

Terapeuticka Cast: U kazdého ucastnika terapie sme sa osobitne venovali vnimaniu
drzania tela a segmentu, kde dlhodobo pocituje nepohodlie. Presli sme moznosti postavenia

tela, ktoré mozu toto nepohodlie ovplyvnit.
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Dalsie cvitenia boli navrhnuté podla individudlnych potrieb klientov, kde bolo ciefom
upriamit’ ich pozornost’ na to, ako zvyknu drzat’ svoje telo v pohybe, v statickej pozicii, alebo
pri chddzi. U kazdého sme zacali najskor tym, ze sa v priestore postavil a mal popisat’, ako sa

V svojom tele citi. Potom som u jednotlivych ucastnikov postupovala nasledovne:

Viktor - dlhodobo pocitoval zvySene napitic v nohach, driekovej chrbtici a stuhnutost’
V oblasti trapézov, ¢o sa zhodovalo s vysledkami vySetrenia: - jemne oslabeny stred tela, Sirsi
postoj, znamky kyfotického drzania hlavy. Zvolila som preto pre neho cvicenie v statickej
pozicii, kde si joga kockami urcoval $irku postavenia dolnych konc¢atin a v tomto postoji mal
nejaky Cas zotrvat’. Pripodobili sme to k Sirke kmena stromu (cvicenie inSpirované tanecno-
pohybovym pedagdégom Jifim Losslom) pre spojitost’ s nie€im ¢o poznd a vie si predstavit’.
Potom som upriamila jeho pozornost’ na to, aky vplyv ma Sirka postavenia jeho chodidiel na
zvysok tela a hlavne na oblast’ trupu. Po kazdej zmene sa presiel po priestore s tym, Ze mal
udrzat’ rozostup medzi chodidlami, ktory si pred tym stanovil. Ked’ si to trochu osvojil pustila
som mu piesen, rovnakl ako na rozcvicke avyzvala ho, aby v tomto nastaveni kracal do
rytmu. Zo zaCiatku bolo pre neho stresujiice sustredit’ sa sucasne na nohy aj na hudbu

e

a povedal, ze zaCina tzv. ,,dreveniet*. Prirovnal ten pocit k hodindm tanca, ktoré navstevuje
a z ktorych ma strach, hoci ma tanec rad. Na zaklade toho som hudbu vypla a navrhla mu, aby
sa s kazdym krokom nadychol a vydychol. Ked’ sa v tom tzv. udomacnil, zacala som pridavat
hlasitost’ hudby a on to zvladol. Na zaver sa postavil do priestoru a popisal, aké pocity ma zo

svojho drzania tela.

Hugo — popisal, ze sa vo svojom tele citi dobre, aZz na dlhodobé problémy s driekovou
chrbticou, kde mal v minulosti tiraz. To celkom zodpovedalo aj vysledkom vySetrenia —
kolena stocené do vnutra, oslabenie medzilopatkovych svalov, tenden¢ne kyfotickd kréna
chrbtica. Zvolila som pre neho cvicenie pozostavajuce zo striedania zakladnych pohybovych
vyvojovych vzorov od Bartanieff Fundamentals k lepSiemu prepojeniu stredu s perifériami.
Zacali sme dychom a do ostatnych vzorov ako je hviezdica, ryba, Zaba, jasterica a macka som
ho navadzala len popisom, aby pracoval ¢o naviac podl'a svojho uvazenia a bez napodoby.
Ked sme si ich jednotlivo presli bolo jeho tilohou vol'ne ich zopakovat’ a nachadzat’ pri nich
zapojenie stredu tela. Po viacerych opakovania prichddzal na to, ako ich vykonat’ s va¢sou
I'ahkostou. Ked’ sa v nich tzv. ,,udomécnil* vyzvala som ho, aby sa viac zameral na ich

jednotlivé prepajanie a pustila som mu k tomu hudbu. Na zaver sa postavil do priestoru
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a popisoval ako citi jednotlivé Casti svojho tela a sam si upravil svoje drzanie tela do

vyhodnejsej pozicie.

Dajana - stazovala sa na zdravotné problémy, ktoré ju obmedzuju a pre ktoré si stale
menej doveruje. Kedysi vela narazovo cvicila a ublizila si na medzi-stavcovu platnicku v LS
prechode. Po kurzoch tanca ju bolievaju kolena akrize, mava t'azkosti s travenim a pocit
celkového oslabenia. Vysledky vySetrenia boli podobné ako u Huga. Oslabenie medzi-
lopatkovych svalov, stocené kolena do vnutra, mierne vpadnuty hrudnik. V jej pripade som
zvolila postupnost’ ako u Huga — vyvojové Stadia Bartanieff Fundamentals. Pocas procesu
som zaznamenala, Ze je v pohybe vel'mi opatrna. Zddverila sa, ze ma obavy ¢i si neublizi, ak
dané pohyby neprevedie spravne. Navrhla som jej preto, aby si I'ahla na miakkt deku, ktora by
navodila vaési pocit bezpeéia a aby dané pohyby prevadzala v stilade s plynulostou nadychu
a vydychu. Tym sa skoncentrovala na svoje telo a menej myslela na mozne nebezpecenstva.

Ked’ celym procesom presla postavila do priestoru a popisala ako sa v tele citi.

Berta - najvicsie starosti jej sposobuje tuhost’ v krénej a hrudnej chrbtici a pocit slabych
ruk. Vysledky vysetrenia poukazali na oplostenie hrudnej chrbtice, jemne vpadnuty hrudnik,
oslabenie v oblasti Th-L prechodu, Sirsi postoj a tenden¢ny posun panvy dopredu nad $picky
chodidiel. Pri cvikoch som postupovala podobne ako u Viktora. Pracovali sme s predstavou
kmena stromu - nastavovanim Sirky postoja a nasledne chodze. Lepsie spevnenie a stabilita od
noéh by mohla neskor priniest uvolnenie aj v oblasti krku. Bolo pre fiu neprijemné stat
pomerne rovno bez hompalania sa a vykrivovania néh, ked’ze tymito mimovolnymi pohybmi
si zvykla uvolovat’ vnutorna neistotu. Navrhla som jej preto, aby pripadne napéitie plyntce
zZ vnutornej neistoty predychavala, alebo vytriasla cez ruky. Na zaver sa postavila do priestoru

a popisala ako sa vo svojom tele citi.

Zavere¢na reflexia: Spytala som sa ich, ¢i pocas stretnutia v sebe zaznamenali tzv. ,,Aha
moment.“ Ci s nimi nie€o zarezonovalo v ramci ich drzania tela. Bola som prekvapend, Ze
vacsina znich mala uz pri prvom stretnuti zazitok, ktory by chceli dalej rozvijat.
NajintenzivnejSie to bolo u Huga, ktory popisal, Ze mu pomohla ukazka anatomickych
modelov ako aj analyza vysledkov vySetrenia. Hned’ si zacal spdjat’ suvislosti toho ako citi
vzhl'adom k tomu, ako sa drzi a hybe. Zaroven cvicenie Bartanieff Fundamentals mu prinieslo

novy pocit celistvosti a uvolnenia. Viktor ocenil, Ze mal ¢as a priestor uchopit’ svoj strach
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z taneénych kurzov, ktory ho paralyzoval aktory sa uneho objavoval v spojitosti
S neddverou vo vlastné pohybové schopnosti. Dajana si nakoniec uzila pohyby z Bartanieff
Fundamentals a uvolnila sa pri nich. Popisala, ze si uvedomuje kol'ko strachu a nedévery ma
v seba samu a vo svoje telo. Berta sa vyjadrila skromnejsie, povedala, Ze jej to urobilo dobre,

ale nemala ziadny ,,Aha moment®, ktory by chcela zdielat’.

Zhrnutie: Za velmi pozitivne povazujem to, ze vSetci Ucastnici tohto terapeutického
stretnutia uviedli, Ze ked’ sa po cvi¢eni opat’ postavili do priestoru, tak vedeli ovela pestrejSie
popisat, ako sa v tele citia a boli si viac vedomi svojho drzania tela. Pocas stretnutia ma
niektoré reakcie ucastnikov prekvapili a uvedomila som si, ze je podstatné zostat’ otvorena a

¢o najefektivnejSie zareagovat’ na mozny odlis$ny uc¢inok cvicenia.

Ukoncenie: Stretnutie sme ukon¢ili hadzanim si lopty S-ball, pricom ten, ¢o hadzal vzdy
musel najst’ nejaky iny novy sposob ako ju hodit. Kazdy ucastnik sa pri tom pobavil

a odchadzal s dobrou naladou.

Druhe stretnutie - individualne

Téma stretnutia: pohybovy stereotyp
Ciel stretnutia: uchopenie pohybovych stereotypov a navodenie novych podnetov
Pomdcky: ruc¢ickové hodiny, stolicka, Snirky, anatomicky model, gumovy pas

Zucastneni: osobitne Viktor, Hugo, Dajana a Berta

Uvod: V tvode som sa s kazdym téastnikom terapie privitala a v kratkosti porozpravala
0 tom, aky mal vo vSeobecnosti tyzden. Nasledne som ho oboznamila s cielom a obsahom
stretnutia, pripomenula mu pravidla terapeutického stretnutia a poziadala ho, aby ma bral ako
tanecno-pohybovu terapeutku a nie ako lektorku tanca.

Uvodna reflexia: Prebrali sme spolu to, ako sa citil po poslednom stretnuti a ako sa citi

dnes.
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Rozcvicka: Kazdy ucastnik terapie dostal dlha elasticki $nurku. Navrhla som im par
spdsobov ako ju pri cvieni vyuzit’ a ponat'ahovat’ sa. Potom si mali vymysliet’ svoje vlastné

sposoby.

Terapeuticka cCast: Nadviazali sme na prvé stretnutie. S kazdym ucastnikom som
pracovala individualne na jeho potrebach ohladne drzania tela, ktoré vychéadzali zo
vstupného vySetrenia.

Viktor - Viktor mal za tlohu predstavit’ si, ze kra¢a vo vode (cviCenie inSpirované
tanecno-pohybovym pedagéogom Jifim Lésslom), ktord je hlboka len po cClenky, neskor po
kolena, potom po bedrové kiby a nakoniec po dolna ¢ast’ hrudnika. V prvom rade som si ale
uneho overila aky ma vztah k vode. Vyjadril sa, Ze vztah k vode ma vel'mi kladny a Ze
hlboka voda mu nevadi. Cvicenie si preto uzival a niekedy si aj zatvoril o¢i. Pre jeho lepsiu
predstavu a skusenost som mu pomohla gumovym pasom urobit’ 'ahky odpor proti jeho
chodzi. Postupne do pomalej chddze zapojil celé telo vel'mi plynulo a rovnomerne, dokonca

opisal, Zze mu to prinieslo ,,odl'ah¢enie*.
b

Hugo - siel do hibky pozicie hviezdica (Bartanieff Fundamentals) v Pahu, v stoji aj v sede,
pricom predtym absolvoval cvi¢enie s dychom k podpore spravneho dychového stereotypu
a aktivacii svalov stredu tela, ktoré su pri tejto pozicii sucinné. Dych trénoval
prostrednictvom predstavy Casu (in$pirované Franklinovou metodou). Najskor Siel nadych
a vydych s casovym rytmom sekundovej rucicky, potom rychlejsie ako je sekundova rucicka
a nasledne priSlo k uvolneniu a ¢as sa spomalil. Ku koncu sme sa dostali k predstave
neobmedzeného casu - neobmedzenému nadychu avydychu. Cielom bolo, aby doslo
k upokojeniu a vnimaniu toho ako nadych a vydych v tele prirodzene funguje, ked’ nas tzv.

,,netlaci Cas.

Dajana - pracovala som s fiou na preciteni kibov dolnych kongatin najskér tym, Ze si sama
presla pohmatom stehenné kosti a kosti predkolenia a potom aj vizualne prostrednictvom
anatomického modelu kostry dolnej kon¢atiny, ktory mala k dispozicii.

Nasledne sme presli k pohybu cez tri vrstvy (cviCenie inSpirované tanecno-pohybovym
pedagogom Jifim Lésslom) - cez kozu, cez svaly a nakoniec cez kosti. Potom si 'ahla na

podlozku a zmenila sama impulz pohybu z vnuatra do vonku — cez kosti, svaly a kozu.
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Na zéaver si vyskugala chodit’ tak, akoby stipala na nie¢o ostré, napr. na kusok skla. Slo o
vyvolanie reflexu zdvihu nohy (inSpirované tane¢nou umelkynou Andreou Olsenovou), ked’ze
reflexivne pohyby prebiehaju cez najucinnejsie svalové ,,vzorcovanie* a nepodlichajt natol’ko
pohybovému stereotypu. Zmapovanie pohybu dolnych koncatin vyvolalo u Dajany potrebu

rozpravat’ o tom, ¢o pri pohybe citi a ako to u nej v tele prebieha.

Berta - podobne ako s Hugom aj s Bertou som pracovala na dychu cez rytmus Casu
a nasledne s predstavou bezcasovosti (Franklinova metoda), aby sa unej obnovil spravny
stereotyp dychania. Cez hviezdicu (Bartanieff Fundamentals) posilnila vnimanie stredu tela,
ako hlavného aktéra pohybu. Potom som jej dala ulohu, aby sa sustredila na svoje horné
koncatiny a kosti, ktoré ich tvoria. Jej skiisenost’ sme podporili aj anatomickym modelom
ruky, ktory si mohla preskimat’. Na zaver som jej navrhla, aby si verne predstavila, Ze sa
dotkla niecoho horticeho. To u nej nastartovalo reflexivny zdvih ruky po najvyhodnejsej
svalovej drdhe. Po predchadzajucej praci stelom si vedela pre seba blizSie popisat a
uvedomit’ rozdiel medzi tym, ako dviha ruku bezne aako stouto predstavou. Thned’ sa

rozhodla to vyskusat’ aj v tane€nom vol'ne improvizovanom pohybe.

Zaverecnd reflexia: Kazdého som sa opytala, ako sa im pocas stretnutia pracovalo so
svojim telom. VicSina znich vyzdvihla, Ze sa citia ovela lepSie ako pred stretnutim.
Odrlahc¢ene anovo. Boli prekvapeni kol'ko moZnosti pohybu exituje. Viktor si napriklad
uvedomil, ako velmi vplyva na pohyb predstava, ako mysel' dokaze ovplyvnit pohyb.
Predtym si neuvedomil aké ma tuhé nohy, az kym si nepreSiel predstavou vody. T4 mu
nastavila novu kvalitu chodze. Berta sa teSila, ze zdvih rdk modZze ist' viac prirodzene,
odl'ahc¢ene aZe vdaka tomu pocituje menej hanby pri predstave, Ze rukami tancuje do

priestoru.

Zhrnutie: Myslim, ze stretnutia prebehli dobre a splnili svoj ciel’, pretoze kazdy si asponi
na Casti svojho tela uvedomil, Ze existuje aj ina cesta pohybu aka td, na ktora je zvyknuty. Na
druhej strane, niektoré cvicenia ako napr. pohyb cez tri vrstvy boli dost’ naro¢ne na prvé
stretnutia. Zaznamenala som, Ze Dajana zostala miestami nepokojnéd z toho, Ze sa musi na
prevedenie daného pohybu tolko sustredit. Nabuduce by som dané cvicenie skratila

a rozvinula ho az na d’alSom stretnuti.

58



Ukoncenie: Na zaver si cez miestnost’ presli v pohybe niektorych zvierat, ktoré som im
bud’ ja navrhla, alebo si ich chceli sami vyskusat’. Napriklad zaba, puma, kacka, chameledn,
alebo pav. Zabavili sa na tom a dokonca niektori uz cielene do pohybu zapojili aj nové

pohybové moznosti, ktoré pocas stretnutia objavili.

Tretie stretnutie — vo dvojiciach

Téma stretnutia: emoc¢na inteligencia 1. Cast’
Ciel stretnutia: poznavat’ svoje emocie a ich vplyv na drzanie tela, pohyb a konanie

Pomdcky: hudba Dave Thomasson Music, Jingle Bells, karimatka, papier a ceruzky,

penové valce, baloniky, lopta S-ball

Zucastneni: vo dvojiciach Viktor a Hugo, Dajana a Berta

Uvod: Pracovala som zvlast' s dvojicou Dajana a Berta a zvlast s dvojicou Viktor a Hugo.
Dajana a Berta sa z videnia poznali, kratko sa jedna druhej predstavili. Podobne to prebehlo aj

u Viktora s Hugom. Po zoznamovacom a uvitacom kole sme presli k téme a ciel'u stretnutia.

Uvodna reflexia: V uvodnej reflexii som obe dvojice nechala rozpravat' o tom, ako sa
mali pocas tyzdia a ako priSli na spolocné stretnutie naladeni. VSetci ucastnici boli vel'mi
otvoreni zdiel'aniu svojho prezivania a popisu novych podnetov, ktoré sa im pocas tyzdna

v suvislosti s terapiou otvorili.

Rozcvicka: Hadzanie si spolu balonikom (cvicenie inSpirované doktorkou pedagogiky
Mariou Blahutkovou), pricom sa zasmiali aj uvolnili. Potom si balonikom pohadzoval kazdy
sam pocas chodze a pohybu na dynamickejsiu piesen Dave Thomasson Music, Jingle Bells.

Rozcvicka bola pre obe dvojice rovnaka.

Terapeuticka Cast: U oboch dvojic pozostdvala z rovnakych cviceni. Zacali zrkadlenim
vzdjomnych pohybov, aby sa lepSie naladili na spolupracu. Potom si vzajomne ,,opravili

postavenie tela (cvienie inSpirované tanecno-pohybovym terapeutom TomaSom Benickom)

59



ato tak, ze jeden z nich mal zatvorené oc¢i a druhy dotykom napraval jeho postavenie tela

podl’a toho, ako si myslel, Ze by ten druhy mal stat’. Potom sa vymenili.

Dalsie cvi¢enie bolo zamerané na emocie. Najskor sme si v kratkosti predstavili Sest’
zékladnych emocii ako je strach, hnev, radost’, znechutenie, smutok a prekvapenie a nieco si k
nim povedali (inSpirované tane¢no-pohybovou terapeutkou Joan Chodorowou). Potom som
im nechala chvil'u na zaspominanie si, kedy ktori emoéciu citili tak, ze v nich zanechala
hlbokt spomienku - kratko o nej pohovorili. Naladeni na kazda z emocii si potom hadzali
loptu S-ball tak, ze si zvolili s ktorou emociou si ju idi hadzat. Vel'mi sa nasmiali, ked’ si ju
mali hadzat’' v smutku, v znechuteni, alebo strachu. Zistili, ze ich telo moc ,,neposlicha®.

V druhom kole tohto cvi¢enia mali nakreslit’ siluetu svojho tela a k zakladnym emdciam
priradit’ farbu (inSpirované mapou emocii). Podl’a toho si potom farbou prisluchajucej emocie
do siluety vyznacili, kde na tele danti emdciu citia. Jeden z ucastnikov si nasledne vybral
niektoru z emdcii @ pohybom, tancom ¢i gestikulaciou ju znazornil partnerovi. Partner hadal,
ktora emociu znazorfiuje a kde na tele sa mu prejavuje a skusil mu ju odzrkadlit’. Potom sa
vymenili. V zavere tohto cvicenia si vyskusali eSte d’al$ie rézne obmeny vzajomnej interakcie

na tuto tému.

Zaverecna reflexia: Na zéaver kazda dvojica zdielala svoje dojmy a pocity z prevedenych
cvi¢eni. Pocas zrkadlenia sa Dajana aj Berta citili neprijemne v roli toho, kto pohyb vedie,
zéaroven ale popisali, ze jedna druhu k niektorym pohybom inSpirovali. Prekvapivé pre nich
bolo zistenie, ze emociu ktorti si vybrali nevedeli prejavit’ navonok tak, aby jej td druha
porozumela. TaktieZ boli prekvapené z vysledného obrazku, ktory si nakreslili. Berta si
uvedomila, ze takmer celu jej postavicku vyplnila Cierna farba. Tuto skusenost’ pomenovali
ako zbliZzenie sa s emodciami. Viktorovi a Hugovi sa pacilo vzdjomne napravovanie sa.
Pomohlo im to spritomnit’ si to, ako stoja. TaZ§ie bolo pre nich vykreslit' svoju siluetu
emociami a prejavit’ ju danymi Castami tela, nikdy predtym si neuvedomili, kde a ako sa
emdacie prejavuju na ich fyzickom tele. Hadzanie si loptou v tomto duchu ich zblizilo nielen

s danymi emdciami, ale aj so sebou navzajom.

Zhrnutie: Zo zaciatku bolo stretnutie trochu napité zrejme aj preto, ze bolo prvy krat vo
dvojiciach. AZ v polovici stretnutia, ked’ si kazdy nasiel svoje miesto v priestore bolo citit’ ako

sa atmosféra uvolnila. Myslim, Ze zmapovanie emocii bolo pre nich nie¢im novym a
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zblizujucim, ked’ze sa o sebe mohli touto cestou viac dozvediet’ a bolo zjavné, ze maju ku

koncu k sebe aj otvorenej$i vzt'ah. Sami popisali, Ze sa citia I'ahSie.

Ukoncenie: Stretnutie sme ukoncili prostrednictvom penovych valcov, ktoré si ti¢astnici
navzajom hadzali a ked’ ho nechytili museli nim tri krat buchnut’ o zem. To ich rozosmialo

a spokojni odchadzali .

Stvrté stretnutie - skupinové

Téma stretnutia: vzt'ahy

Ciel stretnutia: posilnit vnimanie seba samého v interakcii s druhymi ludmi

a vztahovania sa k nim
Pomdcky: stoli¢ky, podlozka

Zucastneni: vSetci spolu Viktor, Hugo, Dajana a Berta

Uvod: VSsetci Styria G¢astnici sa dostavili na stretnutie v dobrej nalade a plni o¢akévani, ¢o
spolocné stretnutie prinesie. Rozpravali sa medzi sebou vel'mi odusevnene, takze bolo t'azsie

zaujat’ ich pozornost’. Ked’ sa tak podarilo zoznamila som ich s obsahom a ciel'om stretnutia.

Uvodna reflexia: Na tvod kazdy z ucastnikov povedal, ¢o mu dava tanec a tancovanie
V spolo¢nosti a tiez to, ¢o by chcel na sebe v tomto ohl'ade zmenit’, co mu vadi, ale aj to, ¢o

ho na tom tesi a s ¢im je spokojny.

Rozcvigka: Ugastnici si vytriasli ramena, ruky, panvu a nohy. Chodili po miestnosti
tempom, ktoré si sami zvolili a nakoniec si 'ahli na zem a zotrvali v pohybovej dynamike

tzv. chrobaka.

Terapeuticka cCast> Cvi€enie s tromi stoliCkami a Styrmi Uc€astnikmi (inSpirované
dramaterapeutom Josefom Zajicekom). Pocas kratkeho uryvku piesne chodili ucastnici okolo

stoli¢iek a v momente, ked’ sa hudba vypla snaZili si jednu stoli¢cku obsadit’.

61



Ten, kto si sadnut’ nestihol, voSiel do stredu medzi ostatnych sediacich a musel
zodpovedat’ na otdzku, ktord zaznela eSte pred tym, ako sa okolo stoli¢iek vSetci rozbehli.
Pocas odpovedania na zvolent otazku mal sicasne popisoval aj to, Co prave citi a Co sa s nim
deje. Zacinal slovnym spojenim ,,vo mne*. Cielom bolo, aby si ucastnik uvedomil, ¢o v iom

vyvolava situdcia, kedy sa viaceri na neho sustredia a poc¢uvaju ho.

Cvigenie Selma (inSpirované tane&no-pohybovou terapeutkou Zuzanou Romanovou).
Utastnici sa postavil oproti sebe v dostatoéne velkej vzdialenosti. Jeden z nich predstavoval
nebezpeént Selmu. T4 sa priblizovala réznou rychlostou k druhému ucastnikovi, ktorého
ulohou bolo vnimat’ vlastne ohrozenie a Selme ukazat’ STOP vo chvili, ked” sa uz citil byt’
ohrozeny. Potom sa tcastnici vymenili pri¢om nachadzali aj iné podoby nebezpecia, ktoré si
vzajomne stvariovali. V druhom kole sa zamerali sa aj na podoby radosti a bezpecia, napr. ze
sa knim blizi ¢lovek, ktory sa usmieva a roztahuje ruky. Pozorovali na sebe samych, ¢i
takému cloveku vedia povedat ,,ano®, alebo sa v nich objavuje neddvera a drzia si ho od seba
V bezpecnej vzdialenosti, pripadne, ¢i mu hned’ neskocia do nérucia.

Potom si kazdy vybral svoje miesto v priestore, T'ahol si na podlozku. So zatvorenymi
o¢ami nechaval dozniet’ zazitky z cvicenia a mapoval v akom svalovom napiti, ¢i uvolneni st

jeho jednotlivé Casti tela.

ZavereCna reflexia: Niektori ucastnici vyslovili, ze pocitili hanbu, strach, ¢i silny pocit
kontroly vlastného spravania v momente, ked’ sa ocitli v strede kruhu. Pocit'ovali to ako chlad
na dlaniach a tuhost’ v chrbtici.

Niektori vnutornu neistotu kompenzovali mimovolnymi pohybmi, menili poziciu tela,
Casto sa chichunali, alebo rozpravali v posmeskoch. Popisovali aj sucho v tstach, ¢i stiahnutie
v strede tele. Pri druhom cviceni mala napriklad Berta problém povedat’ ,,ano* ¢loveku, ktory
sa knej vracne astsmevom priblizoval. Priznala, Ze jej to nahanalo strach rovnako ako
stelesnenie nebezpecnej Selmy, pretoZze ma problém I'ud’om ddverovat. Na zdklade toho sme

eSte chvil'u viedli rozhovor na tato tému.

Zhrnutie: Stretnutie otvorilo témy, ktoré v Ucastnikoch vzbudili nadSenie a zvedavost.
Priali si ich viac rozvijat. To bolo pre mna vel'mi motivujuce a poteSujuce. Zaujimavé pre
mna ale bolo aj to, ako sa otvorili vlastnym pocitom a dejom v tele a komunikovali o nich.

Pripisujem to tomu, ze minulé stretnutia im pomohli lepSie sa v sebe samych vyznat a teda sa
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aj 0sebe zretelnejSie vyjadrovat. Mnohi znich si dokonca uvedomili, aky vplyv ma

pritomnosti druhych I'udi na drzania ich tela.

Ukoncenie: Dupali do zeme chodidlom, pricom sila tderu vychadza z centra tela so
zameranim na bru$né svaly a panvové dno (cviCenie inSpirované muzikoterapeutkou Mariou
Benic¢kovou). Cielom bolo uzemnenie a povzbudenie sily z centra tela, spoloénym dupanim

sucasne vnimali aj energiu kolektivu, s ktorou zo stretnutia odchadzali.

Piate stretnutie - skupinové

Téma stretnutia: emocna inteligencia II. Cast’

Ciel stretnutia: prehibit’ poznavanie svojich emécie a ich vplyv na drzanie tela, pohyb a

konanie
Pomdcky: papier a ceruzky, lopty, $nurky, valce, vrchnaky

Zucastneni: spolo¢ne Viktor, Hugo, Dajana a Berta

Uvod: V avode som uéastnikov stretnutia privitala a oboznamila ich s obsahom a ciel'om

stretnutia. Zdali sa byt’ dobre naladeni a pripraveni na pracu v skupine.

Uvodna reflexia: Utastnici spolo¢ne zdielali zazitky z uplynulého tyzdiia, ktoré zahfiali
aj seba-sktisenostne odhalenia z minulych stretnuti. Niektori uviedli, Ze dokazali viac vnimat’
svoje prezivanie a vplyvat nan. TaktieZ popisovali okolnosti, za ktorych dokazali menit’ spolu

so svojim prezivanim aj drzanie svojho tela.

Rozcvicka: Volne improvizované pohyby najskor sami, potom v interakcii s ostatnymi,

pri¢om v strede miestnosti lezali pomocky, ktoré k tomu mohli vyuZit'.

Terapeuticka cast: CvicCenie ,,Cha-Jang* (inSpirované muzikoterapeutkou Mariou

Benickovou) — pri vysloveni ,,Cha* drzali ucastnici ruky hore, pri vysloveni ,,Jang® ich dali
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dole. Tymto vitali priatel'a, ktorého dlho nevideli. Cielom bolo otvorit’ sa hlasom aj pohybom

a vzajomne sa pozitivne naladit’.

CviCenie masky (inSpirované tane¢no-vizualnou umelkynou a pedagogickou v odbore
tanca a anatomie I'udského tela Andreou Olsen). Ucastnici zaujali pre nich prijemnu poziciu
a zatvorili o¢i. Postupne si predstavovali, Ze si nasadzuju rozne masky — masku krasy, masku
hnevu, strachu, radosti, zartovni masku, masku smutku a ohyzdni masku. Vnimali ako
vizualizacia masky ovplyviiuje ich telo a citenie. Kazdi masku chvil'u nechali posobit’. Potom
Si ju v predstave dali dole, otvorili o¢i a zamerali sa na nejaky bod v miestnosti, aby sa
spritomnili. Poslednou maskou bola ta, ktora predstavovala ich prezivanie a citenie v danom
okamihu. Vizualizovali si jej podobu a nakoniec ju nakreslili na papier a podelili sa s fou s

ostatnymi.

Nadvézujucim cvi¢enim bol pohyb kontrastov — najskor ucastnici rozsirili svoj slovnik
emocionality podla tabulky, ktorG som im priniesla a potom spolu pracovali na vytvoreni
kontrastov emocii ako napr. nadSenie a placlivost, ziarlivost a vda¢nost, zahanbenie
a sebaistota, byt v obrane vs. byt uvolneny, byt utrdpeny vs. byt spokojny. Potom si do
dvojic vybrali S$tyri kontrasty, medzi ktorymi sa pohybovali, a na zaklade ktorych vytvorili
pohybovy dialég. Napr. dvojica Dajana a Hugo vytvorili dialég z emocii Zziarlivost —
vd’acnost’ a byt’ v obrane vs. byt uvolneny. Zatial' co Hugo znazorfioval, Ze je Ziarlivy, tak
Dajana bola v obrane. Ako Hugo prechadzal do vd’a¢nosti Dajana prechadzala do uvolnenia,
takto vytvorili pre druht dvojicu kratke predstavenie s pribehom. Druhé dvojica zatial’ hadala,

aké emacie znazoriuju.

Na zaver terapeutickej Casti sme sa opat’ vratili k zakladnym emdciam a pripomenuli si do
akej miery ovplyviiuju nasu svalova ¢innost, konanie a vykon. Uastnici mali robit’ drepy
s emociou strachu, hnevu, radosti a smutku a vnimat’ na sebe vSetky tieto aspekty. Pri tejto
usmevnej Cinnosti popisovali ¢o sa Snimi deje. Kratko sme o tom pohovorili. Potom sa

postavili do kruhu a ostatni hadali podl'a ich drZania tela ako sa citia.

Zaverecna reflexia: Ucastnici uviedli, Ze si eSte intenzivnejSie uvedomili ako m6zu emocie
vplyvat’ na ich konanie, vykon a na drzanie tela a vo vysledku aj na ich sebauctu. Taktiez

popisali, ktoré emdcie boli pre nich pohodlné a ktoré mene;.
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Zistili, Ze st si vSetky rovnocenné apre zivot potrebné abezpecné, ak im vedia
porozumiet. Hugo popisal, ze by sa rad zacal venovat skiimaniu a mapovaniu svojho
emoc¢ného prezivania a menej jeho cenzurovaniu. Dajana zase objavila, ze maska strachu
prevlada unej nad vSetkymi ostatnymi a Ze aj v situdcii, kedy by sa mohla citit' relativne
spokojne a radostne, tak je kvoli strachom v neustalom napéti. Spozorovala to aj na svojom

drzani tela.

Zhrnutie: Na zéaklade naSich stretnuti si sama uvedomujem, ako ddélezité¢ je nad sebou
uvazovat' nielen v zmysle tela apohybu, ale aj samotného prezivania. Aky nedostatok
dolezitosti mu pripisujeme. Preto som rada, ze ucastnici sa mohli touto cestou ponorit’ do
sveta emocii aj ked” im v tom nebolo vzdy bolo prijemne. Myslim, Ze stretnutie bolo vyvazené

a pestré, avsak odporacala by som nabuduce zapojit’ aj pohybovo dynamickejSie aktivity.

Ukoncenie: Na zaver si v trojici zahrali hru $nura, kedy dvaja tcastnici drzali gumu
natiahnuta cez nohy a treti cez nu skakal tak ako mu napadlo, alebo ako si pamétal z detstva.

Stvrty ucastnik zatial’ skakal na $vihadle. Vietci sa na vetkych stanoviskach vystriedali.

Sieste stretnutie - vo dvojici

Téma stretnutia: partnerstvo a komunikacia

Ciel’ stretnutia: ziskat obraz otom, ako sa viem vymedzit' - vyjadrit' svoje pocity a
potreby pocas spoluprace v pare azaroven ziskat obraz otom, akym partnerom

V spolupraci viem byt’ pre druh¢ho
Pomocky: fit lopta, hudba cover verzia pesnicky Siempre Me Quadera od AaronMora

Zuc&astneni: vo dvojiciach Hugo a Dajana, Viktor a Berta

Uvod: Viedli sme kratky rozhovor o tom, aky mali tyzdefi, &i si boli niekde zatancovat’
apod. Potom som ich uviedla do toho, ¢o bude obsahom stretnutia. Zaroveii som im

pripomenula, Ze ak by nastala situécia, ktora by im bola vyslovene neprijemna, aby sa ozvali.
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Tiez som im vysvetlila, ze v kombinacii muz a Zena su dnes preto, lebo aj v parovom tanci

prichddzaju do tzkeho kontaktu s opaénym pohlavim.

Uvodna reflexia: Kazda z dvojic hovorila o svojich pocitoch a dojmoch z minulého
stretnutia a potom kazdy ucastnik z dvojice vyjadril gestikulaciou a pohybom to, ako sa ma

prave teraz. Druhy to po flom zopakoval.

Rozcvicka: Na rozcvicke mali k dispozicii fit loptu, ktoru si striedali, aby sa na nej
ponatahovali a uvolnili. Hrala popri tom cover verzia pesnicky Siempre Me Quadera od
AaronMora.

Terapeutickd Cast: Cvi¢enie o priblizovani sa (inSpirované tane¢no-pohybovou
terapeutkou Zuzanou Romanovou) — postavili sa oproti sebe vo vacsej vzdialenosti a vel'mi
pomalym tempom sa k sebe priblizovali. Ulohou bolo, aby sledovali svoje vlastné reakcie,
postavenie tela, pohl'ad, sposob akym sa k sebe priblizuju, ¢i je priblizovanie vzajomné, alebo
ho niekto urychl'uje, pripadne spomal’uje. Dajana neudrzala pohl'ad smerom k Hugovi, Hugo
stal naproti tomu v otvorenej pozicii a uprene sa na Dajanu pozeral. U Berty a Viktora to bolo

podobne.

Cvitenie Tapkana a Drgana (in$pirované taneéno-pohybovou terapeutkou Zuzanou
Romanovou) — pri Tapkanej bolo tilohou tapnut’ partnerovi po rukach, pric¢om obidvaja mali
ruky natoCené dlanami smerom nahor. Ten ¢o tapkal musel ruky otocit’, aby partnera t'apol,
zatial’ o ten, o mal byt tapkany vycakéval, kedy sa tak stane. Prejavovalo sa taktizovanie,
vznikalo napitie, obCas az hnev azaroven tato aktivita vyvoldvala smiech, ktorym sa
vzniknuté napitie uvolfiovalo. Pri drganej zase jeden druhého drgnutim vyhadzoval
zrovnovahy. Dajana a Hugo sa pri oboch cviceniach ponorili do deja a snazili sa
o vyrovnanie sil. AvSak v druhej dvojici nastala ina situacia - Berta sa ostychala tapkat’

Viktora po rukach. Bola vel'mi zahanbena a sama ukoncila hru, ked’ mala byt’ ta ¢o tapka.

Cvicenie na udrZanie kontaktu a vnimania vzajomnej situdcie (inSpirované tancom
kontaktnej improvizéacie) — obaja castnici sa dohodnu na Casti tela, ktorou budu drzat’ pri
sebe. Pohybuju sa do hudby, ktord bola aj na rozcvicke tak, aby danou cast'ou tela zostali v
blizkosti, pricom nie je vopred stanovena rola toho kto vedie a kto nasleduje. Vymena roli sa

deje intuitivne za predpokladu, Ze sa obaja vedia vyjadrovat’ za seba tak, aby to bolo v sulade
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s druhym. Tu sa ukézalo, Ze medzi ucastnikmi nastalo vo vzajomnej komunikacii vela
nestladov. Dajana popisala, ze ju Hugo nepocuval, no sama za seba sa zrete'ne nevyjadrila.
Svoje napitie, ¢i nespokojnost’ zakryvala smiechom. Hugo si jej smiech vysvetlil ako nieco,
¢o ju robi poteSenou a preto vo svojom spravani pokracoval. Povedala, Ze si nevedela ustat
autonémiu a Hugo mal tendenciu vac¢Sinu Casu viest’. Berta z druhej dvojice povedala, Ze sa
necitila byt pocuta, pretoze aj ked’ naznacila, ze bude viest mala pocit, ze to Viktor
neakceptoval. Viktorovi sa zase zdali byt Bertine naznaky nevyrazne, preto si nebol isty tym,
¢i ich ma nasledovat’. V druhom kole tohto cvicenia sa upustilo od poziadavky na to, aby boli
pri pohybe blizko seba konkrétnou Castou tela. Zostalo to len pri tom, aby vzdjomny kontakt
spolu udrziavali a pokusili sa na seba pohybovo nadvédzovat. Situdcia sa vSak opakovala —
Zeny sa citili byt muzmi ,,prevalcované®.

Zaverecna reflexia - Berta zhrnula, Ze by mala jasnejSie komunikovat’ to, ¢o by chcela
a potrebovala. Najskor si to vSak musi ujasnit’ sama v sebe. Popisala, ze nikdy sa tomu
poriadne nevenovala a brala zivot tak, ako Siel. Chichotom zvykla zakryvat a odl'ah¢ovat
svoje skutoCne prezivanie. Nakoniec sa vSak vyjadrila, Ze je pre fiu velmi tazké v tomto
ohl'ade nieco menit’. Viktor si uvedomil, Ze nepo€uva protistranu az tak dobre, ako si myslel.
Mava tendencie domyslat’ si za druhého a zl'ahCovat’ jeho potreby namiesto toho, aby ich
poriadne odkomunikoval anactval im. Svoju vnatornti neistotu zo seba samého zase
zakryval posmeskami, sarkazmom, ¢i inymi verbalnymi ¢i neverbalnymi prejavmi
adresovanymi druhej strane, ¢o ho robili tzv. ,,na oko* sebavedomejSieho. Vel'mi podobne to
useba popisovali aj Dajana a Hugo. Pri danych cviceniach si zazili vela rozpakov
a nedorozumeni. Priznali, Ze im to ukazalo to, ¢o sa im redlne deje aj v Zivote - vo vztahoch a

v tanci.

Zhrnutie: Trochu som sa obavala ako to pdjde v dvojiciach muz a Zena a prizndm sa, ze
som skutocne mala Co robit. Bolo zjavné, Ze obaja muzi chceli pdsobit’ sebavedomo
a odlahcene pred Zenou, ktort mali v pare. Prejavovalo sa to aj tym, ze ich spravanie voci
mne bolo az prili§ Zovidlne. Musela som ich s tym ihned” konfrontovat’, pretoZe by to mohlo
ovplyvnit’ doveryhodnost’ celého stretnutia.

Zeny zase naopak. Viac ml¢ali alen v tichosti davali najavo svoje rozpaky a neskor aj
nespokojnost’ a bolo tazSie dostat’ z nich nejaky jednoznacny postoj k danej situacii. Obe

strany som nabdadala k tomu, aby ¢o najvernejSie objasnili svoje prezivanie.
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Ukoncenie: Stretnutie sme ukoncili kratkou relaxaciou a dychovymi cvic¢eniami.

Siedme stretnutie - skupinové

Téma stretnutia: socidlna inteligencia II. Cast’

Ciel’ stretnutia: prehibit’ vnimanie seba vodi sebe samému a k druhym Pud’om a tym aj

vztahovanie sa k sebe samému a k svojmu okoliu
Pomocky: penovy valec, hudba Irene Cara, What A Feeling

Zucastneni: spolocne Viktor, Hugo, Dajana a Berta

Uvod: Uvitali sme sa a Vv kratkosti sa porozpravali o tom, aky mali uéastnici tyzde.

Potom som im predstavila co bude obsahom a ciel'om stretnutia.

Uvodna reflexia: Ugastnici sa postavili do kruhu, zatvorili o¢i a vnatornym ,,skenerom
presli svoje telo. Vnimali ako stoja a drzia svoje telo a popisali to ¢o najvernejSie. Potom si
o¢i otvorili avzrkadle sa pozreli na svoj obraz, zhodnotili ¢i koreSponduje s tym, co
popisovali. Niektori sami spomenuli aj to, preo tak stoja a o ich momentalne trapi, alebo

tesi.

Rozcvicka: Zostali stat’ v kruhu ahadzali si navzajom penovy valec, menili tempo
aj sposob hodu a tichopu. Nakoniec ten, kto valec nechytil mal za tGlohu tri krat vysko¢it’ kym

sa k nemu valec opét” dostane.

Terapeuticka cast’: Cvicenie Ruka vd’acnosti. Ucastnici si navzdjom vo dvojiciach jeden
pred druhym na piatich prstoch ,,vyratavali“ za ¢o su vdacni dnes, alebo celkovo v Zivote.

Partner, ktory ich poc¢uval im to nakoniec zopakoval. Potom sa vystriedali.

Cvicenie Orchester (inSpirované tane¢no-pohybovym terapeutom TomaSom Benickom) —
jeden tucastnik je vpredu a ostatni traja st za nim rozmiestneni do trojuholnika tak, aby ho
mohli v pohyboch nasledovat’. Pocas jednej pesnicky Irene Cara, What A Feeling sa vsetci

vystriedali v hlavnej roli.
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V prvej tretine stretnutia sme vyuZzili doznievajuce informacie z uvodnej reflexie, kde
ucastnici popisovali to, ako drzia svoje telo a ako sa v inom citia. Cielom rezkej rozcvicky
v kruhu a nasledujtcich dvoch cviéeni, bolo ziskat’ novy pocit v tele, ktory mohli porovnat’
s tym, ktory mali ked’ prisli. Ucastnici sa teda opit’ postavili do kruhu a vnimali ako stoja
a drzia svoje telo. Popisali, Ze sa citia byt vyssi a priestorovo vacsi, vol'nejsi a viac otvoreni

V porovnani s tym, ked’ prisli.

Cvicenie MESTO (inSpirované pohybovo-tane¢nym terapeutom TomaSom Benickom) —
V tomto cviCeni Uc€astnici imitovali situdciu v meste, kde chodili okolo inych I'udi. Pocas
prechadzania sa po miestnosti mali v prvom Kkole s ostatnymi vyhladat o¢ny kontakt,
pripadne sa objat, v druhom kole sa snazili vyhnut' o€nému kontaktu a v trefom kole sa
pozerali do zeme avyhybali sa jeden druhému. Sledovali svoje postavenie tela a svoje
spravanie, ¢i pocit z neho.

CviCenie Sochy — jeden ucastnik stal v strede miestnosti a ostatni sa rozostupili po
miestnosti, ¢i uz s pohl'adom na neho, alebo otoc¢eni inym smerom. Chvil'u takto vsetci zostali
nehybne stat’ a potom svoju poziciu zmenili. Ugastnik v strede miestnosti svoje postavenie

nemenil, sledoval vplyv inych na seba samého.

Cvicenie s emo6ciami — Ucastnici si nechali dlh§i ¢as na tvahu o tom, ako to maji so
svojimi zakladnymi emociami ako je hnev, smutok, strach, znechutenie, radost’ a prekvapenie
v stvislosti s druhymi Tudmi. Co od druhych o¢akéavaju, ked’ niektort znich aktualne
prezivaju? Ocakavaji od druhych empatiu, stcit, zdiel'anie, alebo odstup? Vzajomne si to
prediskutovali, rozosttpili sa po miestnosti a prechadzali sa. Ten kto cheel, povedal niektorti z
emocii a ostatni reagovali vo¢i nemu podl'a toho, ako si to prial. Napriklad Viktor si vybral,
ze pri kazdej emocii chce byt sam, Cize ked’ povedal radost’, tak sa vSetci od neho vzdialili.
Hugo si pri emocii strachu prial, aby boli vSetci s nim a vytvorili nad nim ochrannt strechu,
zatial' ¢o on sa schulil na zem. Dajana pri hneve chcela, aby vSetci spolu s fiou buchali

penovym valcom do zeme. Rovnako ako aj Berta.

Zaverecna reflexia: Pri cviceni, kde sa simuloval pohyb v meste si niektori UcCastnici
uvedomili, ako vel'mi vplyva na ich drzanie tela to, ked’ sa l'ud'om vyhybaju a pozeraji do
zeme. Stalo ich to ovela viac Usilia, ako ked’ sa na ostatnych pozerali, teda okrem Berty,

ktorej viac vyhovovalo drzat sa tzv. ,,stranou. Pri cviCeni sochy sa vécsSina ucastnikov citila
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neprijemne, pocit hanby sa im striedal so strachom a spustali sa im pri tom pocity suvisiace
so spomienkami z detstva, ¢i rannej mladosti. Potom zostali o nich hovorit. Pri cviéeni
s emociami mnohi uvideli, ako to maji so sebou a s druhymi ohl'adne vlastného prezivania.
Napriklad Berta si pri Viktorovi uvedomila, aku to ma silu, ked’ do svojho prezivania nikoho
neprizve. Citila vo¢i Viktorovi Iitost” aj hnev a sama na sebe si uvedomila, ze ona sa sprava
vel'a krat rovnako. Vyslovila sa, ze az teraz vidi aké je to hrozné a smutné - vo¢i druhym, ale

aj voCi samej sebe — zostavat’ vo svojom prezivani sama.

Zhrnutie: Bolo velmi zaujimavé sledovat ako sa ucastnikom darilo navzdjom
spolupracovat’ a ako ich tesilo, Ze spolo¢né cvicenia zamerané na pozitivitu vedeli kladne
poOsobit’ aj na drzanie ich tela. V druhej Casti stretnutia zase mohli v bezpe¢nom prostredi
rozvijat’ socialnu inteligenciu - uvedomit’ si, ze byt’ v interakcii s druhymi 'ud’'mi a zaujimat’
sa 0 ich prezivanie moéze byt obojstranne prijemné. Myslim, Ze i¢astnici si vzajomne vela

odovzdali a nakoniec si vedeli v diskusii aj pomdct’ uchopit’ svoje zistenia.

Ukoncenie: Stretnutie bolo ukoncené tanecno-pohybovou improvizaciou na zvolenu

veselu piesen.

Osme stretnutie - skupinové

Téma stretnutia: sebahodnotenie I. ast’
Ciel stretnutia: uvedomit’ si ako chyby posobia na naSe sebahodnotenie a drzanie tela
Pomdcky: papier a ceruzky, hudba The Pointer Sisters, I'm So Excited

Zucastneni: spolo¢ne Viktor, Hugo, Dajana a Berta

Uvodna ¢ast: Navzijom sme sa privitali a kratko sa rozveselili Hugovou prihodou, ktorti
pocas tyzdna zazil a s ktorou sa podelil. Potom som ich zoznamila s priebehom stretnutia
a jeho cielom.

Rozcvicka: Vybehali sa, vytriasli, vyskakali na dynamicka hudbu The Pointer Sisters, ['m

So Excited. Potom v tichosti postupne rozpohybovali casti tela. Uvedomovali si moznosti
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pohybu jednotlivo v zapisti, lakti, ramennom kibe, hrudniku, hlave, bruchu, panve av

nohach.

Terapeuticka Cast: Napodobovanie (inSpirované tane¢nickou Zuzanou Burianovou) —
ucastnici sa prechadzali za sebou po obvode miestnosti. Jeden Siel v ¢ele a ostatni
napodobiiovali jeho chodzu a snazili sa ju zapamaitat’ si. Nasledne mu ju ukézali, kazdy po
jednom a potom spolu. VSetci sa v Cele vystriedali. Takto prenesene cez druhého si kazdy
ucastnik mohol pozriet’ ako posobi pri chddzi. Navyse ostatni si vyskusali, aké je to byt
Vv inom drZani tela pocas chodze. Zaroven sa ale museli konfrontovat’ s tym, Ze su sledovani a

napodobovani ostatnymi l'ud’mi.

Cvicenie Babrak (inSpirované pohybovo-tanecnou terapeutkou Zuzanou Romdanovou).
Toto cvicenie sa vacsinou robi s viac pocetnou skupinou dynamicky v Kruhu, preto pri Styroch
ucastnikoch som podstatu tohto cviéenia prepojila s cvicenim Sochy - jeden z ucastnikov stal
v strede ako babrak a ostatni sa k nemu postavili tak, akoby sa na babraka skuto¢ne pozerali.
Potom sa vymenili. Po tomto cvi¢eni prebehla kratka reflexia o tom, ako to v zivote maja
s babractvom, ¢o pre nich znamena a ako podl'a nich vplyva na seba-hodnotenie. Ugastnici si
babractvo spdjali s robenim chyb, za ktoré je podl'a nich zodpovedna neSikovnost’ a hlupost’
jedinca, ¢i ich vlastnd. NeSikovnost’ a hlupost’ povazovali za negativne stranky ¢loveka, ktoré
ho mézu Vv spoloc¢nosti diskvalifikovat’. Tiez sa zhodli na tom, Ze na zéklade toho sa naucili
svoju hodnotu merat’ - porovnavat’ sa s druhymi 'ud’'mi a podl'a poétu chyb a zlyhani si davat’

vacsiu, ¢1 mensiu hodnotu.

Cvicenie Idealny svet (inSpirované pohybovo-tane¢nou terapeutkou Zuzanou Romanovou)
— Ucastnici si mali napisat’ kratky pribeh o tom, akoby vyzeral ich svet, keby nikdy neboli

babrakmi. Potom ho tane¢ne znazornili.

Cvicenie Autenticky pohyb (inSpirované tanec¢no-pohybovou terapeutkou Mary Starks
Whitehouse) — ucastnici vytvorili dvojice. Jeden z nich bol vzdy ten, ¢o sa pohybuje a druhy
bol nezaujatym tichym svedkom jeho pohybu. Ulohou pohybujuceho bolo pockat si so
zatvorenymi ocami na pohyb, ktory zjeho tela impulzivne vychadzal bez toho, aby ho
myslou filtroval. Potom si so svedkom zdielali to, ¢o svedok videl a o pohybujuci robil.

Pohybujuci sa nakoniec svoj zazitok stvarnil kresbou. Nakoniec sa vymenili.
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Zavere¢na reflexia: Niektori Gi€astnici sa vyjadrili, Ze cvicenie Napodobovanie bolo pre
nich zahanbujuce. Nebolo im prijemné, ked’ ich niekto iny interpretoval, mali pri tom pocit,
akoby Slo o vysmech. Avsak prinieslo im to aj iné momenty. Vd’aka napodobe si uvedomili,
¢o by chceli inak, alebo ¢o by vobec nechceli. Napriklad im prekazala Hugova napita chodza,
ktora posobila az prili§ sebavedomo a na druhej strane im prekdzala aj Bertina chddza, ktora
bola zase prili§ opatrna. Pri cvi¢eni Babrak popisali ako vel'mi ich v spontannosti obmedzuje
strach z toho, aby nevyzerali neschopne a hltipo pred druhymi 'ud’'mi. Idealny svet na nich
posobil vicsinou oslobodzujico, Dajana popisala, ze sa citila ovela silnejsia a tzv. v poriadku
taka aka je, ¢o bol pre fiu novy pocit. Na druhej strane si ale uvedomila aj to, ze byt obcas
hlupa a nesikovna patri k l'udskej prirodzenosti a K u¢eniu sa novych veci, Ze spolo¢nost’
chyby nespravne interpretuje. Autenticky pohyb si celkom uvzili. Aj ked’ niektori mali pocit,
ze musia svoj pohyb cenzurovat’ citili sa vo svojom pohybovom sebavyjadreni viac uvol'nené

neZ obvyklé.

Zhrnutie: Myslim, Ze u&astnikom sa spolo¢né stretnutia pac¢ia. Coraz viac st k sebe
otvorenejsi a priatel’'skejsi, zvedavi, ¢o ich d’alej ¢aka. Jedine z Viktora bolo citit’, ze do aktivit

Siel s istym odmeranim a len maloco si pripustal ohl'adne vlastného prezivania.

Ukoncenie: Na zaver som im navrhla, aby si nenormalne blaznivo zatancovali na pesni¢ku
I'm So Excited, ako pri orchestri a tentokrat zapojili do svojho tanca pohyby, aké im len

napadnl.

Deviate stretnutie — vo dvojiciach

Téma stretnutia: kinetické citenie

Ciel stretnutia: rozvijat’ kinetické citenie za icelom efektivity vlastného pohybu a pohybu

v pare
Pomocky: papier A4, deka

Zucastneni: spolo¢ne Viktor a Hugo, Dajana a Berta
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Uvodna Cast: Privitali sme sa, G¢astnici sa posadili do kruhu a ja som ich oboznamila
s cielom a obsahom stretnutia. Pre obidve dvojice bol prichystany rovnaky program, ale

stretnutie sa konalo osobitne pre kazdu z dvojic.

Rozcvicka: Utastnici jednotlivymi Gastami tela vyvijali tlak do podlahy a to tak, ze do
danej Casti tela prenasSali postupne vahu. Nasledne toto miesto odl'ahCovali uberanim vahy.

Rozcvicku ukoncili kratkym stre¢ingom.

Terapeutickd cast: Cvicenie vo dvojici na uvedomenie si zdmeru a vyvinutia usilia
(inspirované pohybovo-tanecnou terapeutkou Zuzanou Romanovou), — jeden z tcastnikov
cheel ist’ na druhu stranu miestnosti, kde ho akoze ¢akal chutny kola¢, zatial’ o ten druhy mu
V tom mal bréanit’ tym, Ze ho tahal naspit’. Potom sa vymenili. V stvislosti s tym, sme si dali
eSte jedno kratke cvicenie. Jeden z ucastnikov sa snazil urobit’ krok, no druhy ucastnik mu

drzal nohu pri ¢lenku, tak Ze sa nemohol pohnit’ z mieste. Potom sa vymenili.

Cvicenie Kotlanie sudov (inSpirované pohybovo-tane¢nou terapeutkou Zuzanou
Romanovou) - dvojica bola vo vodorovnej pozicii lezmo, pricom ruky mali vystreté za hlavou
a drzali sa za ne. Za tlohu sa mali prekotilat’ na druht stranu miestnosti bez toho, aby sa

pustili. Potom jeden druhého prekotalal naspit’ a §li odznova. Na konci sa zase vymenili.

CviCenie s papierom (inSpirované tanecno-pohybovym pedagogom Jifim Losslom).
Ugastnici dostali &istd A4 a polozili si ju na vrh hlavy. Chodili s fiou po priestore bez toho,
aby im spadla. Potom si spolu spojili dlane a prenasanim vahy do nich vzajomne vytvarali
tlak. Pomocou korigovania tlaku a neustaleho spojenia dlani chodili spolocne po priestore
a davali pri tom pozor, aby im papier z hlavy nespadol. Na zaver tohto cviCenia si na A4
napisali svoje meno a poc¢as pohybovo-tanecnej improvizacie na hudbu svoju A4 odovzdévali

cez otvorené dlane partnerovi a zase prijimali naspét’ tak, aby ju nepokr¢ili a aby im nespadla.

Zavereéna reflexia: Dajana z dvojice s Viktorom uviedla, Ze bola pri prvych cvi¢eniach v
rozpakoch. Mala pocit, Ze Viktor sa k nej spraval menej ohladuplne, resp., Ze vynaklada
neprimerane vela energie do pohybu sfou, ale pocas cviceni otom nehovorila. Viktor
potvrdil, ze videl, Ze nieCo nie je v poriadku, no ked’ze nevedel Co presne, tak pristup

nezmenil. Zdalo sa mu, Ze je to Dajanin problém.
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Berta z dvojice s Hugom popisala, ze sa citila celkom dobre, no uvedomila si, ze by sa
mohla citit’ aj lepSie, keby sa nebala vyjadrit’ ohl'adne svojich potrieb. Na druhej strane Hugo
bol k nej celkom vnimavi a odhadol, kol’ko sily potrebuje k nej vyslat. Sam aj povedal, ze
V oblasti tanca a pohybu si doveruje. Nakoniec popisali, Ze az pri cviceni s A4 si zacali spolu

lepSie rozumiet’ a posobit’ na seba primeranou silou.

Zhrnutie: Terapeutické stretnutie vo dvojici muz a zena nam opét’ odkrylo problematiku
spoluprace a vzajomnej komunikacie. Zeny sa miestami citili dotknuto a muzi zmitene.
Urcite by som sa tejto problematike chcela neskor venovat aj hlbSie. Zda sa totiz, ze
vV parovom rekreacnom tanci, ktory je zaloZzeny na vymene partnerov a vol'nej improvizacii
tanecnych prvkov je optimalne vyuZitie kinetickej sily vysledkom vzdjomného porozumenia

a zaroven predpokladom k tomu zazivat’ komfort a radost’ pri tanci.

Ukoncenie: Stretnutie sme ukoncili relaxacnym cvi¢enim, poc€as ktoré¢ho sa v 'ahu opat’
zamerali na prenaSanie vahy jednotlivych Casti svojho tela. Pomahali si pritom aj nadychom

a vydychom.

Desiate stretnutie - skupinové

Téma stretnutia: analyza pohybu

Ciel stretnutia: uchopit’ pohyb slovne a kvalitativne a tym sa viac pohybovo ,,otvorit* a

poznat’
Pomdcky: lopticka S-ball, tabul’a na pisanie, fit lopta, hudba Sting, Shape Of My Heart

Zucastneni: spolo¢ne Viktor, Hugo, Dajana, Berta

Uvod: Utastnici prisli dobre naladeni, usadili sa aja som ich zoznamila s priebehom

stretnutia ako aj s jeho cielom.

Uvodna reflexia: Postupne kazdy z u¢astnikov znazornil pohybom svoju momentalnu

naladu a ostatni sa ju na zéklade jeho pohybovych prejavov snazili slovne opisat’.
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Rozevitka: Ucastnici drzali pred sebou v rukach stredne velku loptou S-ball, ktorou
pohybovali do troch smerov astcasne tento pohyb prenasali do oblasti panvy. Panvou
zrkadlili pohyb lopty. Potom sa eSte vol'ne rozpohybovali do pesnicky Sting, Shape Of My

Heart. .

Terapeuticka Cast: S ucastnikmi sme si najskor vypisali na tabul'u osem zakladnych usili
podla Rudolfa Labana a nasledne si ich v kratkosti presli: tlacenie, opraSovanie, kratenie,
tukanie, Svihanie, priame kizanie, udieranie a vznasanie sa. Potom si mali G¢astnici vo
dvojiciach vybrat’ 5 usili a zostavit’ z nich kratky pohybovy pribeh. Druha dvojica héadala,
0 ¢om dany pribeh bol a aké usilia v iom pouzili. Nakoniec si mali kvalitou danych usili
pomoct’ k 'ahS§iemu pohybu, precviceniu ¢i k drzaniu tela a S ostatnymi sa o svoje napady
podelit: napr. kratim hlavou, moja hlava sa vznasa, niekto mi tukd na rameno, §vihdm ocami,

moj nadych aj vydych kiZe... atd’.

Cvicenie s vyuzitym pohybovych faktorov a ich prvkov (inSpirované pohybovo-tane¢nym
terapeutom TomaSom Beni¢kom): priestor - priamy a nepriamy, ¢as— nahly a zadrZany, vaha
— siln4 a ahka. U&astnici mali za Glohu urdit’ si v miestnosti ciel’, ku ktorému sa chct dostat’.
Prvy krat tam mali ist’ nepriamo s ohliadanim sa po okoli, zadrzovane. Druhy krat viac mene;j
priamo s mensim ohliadnutim sa po okoli, nie prili§ nahle, ani zadrzovane. Treti krat mali ist’
priamo a nahle, bez zastaveni. Sktimali pri tom, ako je na tom ich vaha a aké kvality im kazdy
Z pristupov prinaSa. Na zaver si eSte raz presli vSetky tri pristupy, no s tym rozdielom, Ze traja
i¢astnici mali spoloéni ciel’ ako aj prvky pohybovych faktorov. Stvrty udastnik mal opa¢né
prvky pohybovych faktorov ako vSetci ostatni. Pozoroval ako vplyva na jeho sebahodnotenie,
ked’ su napriklad vsetci traja uz v cieli a on sa este zdrziava po okoli a nejde K ciel'u priamo.

Alebo naopak.

Zavere¢na reflexia: Ugastnici sa zhodli na tom, Ze nikdy predtym o pohybe v rovinch
usiliach neuvazovali. Vediet si vSak nimi pomoct tzv. v ,praxi“ bolo pre nich velkym
prinosom. Viktor popisal, ze ked’ si predstavil ako jeho dych kiZe, tak za¢al dychat’ ovela
plynulejSie. Za beznych okolnosti dycha plytko a zadrziavane. Dajana spomenula, Ze jej
pomohlo ked’ si predstavila, ze jej hlava a ramena sa vznaSaju. Tri rdzne pristupy k ciel'u ich
zase inSpirovali k Gvahe o tom, ako to maji oni sami v Zivote. Pre Bertu bolo vyraznou

zmenou to, ked’ mala ist’ k ciel'u priamo, oproti tomu, ako to mava bezne v Zivote. Povazuje
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sa skor za tu pomalSiu a to jej vadi. Hugo si priznal, Ze ked vSetci $li k ciel'u priamo a nahle
aon sa pritom ponevieral mal pocity viny a vyrazne to vplyvalo na jeho sebahodnotenie.
Vravel, Ze to isté pocituje aj v realnom Zzivote, ked’ pozera na konkurenciu. M4 neustéle pocit,
ze robi malo a Ze zaostdva. Na druhej strane si uvedomil, Ze ked’ v minulosti Siel len po cieli
s viziou vel'kého financného ohodnotenia, tak minul iné prilezitosti, ktoré mohli byt’ rovnako

zaujimave.

Ukoncenie: Na zaver sa vyskdkali na fit loptdch. Potom ich pouzili ako predmet

k relaxacii v opore o0 stenu a na kolenach v predklone.

Jedenadaste stretnutie - skupinové

Téma stretnutia: kvality pohybu

Ciel stretnutia: rozoznavanie réznych kvalit pohybu a drzania tela, zlepSenie schopnosti

popisat’ pocit vo vlastnom tele a aktivne ho ovladat’
Pomdcky: hudba Djivan Gasparyan, A Breath of Coolness Could Be Felt

Zucastneni: spolo¢ne Viktor, Hugo, Dajana a Berta

Uvod: Utastnici boli oboznament, Ze ide o posledné skupinové stretnutie v ramci terapie
atiez otom, Co je jeho cielom. Prejavili I'itost, Ze ide o posledné stretnutie v skupine

a zaroven radost’ z toho, ¢o ich na tomto stretnuti eSte ¢aka.

Uvodna reflexia: Kazdy z tcastnikov popisal ako sa mal od posledného stretnutia vo
svojom tele atento svoj pocit vtele pripodobil nejakému zvieratu, ktorého pohybova
charakteristika to najviac vystihovala. Viktor — vlk, Hugo — had, Dajana — kapybara, Berta —

lenochod.

Rozevitka: Ugastnici pobehovali po miestnosti a kontaktovali sa s ostatnymi cez ruky,

chvil'u zostavali spolu tocit’ sa a potom sa zase oddelili a skontaktovali sa s niekym inym.
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Terapeuticka Cast’: CvicCenie pohybuj sa ako tvoje zviera (inSpirované tane¢no-pohybovou
technikou Animal Flow a Hingarjoga) — tucastnici napodobovali pohyby a drzanie tela
zvierata, ktoré si vybrali na Uvodnej reflexii. Podl'a toho sa prechadzali po miestnosti,
pripadne robili iné pohyby, ktoré ich zviera charakterizovalo. Potom popisali danu kvalitu
pohybu ostatnym ucastnikom. V nadvéznosti na to pokracovali v cviceni, kde tlohou bolo,
aby si ucastnik k pohybu vybral zviera spoluticastnika, ktoré mu bolo najviac sympatické a v
druhom kole zviera, ktoré ho neoslovilo, pripadne mal z neho strach. Za kazdym sa v tomto
pohybovali a spontanne na seba reagovali, priCom sa hlbsie oboznamovali s kvalitami pohybu

a vlastnost’ami, ktoré pripisovali danym zvieratam.

Ucastnici sa zhodli na tom, Ze had, ktorého si vybral Hugo je pre nich najmenej atraktivny.
Na zéklade toho som zvolila aktivitu, kde ucastnici sedeli v kruhu ako hady v klobuku
a ¢akali na piesen, v ktorej zaznievaju tony flauty. Ako kobry sa mali pocas tonov flauty

Djivan Gasparyan, A Breath of Coolness Could Be Felt z klobuka vy¢ahovat’ smerom nahor.

Na zdver sa ucastnici postavili do kruhu a zvolili si jednu pohybovu kvalitu, ktoréd
u daného zvierat'a bola pre nich najprinosnejsia a vlozili ju do moznosti drzania svojho tela

a moznosti vlastného pohybu.

Reflexia: Utastnici popisovali, aké to bolo pre nich byt kobrami. U Dajany vyvolalo
nechut, ked’ sa mala hybat’ podl’a toho ako niekto hral, pricom si uvedomila, ze v beznom
zivote Casto podlieha tomu, aby nieckomu vyhovela a konala podl'a Zzelania inych. Viktorovi sa
to na druhej strane pacilo, citil sa zasnivane a prijemne si rozhybal chrbticu. Vac¢Sine sa pacilo
statie v kruhu, kde si vymenovali vlastnosti zvierat, ktoré im pomohli citit’ po psychicke;j aj
fyzickej stranke lepsie. Pri predstave vlka boli ich pohyby rozhodné a odl'ahcené od strachu,
pri predstave hada sa citili byt pruznejsi atd’. Bolo tiez zaujimavé, Ze napr. Berta az tak
s vyberom lefiochoda nebola spokojnd. Uvedomila si, Ze ten sa hybe aZ velmi pomaly a Ze

ona predsa az tak pomald nie je.

Zhrnutie: Dynamika skupiny bola pri tychto cviceniach velmi svizna. Myslim, Ze
pomocou napodoby zvierat sa dotkli novych kvalit pohybu a zaroven lepSie porozumeli

samym sebe a tomu ako sa v tele citia. Taktiez mojim cielom bolo, aby si vedeli urcitou
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predstavou drzanie tela odl'ahCit’, pripadne niektoré miesta viac zaktivovat’ a mohli mat’ pod

kontrolou to, ¢o sa s nimi deje a ako sa citia. Myslim, Ze postupne na to prichadzali.

Ukoncenie: Na zaver dostali dve elastické $nurky do jednej dvojice a pohybovali sa

spolo¢ne tak, aby ich nemuseli pustit’ a zaroven sa ¢o najviac vzajomne ponatahovali.

Dvanaste stretnutie - individualne

Téma stretnutia: komplexy

Ciel stretnutia: vnimanie Casti tela, ktoré povazuje kazdy z Gi¢astnikov na sebe samom za
problematické anajst, aky vztah maju tieto cCasti kich drzaniu tela a celkovému

sebahodnoteniu
Pomocky: deka, papier, noznic¢ky, ceruzka, bubon, perkusie

Zucastneni: osobitne Viktor, Hugo, Dajana a Berta

Uvod: Kazdy z ticastnikov mal na zaver individualne stretnutie, ked’ze si uvedomujem, ze
téma komplexov méze byt vel'mi citliva. Upovedomila som ich o danej téme a pripomenula

im, ze ak by sa ohl'adne niecoho citili prili§ nekomfortne, tak prejdeme k inému cviceniu.

Reflexia: Spytala som sa kazdého ucastnika, ¢i sa pocas terapie nieCo zmenilo v ich
ndhl'ade na seba samych a Vv drzani ich tela. Kazdy z nich mal vel'mi zaujimavy postreh.
Popisali, ze nieCo sa im objasnilo a Citia zlepSenie ako v Zivote, tak aj v tanci. Dajane
aHugovi sa zmiernili bolesti a Viktor ztane¢nych kurzov neodisiel, ale zostal ich

pravidelnym navstevnikom.
Rozcvicka: Rozevicili sa prostrednictvom visiaceho akrobatického kruhu, na ktory sa da

rozne vesat’, krutit’ sa s nim, alebo sa pretacat’. Sami vymyslali, o na nom urobia, ako ho

k rozcvicke vyuziju.
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Terapeuticka Cast: CvicCenie Tiene (inSpirované kolegynou — pohybovou Specialistkou
Luciou Knapcovou a cvicenim Autentického pohybu) — ucastnik si z papiera vystrihol
siluetu svojho tela a vyznadili na nej Ciernou farbou body svojich tiefiov - oblasti, ktoré
povazuje za menej pekné, ¢i funkéné a je S nimi nespokojny. Potom si sadol na zem a tzv.
vnutornym okom si ich presiel a nechal v sebe pracovat’ obrazy, ¢i situacie, ktoré mal s danou
oblast’ou/oblastami spojené, mohol pritom o nich rozpravat’, ¢i hybat sa tak ako potreboval.
K dispozicii mali vedl'a seba aj bubon a perkusie, aby mohli zvukom, uderom, ¢i vytrasenim
vyjadrit’ pripadne napétie. Nakoniec zostali Vv statickej pozicii, ktora vSetky tieto tiene
znazornovala, chvilu si ju predychali a potom popisali, ¢o vSetko v sebe tato pozicia
obsahuje.

V druhom kole tohto cvi€enia si vystrihli znova siluetu svojho tela a vyznacili na nej
¢iernou farbou oblasti, za ktoré kedy dostali vysmech, kritiku, ¢i nelibost’ od inych l'udi.
Potom si opét’ sadli na zem a tzv. vnitornym okom si ich presli a nechali v sebe pracovat’
obrazy, Ci situacie, ktoré mali s tym spojené. Mohli ich vyrozpravat, ,,vypohybovat™, ale aj
pouzit’ hudobné néstroje, ¢i kresbu na ich vyjadrenie. Nakoniec vytvorili jednu pohybovu

sekvenciu, ktord bola vyjadrenim tohto prezitku. Niekol'ko krat ju zopakovali.

V zavere cvicenia padla otazka, ako a ¢i tieto svoje tiene maskuju. V stoji, alebo v I'ahu so
zatvorenymi ofami nechali sebou prechadzat’” odpovede na danti otizku. Potom som ich

vyzvala, nech o tom ,,rozpravaju“ cez pantomimu, alebo nech to tane¢ne znazornia.

Zavere¢na reflexia: UCastnici boli vo vieobecnosti velmi prekvapeni, s kolkymi
oblastami na svojom tele sa ,,pasuju (hlavne Zeny) a tiez z toho, kol'ko energie vynakladaju
V zZivote na to, aby tieto oblasti zakryli, ¢i ako oni povedali: ,,preonacili“. Berta sa velmi
obmedzuje v kontakte sinymi lud’'mi, pretoze kedysi nabrala pocit bezvyznamnosti az
»priesvitnosti“ - akoby jej telo nemalo ziadnu vdhu — akoby ako ¢lovek nezavazila, nebolo
zohl'adnena a na zaklade toho tak pristupovala aj k sebe samej a aj pri uplatinovani svojich
potrieb. Hugo sa zase povazoval za vyrovnaného cloveka, ktory az na par drobnosti nema so
svojim vzhl'adom problém. Velakrat pdsobil az nezranitel'ne a nedotknutel'ne. AvSak chvil'ka
ticha a vnorenia sa do seba mu vyplavila isté problémy, ktoré ma sam v sebe nedorieSené
a pre ktoré sa necitil tiplne hodnotne. Tento svoj skutocny pocit sa ale snazil v sebe vel'a krat

zl'ah¢it’ a neuvedomoval si jeho skuto¢ntl vdhu na jeho sebahodnotenie.
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Ugastnici si tieZ vo vié§ine uvedomili, Ze oblasti, s ktorymi nie st spokojni sa zhodujt
s oblastami, za ktoré boli ¢asto inymi kritizovani, porovnavani, alebo menej ,,I'beni“. Pri
tomto uvedomeni niektori najskdr pocitovali hnev, potom smutok az I'itost’ a ku koncu aj
zmierenie. Na zéver som sa ich opytala, ¢i vnimaju suvislost’ ich drzania tela s tym, ako
maskuju, alebo prezivaju svoje ,,nedokonalosti®. Viktor si uvedomil, Ze sa st'ahuje v oblasti
panvy, aby zakryl vycnievajiuce brucho a stahuje lopatky k sebe, aby zakryl kyfotické drzanie
hlavy. Priznal, ze teraz vidi, kol'ko energie a zvySen¢ho napétia ho tato kamuflaz stoji. Druha
otazka v zavere znela, ako ich problematické partie vplyvaju na ich sebahodnotenie. Vsetci si
dosli k zaveru, ze ak doslo k znizeniu ich sebahodnotenia, tak na zaklade toho, ze im bolo
druhymi poukézané, Ze nieco nie je s nimi v poriadku a ze niektorymi ¢astami tela vy¢nievaju

Z normalu, ¢i ideéalu.

Zhrnutie: Myslim, Ze stretnutie zatuéinkovalo dobre, aj ked’ téma nebola I'ahka. Ucastnici
boli schopni reagovat’ otvorene a vnimavo na danu ulohu. Hugo sa presvedcil o tom, zZe je
v poriadku pripustit’ si vlastnu zranite'nost a Zeny zase uchopili, ze vela ich komplexov
vychadza z toho, ze sa porovnavali, alebo boli porovnavané a precitli vo vedomi, Ze svoj zivot
nechcu podrobovat maskovaniu svojich nedokonalosti, ale naopak, zacat s nimi lepSie
vychédzat. Pytali sa na moZnost pokraCovania terapie. To som povaZovala za velmi

pozitivne.
Ukoncenie: Na zaver som nechala na kazdom ucastnikovi rozhodnut, ako by rad ukoncil

nase stretnutie. Niektori si vybrali relaxaciu, iny dynamickejSiu aktivitu. V kazdom pripade sa

rozhodli sami, podl’a toho ¢o by potrebovali a to bolo vel'mi cenné.
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6 Vysledky

Druhé, zéverecné testovanie za ucasti a odborn¢ho dohladu fyzioterapeutky Denisy

Mintalovej prebehlo po terapeutickych stretnutiach v maji 2023.

6.1 Vysledky testu ,,Hodnotenie postavy* a bolestivosti

Cim vy3§i podet bodov v teste ,,Hodnotenie postavy®, tym chybovejsie drzanie tela. Cim
niz§i pocet bodov, tym lepSie drzanie tela. Chybovost drzania tela budem uvadzat
Vv percentach, pricom 0% je bezchybné drzanie tela a 100% je maximalne chybné drzanie tela.
Zaroven kazdy stupen subjektivnej bolesti uvedenej Ucastnikom vo vstupnom a vystupom

dotazniku je prejavom chybovosti drZania tela vyjadrenym v percentach.

Viktor

- pociato¢né vysetrenie: Celkovy pocet 11 bodov (27,50%), ¢o spadé do drzania tela, ktoré
je podla testu hodnotené ako NEDOSTATOCNE. Najvyraznejsie nedostatky boli viditelné
Vv oblasti drzania hlavy, ramien a lopatiek a zakriveni chrbtice. Popisoval bolesti v oblasti
driekovej chrbtice v intenzite stupna 3 (30% chybovosti) na stupnici od 0-10, kedy O je stav
bez bolesti a 10 je neznesitel'na bolest’.

- zaverecné vysetrenie: Celkovy pocet 8 bodov (20%), o spadéd do drzania tela, ktoré je
podla testu hodnotené ako DOBRE. Drzanie tela sa Viktorovi zlepsilo o3 body,
najvyraznejsia zmena bola v oblasti ramien a lopatiek a v oblasti brucha a panvy. Popisované
bolesti sa po terapii zmiernili na intenzitu stupfia 1 (10% chybovosti) na vysSSie uvedenej
stupnici.

U Viktora nastalo zlepsSenie drZania tela o 7,5%, bolesti sa zmiernili o 2 stupne (20%).

Hugo
- pociatocné vysetrenie: Celkovy pocet 10 bodov (25%), ¢o spada do drzania tela, ktoré je
podla testu hodnotené ako DOBRE. Najvyraznejsie nedostatky boli viditelné v oblasti

drzania hlavy, brucha a panvy. Popisoval bolesti v oblasti driekovej chrbtice v intenzite
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stupnia 4 (40% chybovosti) na stupnici od 0-10, kedy 0 je stav bez bolesti a 10 je neznesite'na
bolest’.

- pociatocné vySetrenie: Celkovy pocet 8 bodov (20%), ¢o spadéd do drzania tela, ktoré je
podla testu rovnako hodnotené ako DOBRE. Drzanie tela sa Hugovi zlepsilo o 2 body,
najvyraznejSia zmena bola v oblasti hlavy av oblasti brucha a panvy. Popisované bolesti
v driekovej Casti chrbtice sa po terapii zmiernili na intenzitu stupfia 3 (30% chybovosti) na
vyssie uvedenej stupnici.

U Huga nastalo zlepSenie drzania tela o 5%, bolesti sa zmienili 0 1 stupeni (10%).

Dajana

- pociato¢né vysetrenie: Celkovy pocet 12 bodov (30%), ¢o spada do drzania tela, ktoré je
podla testu hodnotené ako NEDOSTATOCNE. Popisovala bolesti v oblasti driekovej
chrbtice a v dolnych koncatinach v intenzite stupna 6 (60% chybovosti) na stupnici od 0-10,
kedy O je stav bez bolesti a 10 je neznesitel'na bolest’.

- zaverecné vySetrenie: Celkovy pocet 9 bodov (22,5%), €o spada do drzania tela, ktoré je
podla testu hodnotené ako DOBRE. Drzanie tela sa Dajane zlepsilo o 3 body, najvyraznejsia
zmena bola v oblasti ramien a lopatiek av oblasti brucha apanvy. Popisované bolesti
Vv driekovej Casti chrbtice sa po terapii zmiernili na intenzitu stupiia 1 (10% chybovosti) na
vyssie uvedenej stupnici.

U Dajany nastalo zlepSenie drZania tela o 7,5%, bolesti sa zmiernili 05 stupiiov
(50%).

Berta

- pociato¢né vySetrenie: Celkovy pocet 11 bodov (27,5%), ¢o spada do drzania tela, ktoré
je podla testu hodnotené ako NEDOSTATOCNE. Popisovala bolesti v oblasti driekovej a
hrudnej chrbtice, v dolnych a hornych koncatinach, v ramenach, v krku a v bruchu v intenzite
stupiia 3 (30% chybovosti) na stupnici od 0-10, kedy O je stav bez bolesti a 10 je neznesite'na
bolest’.

- zavereCné vySetrenie: Celkovy pocet 9 bodov (22,5%), ¢o spada do drzania tela, ktoré je
podra testu hodnotené ako DOBRE. Drzanie tela sa Berte zlepsilo o 2 body, najvyraznejsia
zmena bola v oblasti ramien a lopatiek. Popisované bolesti sa po terapii zmiernili na intenzitu
stupnia 1 (10% chybovosti) na vyssie uvedenej stupnici.

U Berty nastalo zlepsenie drZania tela o 5%, bolesti sa zmiernili o 2 stupne (20%).
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6.2 Vysledky testu ,,Hodnotenie pohybovych stereotypov*

Cim vyssi pocet bodov, tym vys§ia spravnost pohybovych stereotypov. Cim nizsi podet
bodov, tym .vicSia chybovost’ pohybovych stereotypov. Chybovost’ pohybovych stereotypov
budem uvadzat’ v percentach, pricom 100% predstavuje spravnost” pohybovych stereotypov

a 0% ich maximalnu chybovost’.

Viktor

- pociato¢né vysetrenie: Celkovy pocet 15 bodov (71,43%), o je 28,57% chybovosti.
Najvicsie nedostatky sa prejavuju v pohybovych stereotypoch unozovania a kliku.

- zaverecné vySetrenie: Celkovy pocet 18 bodov (85,71%), €o je 14,29% chybovosti.
Vykonévanie pohybovych stereotypov sa Viktorovi zlepSilo o 3 body. NajvyraznejSia
pozitivna zmena bola v stereotype unozovania a kliku.

U Viktora nastalo zlepSenie pohybovych stereotypov 0 14,28%.

Hugo
- pociato¢né vySetrenie: Celkovy pocet 14 bodov (66,67%), ¢o je 33,33% chybovosti.
Najvicsie nedostatky sa prejavuju v pohybovych stereotypoch flexia trupu a zanoZovanie.
- zaverecné vysetrenie: Celkovy pocet 16 bodov (76,19%), ¢o je 23,81% chybovosti.
Vykonavanie pohybovych stereotypov sa Hugovi zlepSilo o2 body, najvyraznejSia
pozitivna zmena bola v pohybovom stereotype flexie trupu.

U Huga nastalo zlepsenie pohybovych stereotypov o 9,52%.

Dajana

- pociato¢né vySetrenie: Celkovy pocet 12 bodov (57,14%), ¢o je 42,86% chybovosti.
Najvicsie nedostatky sa prejavuju v pohybovych stereotypoch flexia trupu, stoj na jednej
nohe a v zanoZovani.

- zaverecné vysetrenie: Celkovy pocet 18 bodov (85,71%), o je 14,29% chybovosti.
Vykonavanie pohybovych stereotypov sa Dajane zlepsilo o 6 bodov, najvyraznejSia zmena
bola v pohybovom stereotype upazenia, flexie trupu, unozenia a zanozenia.

U Dajany nastalo zlepSenie pohybovych stereotypov o 28,57%.
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Berta

- pociatocné vySetrenie: 16 bodov (76,19%), ¢o je 23,81% chybovosti. Najvacsie
nedostatky sa prejavuju v pohybovom stereotype zanozovania.

- zavereCné vysetrenie: Celkovy pocet 18 bodov (85,71%), ¢o je 14,29% chybovosti.
Vykonavanie pohybovych stereotypov sa Berte zlepsilo o 2 body, najvyraznejSia zmena
bola v pohybovom stereotype stoj na jednej nohe.

U Berty nastalo zlepSenie pohybovych stereotypov 0 9,52%.

6.3 Zhrnutie vysledkov testov drzania tela

Graf ¢islo 1 zobrazuje Grovein zlepSenia vo vSetkych troch testoch osobitne za Gcastnika.
ZlepSenie je rozdiel nameranych hodndt pred a po terapii. Za zlepSenie sa pritom povazuje

znizenie chybovosti v jednotlivych ukazovateloch v percentéch.

Graf ¢. 1

Zlepsenie v jednotlivych testoch
60,00%

50,00%
40,00%
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10,00%
A m o m

Viktor Hugo Dajana Berta
m Postava Bolestivost’ Pohybové stereotypy

Graf dislo 2 je vycislenim priemeru zlepSenia vSetkych troch testov spolu za kazdého
ucastnika. Priemerne zlepSenie drzania tela je rozdiel nameranych hodndt pred a po terapii. Za
zlepSenie sa pritom povazuje zniZenie chybovosti v jednotlivych ukazovateloch vyjadrené v

percentach.
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Graf ¢. 2

Celkové zlepSenia drzania tela v %
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Graf dislo 3 porovnava vysledky testov pred apo terapii, priCom nizSie percento
vypovedd o znizeni chybovosti drzania tela po terapii ateda 0 jeho zlepSeni, ktoré bolo
namerané u vsetkych ucastnikov. Hodnoty v grafe s percentudlnym vyjadrenim priemeru za

vSetky tri testy osobitne pred terapiou a po nej.

Graf ¢. 3

Porovnanie vysledkov drZzania tela

Berta g —

Dajana  [—
o

vikior [ —

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

mpred ®mpo

6.4 Vysledky testu ,,Rosenbergova Skala sebahodnotenia“

Cim vyssi pocet bodov, tym vysSie sebahodnotenie. Cim niz8i poc¢et bodov, tym nizsie

sebahodnotenie.
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Viktor

- potiatoéné vysetrenie: Celkovy poet 23 bodov, &o znamend NORMALNE
sebavedomie.

- zavereéné vysetrenie: Celkovy podet 29 bodov, &o znamena VYSOKE sebavedomie.

Viktorovi sa zvysilo sebavedomie o 6 bodov (20%0).

Hugo
- podiatoéné vysetrenie: Celkovy poéet 28 bodov, ¢o znamena VYSOKE sebavedomie.
- zavereéné vysetrenie: Celkovy pocet 27 bodov, &o znamena VYSOKE sebavedomie.
U Huga nastala mald zmena v pocte bodov, ktord neovplyvnila jeho vysoké

sebavedomie, zmena o -1 bod (-3,33%0).

Dajana
- podiato&né vysetrenie: Celkovy pocet 13 bodov, o znamena NIZKE sebavedomie.
- zavereéné vysetrenie: Celkovy pocet 16 bodov, o znamena NORMALNE sebavedomie.

Dajane sa zvysilo sebavedomie o 3 body (10%0).

Berta
- potiato&né vysetrenie: Celkovy poéet 9 bodov, &o znamena NiZKE sebavedomie.
- zavere&né vysetrenie: Celkovy podet 15 bodov, ¢o znamena NORMALNE sebavedomie.

Berte sa zvySsilo sebavedomie o 6 bodov (20%0).

Zhrnutie

V grafe ¢islo 4 su uvedené vysledky Ciselného bodového skore urovne sebahodnotenia
pred apo terapii. ZvySenie poctu bodov sebahodnotenia znamena jeho zvysSenie a tym aj
zlepSenie. U vysokého sebahodnotenia uz pred terapiou sa berie za zlepSenie po terapii

akakol'vek jemna odchylka v tejto tirovni.
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Graf ¢. 4

Porovnanie vysledkov sebahodnotenia
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Graf &islo 5 porovnava vysledky terapie drzania tela s vysledkami sebahodnotenia

Vv percentach u jednotlivych ucastnikov.

Graf ¢. 5
Porovnanie vysledkov sebahodnotenie a drZzania
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Graf dislo 6 je Statistické vyhodnotenie vysledkov a vyjadrenim koreldcie medzi
skimanymi oblastami, pricom 15,57% je celkovy priemer zlepSenia drzania tela a 11,66%

urovne sebahodnotenia.



Graf¢. 6

Pomer zlepSenia drzania tela a sebahodnotenia
prostrednictvom TPT za vSetkych ucastnikov

= Drzanie tela = Sebahodnotenie

6.5 Celkové vysledky - slovné hodnotenie

Viktor

Viktorové zhodnotenie vysledkov terapie: ,,Som vzpriamenej$i a viac dbam na chodzu,
ktorG si spajam s chddzou pri tanci — najmd viac vnimam naslap na Spicku. Viac si
uvedomujem postavenie néh pri Soférovani a celkovo svoje telo, preto som aj zaradil do
svojho denného rezimu stre¢ing, ked’ze potom cely deit sedim v praci. Aj ¢o sa tyka dychania,
zistil som pocas terapie, Ze mi v nom chybaji nejaké kvality atak skasam rozne nové
techniky, napr. predlzuje ¢as nadychu a vydychu. Ked’ celkovo menim Zivotospravu a viac si
davam na sebe zalezat’, som vyrovnanejsi, nie taky nepokojny ako predtym. Na tanecnych
kurzoch sa mi eSte stava, Ze zo zaciatku mi to sice ide celkom dobre, ale potom ako zaénem
premyslat’ nad krokmi, tak mi to ide horSie a zostdvam zneisteny ,.kockaty*. Snad’, ked’ uz

budem mat kroky podchytené, tak to pojde automaticky lepsie.*

Moje zhodnotenie Viktorovych vysledkov terapie: Viktor bol z mojho pohl'adu pocas
stretnuti viac emoc¢ne uzatvoreny nez ostatni UCastnici. Na terapeutickych stretnutiach
selektoval z pohybovo — tane¢nych aktivit mnohé z toho, ¢o si vyzadovalo hlbsie ponorenie sa
do seba samého a viac venoval pozornost’ spravaniu ostatnych ucastnikov a ich analyze. Bol
zamerany na zmeny na fyzickom tele, pricom na mentalnej trovni si drzal svoj ,,Standard®.
Napriek tomu su vysledky terapie u neho vyborné. Urcite by som odporucala, aby Vv terapii

pokracoval a ziskaval viac dovery v samotny proces. V zaverecnej diagnostike bolo vidiet, ze
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je v oblasti brucha panvy a lopatiek viac stabilnejsi a z toho usudzujem, ze to malo pre neho
pozitivny vyznam. Nakoniec za najvacsi uspech povazujem to, ze pokracuje v tanecnych
kurzoch a zatial’ s nimi neprestal, ked’Ze tanec a neverbalna komunikacia boli oblasti, kde si

najmenej doveroval.

Hugo

Hugové zhodnotenie vysledkov terapie: ,Inak stojim po TPT. Mam tendenciu sa
automaticky upravit’ a viac uvolnit. Aj pri cvieni je to lepSie, uz ma vobec tol’ko ten chrbat
neboli. Vedomo sa vzpriamujem. Uvedomujem si ¢o robim a ako to robim. Sam seba
dokazem opravit’ v pohyboch. Viac som sa zameral na to poc¢uvat’ sa, precitol som v tom, ze
netreba vSetko robit’ za kazdu cenu. Na telo si uz nedavam Zziadny ,,deadline®. Nezeniem Veci
do extrémov. Nieze si ja ur¢im do kedy to moje telo musi zvladnut, ale poc¢ivam kedy to
bude schopné dat. Chcem sa eSte sebalie¢it. Zdravi snahu uplatnit. Robit’ veci viac
relaxacne. Aj v praci som si to viac upratal a tym aj v zivote. Vyjednal si nové podmienky
a vd’aka tomu mozem robit’ 0 jednu pracu navyse s dobrym partakom a venujem sa aj viac

tancu. Viac sledujem ¢o mi robi zle, byvam v stlade s tym ¢o chcem.

Moje zhodnotenie Hugovych vysledkov terapie: U Huga som vnimala, Ze od zafiatku
K terapeutickym stretnutiam pristupoval vel'mi otvorene a vnimavo. Vedela som, Ze nebude
potrebovat’ zvysit’ sebavedomie a ani vyrazne pomoct’ s drzanim tela, avSak jeho ¢asté bolesti
chrbtice a drancovanie sa ¢i v tanci, ¢i v $porte a nasledne dlhé pauzy od tychto aktivit mi
davali dovod na to prizvat’ ho do skupiny. To, ze sa mu sebahodnotenie znizilo o jeden bod
vidim pozitivne. Myslim, Ze je to tym, Ze uznal svoju zranitenost a viac sa uvolnil.

Umoznilo mu to stat’ a pohybovat’ sa vol'nejsie a dlhsie, ¢o bolo u neho ciel'om terapie.

Dajana

Dajanine zhodnotenie vysledkov terapie: ,,Pol roka posledného vnimam svoje telo inak,
nikdy predtym som neriesila uvedomenie si chodze. Ako chodim, vnimat stehno, dvihat’ nohu
v stehne, dat’ ruky inak. Velky prinos je to pre mia. Zaznamenavam u seba po TPT pokrok vo
vnimani pohybového aparatu a psychického stavu. Psychické sa odraza na fyzickom, vel'a to
ovplyviuje. Tanec Salsa mi ukazal, ze treba s chrbticou nieco robit’. Ak chcem robit’ nieco, ¢o
mi robi radost’, bolo by treba zapracovat’ na spravnom drzani tela, alebo to nerobit’. Tanec mi

teraz sposobuje ovela vacsiu radost’, ked’ ma uz nic tak neboli.
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Moje zhodnotenie Dajaninych vysledkov terapie: Dajana pocas terapeutickych stretnuti
posobila na mna Casto krat neisto. Zdalo sa ze je procesu otvorend a sifasne je miestami
v strese a v strachu. Ur¢ite by bolo pre niu vel'mi prospesné, keby v terapii pokracovala a citila
sa sama so sebou esSte komfortnejSie. Na terapeutické stretnutie som ju pozvala, ked’ze bolesti
chrbtice a kolien, ktoré pri tanci a po tanci prezivala ju vel'mi obmedzovali a trapili. Myslim,
ze sa jej podarilo bolesti eliminovat’ tym, ze si zacala viac doverovat’ a vnimat’ samu seba
a svoje telo prostrednictvom tane¢no — pohybovej terapie. Z vel’ky Gspech povazujem to, Ze sa
jej bolesti zmiernili zo strednych na vel'mi mierne a sicasne sa jej zdvihlo sebavedomie

Z nizkeho na normalne. S radost’ou pokracuje v tanci.

Berta

Bertine zhodnotenie vysledkov terapie: ,,Viimla som si, e mam vela stopiek. Ze
niekedy nemoézem urobit’ dany pohyb. Mentdlne ma to nepusti. V beznom Zivote mi
neprichadza tol’ko podnetov k réznorodosti pohybu, ale na terapii sa to rozdelilo na drobné
a zrazu som zistila, ze ma to neptista. Tanec ma bavi, otvara mi sebapoznanie. Nemam ale
Vv hlave upratané. Uvedomila si problém s niZz§im sebavedomim. Vyhybam sa tomu, o
prinasa zodpovednost. Na vSetkych Grovniach. Fungujem v pasivite. Ak nieco neurobim tak
preto, aby som sa nemusela dozvediet, Ze to nebolo podla predstav inych l'udi. Samu ma
prekvapuje, Ze nie¢o nemdzem urobit. Vypla som sa zo Zivota, vypla sa z pohybu. Som
vycerpana z toho, ¢o vsetko radsej neurobim. Vo svaloch citim skor napétie. Vd’aka terapii

som si to viac uvedomila, spojila dokopy.*

Moje zhodnotenie Bertinych vysledkov terapie: Berta si celkom uzivala proces terapie,
aj ked” bola miestami v rozpakoch av ostychu. Pocas reflexii sa snazila podavat o
najvernejsiu spatent vdazbu. Do terapie som ju pozvala nakol'’ko popisovala, Ze jej to v tanci
nejde tak akoby si priala a to aj napriek nemalému usiliu, ktoré do toho intenzivne vynaklada.
Ur¢ite by som jej odportcala v terapii pokracovat’, nakol’ko vidim, Ze to ma na fiu priaznivy
vplyv. Za vel’ky uspech povazujem to, Ze sa jej zvysilo sebavedomie a Ze si uvedomila ¢o jej
stoji v ceste v tom, aby sa viac prejavila. Verim, Ze postupom ¢asu bude v tanci tak dobra, ako

si praje.
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[ Zhrnutie vysledkov

Hypotézy:

» Hypotéza H1: Prostrednictvom TPT dochddza u rekreaénych taneénych laikov
parovych tancov K zlepseniu kvality drZania tela.
Podla vyhodnotenia testov na drZanie tela sa tato hypotéza potvrdila. Styria uéastnici

vyskumu dosiahli v priemere 15,57%-né zlepSenie drzania tela.

> Hypotéza H2: Prostrednictvom TPT dochiadza k zmene tirovne sebahodnotenia
u rekreaénych taneénych laikov parovych tancov.
Podl'a vyhodnotenia testu na troveii sebahodnotenia sa tato hypotéza potvrdila. Styria

ucastnici vyskumu dosiahli v priemere 11,66%-né zlepSenie irovne sebahodnotenia.

> Hypotéza H3: Kvalita drzania tela u rekrea¢nych tane¢nych laikov parovych
tancov ovplyviiuje ich urovei sebahodnotenia.

Podl'a vyhodnotenia testov vplyva zlepSenie drzanie tela na zlepSenie tUrovne

sebahodnotenia. Tato hypotéza sa potvrdila. Styria Géastnici vyskumu dosiahli v priemere

15,57%-né zlepSenie drzania tela a 11,66%-né zlepSenie urovne sebahodnotenia.

Vyskumne otazky

1. Aku kvalitu drZania tela maja rekreacni tanecni laici parovych tancov?
Drzanie tela tanecnych laikov, ktori sa venuju rekreatne parovému tancu je podla dat
ziskanych zo vstupnych udajov v chybovosti v priemere 33,21%, ¢o mdzeme V priemere

povazovat’ za DOBRE drzanie tela podl'a testu ,,Hodnotenie postavy*.

2. O koPko je moZné zlepsit’ kvalitu drzania tela rekreacnych tane¢nych laikov
parovych tancov prostrednictvom TPT?
U tanec¢nych laikov, ktori sa venuju rekreacne parovému tancu je podla dat ziskanych

Z porovnania vstupnych a vystupnych udajov mozne zlepsit’ drzanie tela o 15,57%.
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Zaverecné testovanie dokazalo, ze chybovost’ drzania tela po terapii je v priemere 18,14%,
¢o mdzeme povazovat za VYBORNE drzanie tela podla odstupiiovania testu ,,Hodnotenie

postavy*.

3. AKa4 je iroven sebahodnotenia rekrea¢nych tane¢nych laikov parovych tancov?
Urovei sebahodnotenia taneénych laikov, ktori sa venuji rekreatne parovym tancom je
podla dat ziskanych zo vstupnych udajov ztestu ,,Rosenbergova skala sebahodnotenia“

v priemere 18,25 bodov, ¢o je povazované za NORMALNE sebahodnotenie.

4. Do akej miery je mozné ovplyvnit’ urovei sebahodnotenia prostrednictvom TPT?

Prostrednictvom TPT bolo mozné zvysit sebahodnotenie rekreacnych tane¢nych laikov
parovych tancov Vv priemere 0 3,5 bodov, tj. o 11,66%. Priemerny pocet bodov po ukonéeni
terapie tak dosiahol 21,75 bodov, co je NORMALNE sebahodnotenie.

5. Vplyva kvalita drZania tela rekreacnych taneénych laikov parovych tancov na
uroven ich sebahodnotenia?

Uzka korelacia koneénych vysledkov drzania tela (zlep$enie o 15,57%) a sebahodnotenia

(zlepSenie o 11,66% ) hovori otom, Ze je mozne spravnym drzanim tela vplyvat na

zvySovanie urovne sebahodnotenia rekreacnych tane¢nych laikov parovych tancov

prostrednictvom TPT.

Za kratkodobé ciele som uréila zlepSenie vnimania svojho tela v priestore a jeho
jednotlivych casti, zlepSenie poznania jeho fungovania, moZnosti nan vedome vplyvat,
uvedomovanie si toho, ako vplyvaju emoécie na ¢innost’ svalov a ako na postavenie tela vplyva
pozornost inych l'udi. Som toho ndzoru, ze kratkodobé ciele sa podarilo splnit’ v ramci

casovych moznosti, ktoré na to boli stanovené.
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Z.aver

Zaverom absolventskej prace, ktorej predmetom bolo skimat’ vplyv tane¢no — pohybovej
terapie na zlepSovanie drzania tela a irovne sebahodnotenia, by som rada vyzdvihla priaznivé
vysledky tejto badatel'skej ¢innosti. Proces terapie v Gcastnikoch zanechal silny dojem.

Ugastnikmi boli $tyria I'udia tzv. taneéni laici vo veku 30 — 40 rokov, ktori sa rekreaéne
venuju parovému tancovaniu. Uz samotné rekreacné tancovanie v pare je pohyb, ktory ¢lovek
vykonava na istej pravidelnej baze a pri ktorej dochadza k uzivaniu tela inym spdsobom, ako
pri beznych tkonoch. Casto sa pritom stava, 7e ak dany pohyb nebyva prevedeny spravne
a pre telo Setrne, tak casom moze byt spustacom bolesti. Tym klesd aj radost’” a motivacia
k tejto ¢innosti. Nehovoriac o tom, ze koordina¢ne nespravne prevedeny pohyb ma rovnako
nepriaznivy vplyv na pohyb taneéného partnera/ky ana ich celkovy spolo¢ny vyraz.
Utastnikom terapie, ktori tato problematiku dlhodobo riesili, poskytla tane¢no — pohybova
terapia nové moznosti pohybu, vnimania seba samého, ale aj partnera. Bodovo sa drzanie tela
a prevadzanie pohybovych vzorov zlepsilo a taktiez doSlo k zmene trovne sebavedomia.
Obmedzenie rekreacného parového tancovania nebolo po terapii potrebné. Vsetci Styria
ucastnici v nom v stucasnej dobe naplno pokracuju a napreduju.

Aj napriek tomu, Ze proces terapie obsahoval len dvanast’ stretnuti bol nim dosiahnuty
pozitivny vysledok. Pripisujem ho intenzite stretnuti a otvorenosti vybranych ucastnikov.
Z podstaty veci sa vSak kazdy dlhodobo zauZivany stereotyp, ¢i uz pohybovy alebo mentalny
rad vracia avykazuje tendenciu sa opakovat. Preto vidim za prinosné proces terapie
obnovovat’ a kontinualne modifikovat’ podl'a aktualnych potrieb klientov.

Vediet’ pontknut’ 'ud’om krasu parového rekreacného tanca bez rozdielu na vek, povod, ¢i
tane¢no — pohybové predispozicie, v tom vidim zmysel mojej prace. Taneéno — pohybova
terapia, tak ako mi bola podana na Akadémii Alternativa je jedenym z moznych pristupov,
ktory k tomu vedie. Spravne podana pomocna ruka terapeuta dokaze ¢loveka nabudit’ k tomu,
aby vo svojej zivotnej ceste vytrval v stlade so svojimi tizbami a hodnotami. Nakoniec
kazdu prekazku je mozné vyuzit, ¢i prisposobit’ V prospech daného ciela ato smeruje k
zivotu, ktory tzv. ¢lovek drzi pevne vo svojich rukach. Tak ako partner drzi partnerku pri

tanci — pevne v zmysle toho, Ze vie ¢o robi, preco to robi a kam ju vedie.



Suhrn

Vo svojej absolventskej praci som sktimala vplyv taneéno — pohybovej terapie na
zlepSenie drzania tela a troven sebahodnotenia u tane¢nych laikov, ktory sa rekrea¢ne venuju
parovému tancu.

Z vysledkov vyskumu, ktory je prezentovany na Styroch rekreacnych tane¢nych laikov
som zistila, Ze taneCno — pohybova terapia pozitivne vplyva na zlepSenie kvality pohybu
a drzania tela, zmiernenie bolesti pohybového aparatu, na Gpravu sebahodnotenia a celkovo
k obrateniu pozornosti Cloveka na seba samého v procese deja. NasvedCuje tomu ako
hodnotenie terapie samotnymi ucastnikov, tak aj ich vysledky posunu.

Z toho mozno usudzovat, Ze intervencia tane¢no — pohybovou terapiou je sl'ubnou
metodou, ktora moze slizit’ k rozsireniu a prehibeniu zlepsenia drZania tela a sebahodnotenia
u tane¢nych laikov v oblasti rekreacného tanca a byt’ d’alej predmetom skiimania, ¢i zlepSenie
tychto dvoch faktorov méze vyustit’ k zmene prezivania samotného tanca a zintenzivnit’ tzv.

flow v jeho priebehu.



Summary

In my graduate thesis, | investigated the impact of dance-movement therapy on improving
body posture and the level of self-esteem among amateur dancers who engage in couple
dancing recreationally.

From the research, which is presented on four recreational dance practitioners, | found that
dance-movement therapy has a positive effect on improving the quality of movement and
posture, alleviating the pain of the musculoskeletal system, on adjusting self-evaluation and,
in general, on turning a person’s attention to inward. This is evidenced both by the evaluation
of the therapy by the participants themselves and by their shift results.

From this, it can be concluded that the dance-movement therapy intervention is a
promising method that can serve to expand and deepen the improvement of body posture and
self-evaluation among amatuer dancers in the field of recreational dance, and be further
subject to investigation, whether the improvement of these two factors can result in a change

in experience of the dance itself and to intensify the ,,flow* during its course.
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Prilohy

Priloha ¢. 1

Vstupny dotaznik

Odpovedzte na ¢o najviac otazok, ktoré sa nachadzaji v jednotlivych &iselnych bodoch. Dizka

odpovedi je T'ubovolna. Pri vypliiani prosim postupuijte rychlo, razne a systematicky.
MENO:
VEK:

1. Aké je vasa profesia? OpiSte jej typ, napr. sedava, praca v stoji, vodi€... atd’. Kol’ko ¢asu
denne jej venujete? Ako vel'mi je fyzicky a psychicky naro¢na? Ako ste s nou spokojny? Ako

je spolocensky uzitocna?

2. Mate v sucasnosti nejaké bolesti tykajuce sa vasho pohybového aparatu? Ak ano, od kedy
ich evidujete? Obmedzili vas za poslednych 18 mesiacov vo vykonavani vasej profesie? Ak

ano, na aky cas?

3. Kde na tele sa vasa bolest’, event. neprijemny pocit prejavuje?
o Krk

o  Horny chrbat

o  Spodny chrbat

o  Ramena

o  Dolné koncatiny

o  Horné koncatiny

o  Iné (uvedte)



4. Bola vam lekarom na zaklade vaSich tazkosti stanovend nejaka diagndza? Ak ano, aka?

Mate v sucasnosti eSte nejaké iné zdravotné problémy, alebo diagnézy? Uved'te.

5.  Co vam podla vas vasu bolest’ sposobuje? Co ju zhorSuje? Ako a &im ste si ju schopny

znizit? Aké vel’ké je podl'a vés riziko, ze sa vaSa sicasnd bolest’ stane stalou?

6. V priemere za posledné 4 tyzdne ako silnd bola vaSa bolest’? Na skale od 0-10, ked’ 0 je

stav bez bolesti, 1-3 mierna bolest’, 4-6 stredna bolest’, 7-8 silna bolest’, 9-10 neznesitel'na

bolest’.
0 1 2 3 4
Ziadna mierna bolest’ stredna bolest’ silna bolest’ neznesitel'na bolest’

7. Mate okrem zamestnania e§te iné povinnosti? Stadia, brigady, ... ? Kolko vam zaberu

c¢asu? Su narocné?

8. Ste slobodny/a, alebo Zijete s partnerom? Byvate v dome, alebo v byte? Ako ste doma

vytazeny?

9. Akému rekreatnému pohybu sa v tyZdni venujete? Je vasim rekreanym pohybom tanec?
Pocitujete bolesti, alebo neprijemné pocity pohybového aparatu v stvislosti s tancovanim?

Brania vam tieto bolesti, ¢i neprijemné pocity v nejakom pohybe?

10. Ako travite vikendy? Kedy ste si uzili dlhSiu dovolenku? Ako ste spokojny s vaSou

fyzickou kondiciou?



11. Co vam robi starosti v 0sobnom Zivote? Su vasi rodi¢ia zdravi? Akt maju povahu? Ako si
s nimi rozumiete? Mate partnera/partnerku? Co je jeho/jej profesia? AkY je va§ vzajomny

vzt'ah?

12. Aku povahu mate vy? Ste citlivy? Ste spoloCensky, alebo sa uzatvarate? Viete sa rozculit™?

Kedy, u ¢oho a ako sa najlepsie uvolnite?

13. Ako spite? Mate chut’ k jedlu? Jete zdravo? Mate dostatocny prijem tekutin? Pijete kavu?
Alkohol?

14. Citite sa v suvislostiach vasho zdravotného stavu, pracovnej a osobnej situacie skor

uvolneny, vyrovnany a kl'udny. Alebo mate iné pocity? Popiste ich.

15. Ako ste spokojny sam so sebou? Chceli by ste nejaku vlastnost’ zlepsit, alebo sa jej

zbavit?

16. Ako sa citite prave teraz? Nie si vam tieto otdzky neprijemne? Ak ano, ktoré a preco?

Dotaznik bol vypracovany podla zdrojov: - numericka $kéla bolesti podla Sevéika (1994), - dotaznik Hnizdil

a Baluchova (2020), - dotaznik zo stranky www.algmed.sk.


http://www.algmed.sk/

Priloha ¢. 2

Vystupny dotaznik

Odpovedzte na co najviac otazok, ktoré sa nachadzaju v jednotlivych Ciselnych bodoch.

Dizka odpovedi je Pubovolna.

1. Zmenili ste poCas vykonéavania vasej pracovnej ¢innosti nejaké pohybové stereotypy? Ak éno

aké? Vplyvaju tieto zmeny aj na ina oblast’ vasho zivota?

2. Zmenili sa, alebo ustupili vase bolesti pohybového aparatu po absolvovani tane¢no-pohybovej

terapie? Suviseli/suvisia podla vas s vas§im drZanim tela?

3. Aké je vsucasnosti vaSe drzanie tela? Ako ho hodnotite? Pomohol vam proces tanecno-
pohybovej terapie uvedomit’ si nastavenie vasho tela, pripadne ho zmenit? Ak 4no v ¢om

a ako? Ak nie, ¢o by ste k uvedomeniu a k zmene potrebovali? Co vam chybalo?

4. Pribudli po terapii , alebo pocas nej nejaké nové bolesti? Ak dno, Comu ich pripisujete? Ste

schopny si ich znizit? Aké vel'ké je podl'a vas riziko, Ze sa vaSa sicasnd bolest’ stane stalou?

5. V priemere za posledné $tyri tyZdne ako silnd bola vasSa bolest”? Na skale od 0-10, ked’ 0 je

stav bez bolesti, 1-3 mierna bolest’, 4-6 stredna bolest’, 7-8 silna bolest’, 9-10 neznesitel'na

bolest’.
0 1 2 3 4
neznesitelna
ziadna mierna bolest’ stredna bolest’ silna bolest’

bolest’



10.

11.

12.

13.

14.

AKo Vv sucasnosti travite vas volny ¢as? Zahfnia tane¢né aktivity? Venujete sa im po terapii
viac, menej alebo rovnako ako pred terapiou? Citite vo vaSom taneénom prejave a jeho

prezivani nejaktl zmenu?

Pocitujete bolesti, alebo neprijemné pocity pohybového aparatu v suvislosti s tancovanim?

Zmenilo sa nieCo v oblasti vasho partnerského Zivota? Ste s nim spokojny/a?

Zmenilo sa u vas nie¢o vo vzt'ahu k vasim rodicom? Aky mate v sti¢asnosti s nimi vzt'ah?

AKo Vv sucasnosti hodnotite vas spolocensky zivot? Ako sa citite v spolo¢nosti cudzich I'udi?

Viete povedat’ akym postoj k nim zaujimate?

Ako travite vikendy? Kedy ste si uzili dlh§iu dovolenku? Planujete nejakt v dohl'adnej dobe?

Ako ste spokojny s vasou fyzickou kondiciou?

Akl povahu mate vy? Ste citlivy? Ste spolocensky, alebo sa uzatvérate? Viete sa rozculit™?

Kedy, u ¢oho a ako sa najlepsie uvolnite?

Ako spite? Mate chut’ k jedlu? Jete zdravo? Méte dostatocny prijem tekutin? Pijete kdvu?
Alkohol?

Citite sa v suvislostiach vasho zdravotného stavu, pracovnej a osobnej situacie skor uvol'neny,

vyrovnany a kl'udny. Alebo mate iné pocity? Popiste ich.



15. Ako ste spokojny sdm so sebou? Podarilo sa vam vd’aka procesu tene¢no-pohybovej terapie

ovplyvnit vlastnosti, ktoré ste chceli u seba posilnit’, alebo prave naopak dostat’ pod kontrolu?

16. Objavili ste pocas tanecno-pohybovej terapie nejaké d’alSie svoje silné/slabé stranky? Ak ano

aké? Zapracovali ste ich do svojho Zivota?

17. Ako sa citite prave teraz? Nie st vdm tieto otazky neprijemne? Ak éno, ktoré a pre¢o?

Dotaznik bol vypracovany podl'a zdrojov: - numericka $kala bolesti podla Sevéika (1994), - dotaznik Hnizdila

a Baluchovej (2020), - dotaznik zo stranky www.algmed.sk


http://www.algmed.sk/

Priloha ¢. 3

Hodnotenie postavy podl’a Jarosa a Lomnicka

Hodnotenie Casti: hlava, hrudnik, brucho a panva, zakrivenie chrbtice, ramena a lopatky
Hlava, Kkritéria hodnotenia:

Znamka 1 —hlava vzpriamena (uhol brada a krk 90°), hibka krénej lordozy je 2-2,5cm
Znamka 2 — hlava I'ahko naklonené dopredu, $ija sa odchyl'uje od vertikaly o cca 10°
Znémka 3 — hlava sklonené dopredu, Sija sa odchyl'uje od vertikaly cca 20°

Znamka 4 — hlava a $ija st od vertikaly sklonené o viac nez 20°

Hrudnik, kritéria hodnotenia:

Znamka 1 — hrudnik klenuty, najviac prominuje v oblasti sterna
Znamka 2 — hrudnik v oblasti sterna splosteny

Znémka 3 — hrudnik plochy

Znamka 4 — hrudnik vpadnuty

Ramena a lopatky, kritéria hodnotenia:

Znamka 1 — ramena v rovnakej vyske,

Znamka 2 — ramena mierne nesimerné, ¢iastoéne odstavaju, lopatky v rovnakej vyske
Znamka 3 — nerovnakd vySka ramien, lopatky odstavaju

Znémka 4 — asymetria ramien, vyrazne odstavanie lopatiek

Brucho a panva, kritéria hodnotenia:

Znamka 1 — brucho je pevné integrované pod uroviiou sterna, sklon panvy cca 30°

Znamka 2 — brusna stena je mierne vyklenutd, len ¢iastocne integrovana, sklon panvy cca 35°
Znamka 3 - brusna stena je znacne vyklenutd, sklon panvy viac ako 35°

Znamka 4 — brusna stena je povolena, sklon panvy presahuje 50°

Zakrivenie chrbtice, kritéria hodnotenia:

Znamka 1 — chrbtica vo fyziologickom rozsahu, hi. krénej lordozy je 2-2,5 cm, driekovej 2-3 cm
Znémka 2 — zakrivenie chrbtice zdoraznené (v bedrovej lordéze 3-3,5 cm), alebo oplostelé
Znamka 3 — zakrivenie chrbtice zvac¢sené (v bedrovej lordoze az o 5cm), alebo viac oplostele
Znadmka 4 — zakrivenie chrbtice velmi zvicSené (v bedrovej lorddéze nad Scm), alebo Uplne
oplostené

Vyhodnotenie:

Kazdy znak sa hodnoti znamkou 1-4, kde jednotlivé stupne su klasifikované nasledovne:
1. VYBORNE - do 5 bodov

2. DOBRE - od 6 do 10 bodov

3. NEDOSTATOCNE - od 11 do 15 bodov

4. ZLE — od 16 do 20 bodov



Priloha ¢. 4

Hodnotenie pohybovych stereotypov

A. Extenzia v bedrovom kibe - zanoZenie

Vysetrovany lezi na bruchu a zanozuje vystreti dolnu koncatinu do vysky 10 cm bez

vytocenia.

Spravny pohybovy stereotyp predpoklada zapajanie svalov v tomto poradi:
m. gluteus maximus,

hemstringy,

paravertebralné svaly v driekovej Casti chrbtice na kontralateralnej strane,
paravertebralné svaly v driekovej Casti chrbtice na homolateralnej strane,

paravertebralne svaly v hrudnej ¢asti chrbtice na kontralateralnej strane,

S o

paravertebralné svaly v hrudnej Casti chrbtice na homolateralnej strane.

Znamka (vyhovujtce zakruzkujte):

0 — Vykonavany pohybovy stereotyp je sprevadzany bolestou, vySetrovany ho nedokéze
vykonat’ v poZadovanom rozsahu.

1 — U vySetrovan¢ho prebieha zapdjanie svalov v opa¢nom poradi ako pri spradvnom
pohybovom stereotype. Extenzia v bedrovom kibe je nedostatoéna a primarne vykonana
pomocou hyperlordozy driekovej ¢asti chrbtice, m. gluteus

maximus sa aktivuje neskoro alebo vobec, v bedrovom kibe stgasne s extenziou
vySetrovany vykonava vonkajsiu rotaciu a abdukciu.

2 — Vykonanie pohybového vzoru prebieha u vySetrovaného v malych odchylkach od
spravneho pohybového stereotypu. Extenzia v bedrovom kibe je z Gasti dostupna, no po jej
vycerpani je vykonana pomocou hyperlordozy driekovej Casti chrtbtice, m. gluteus maximus
sa zapdaja nacas no v mensej intenzite ako by bolo potrebné.

3 - Vykonanie spravneho pohybového stereotypu v plnom rozsahu.



B. Abdukcia v bedrovom kibe - unoZenie

Vysetrovany lezi na boku a unozuje priamo vrchni dolnti konc¢atinou do rozsahu 45° uhla

bez vytacania a zmeny sklonu panvy, spodna dolna koncatina je zohnuta.

Spravny pohybovy stereotyp predpoklada:

1. pohyb do abdukcie je vykonany ¢isto vo frontdlnej rovine bez vytocenia dolnej koncatiny
a zmeny sklonu panvy,

2. stupen aktivacie medzi m. gluteus medius a m. tensor fascie latae je 1 : 1, zapojenie
gluteus minimus

3. zapojenie m. piriformis, sartorius, glueus maximus, m. iliopsoas, m. rectrus femoria, m.

quadratus lumborum.

Znamka (vyhovujuce zakrazkujte):

0 — Vykonavany pohybovy stereotyp je sprevadzany bolestou, vySetrovany ho nedokaze
vykonat’ v pozadovanom rozsahu.

1 — U vySetrovaného prevlada aktivita m. tensor latae a dochadza k vonkajSej rotacii
a flexii v bedrovom kibe (§pi¢ka nohy smeruje nahor) - tzv. tenzorovy mechanizmus, alebo
prevlada aktivita m. quadratus lumborum a preto pohyb zacina elevaciou panvy — tzv.
kvadratovy mechanizmus.

2 — Pohybovy stereotyp je u vySetrovaného vykonavany s malymi chybami oproti
spravnemu pohybovému stereotypu. Nadmerna aktivacia m. quadratus a elevacia panvy je
pritomna pri ukon¢ovani pohybu, nie v jeho priebehu.

3 — Vykonanie spravneho pohybového stereotypu v plnom rozsahu.



C. Flexia trupu - sadanie

Vysetrovany lezi na chrbte. Plynulo a pomaly sa dviha do sedu tak, ze od podlozky odvija
hlavu, krk a hrudnik cez tzv. gulaty chrbat az kym nedojde k odvijaniu panvy, potom pohyb

ukonéi.

Spravny pohybovy stereotyp predpoklada:

1. suhru medzi priamymi bruSnymi svalmi a m. iliopsoas,

2. postupne odvijanie krénej, hrudnikovej a drickovej chrbtice od podlozky — tj. vykonanie
oblukovitej flexie trupu,

3. ukoncenie pohybu v momente, kedy sa panva za¢ne odvijat’ od polozky a zafne sa

aktivovat’ m. iliopsoas.

Znamka (vyhovujuce zakrazkujte):

0 — Vykonavany pohybovy stereotyp je sprevadzany bolestou, vySetrovany ho nedokaze
vykonat’ v pozadovanom rozsahu.

1 — VySetrovany sa nedokaze posadit’ plynulo. Vykonava pohyb §vihom so vzpriamenym
chrbtom. M. iliopsoas aktivuje predcasne a tym dochddza k nerovnovdhe medzi brusnymi
svalmi a m. iliopsoas. Nasledne dochadza k pretazeniu chrbtovych svalov v bedrovej Casti
chrbtice.

2 — VySetrovany zacina pohyb plynulo odvijanim hlavy akrénej chrbtice, no ako
pokracuje odvijanim hrudnej chrbtice m. iliopsoas prebera iniciativu a dochadza k ndhlemu
zdvihu panvy.

3 - Vykonanie spravneho pohybového stereotypu v plnom rozsahu.



D. Klik

Vysetrovany vychadza z pozicie vzpor lezmo, kedy sa opiera o vystreté horné koncatiny
a Spicky dolnych koncatin, zeny vychadzaji zo vzporu kl'aémo. Ohybanim laktov sa

vysetrovany spust’a cez klik do I'ahu vpredu.

Spravny pohybovy stereotyp predpoklada:
1. plynulé spustenie sa do 'ahu vpred,
2. drzanie celého ramenného pletenca je stabilné, lopatky st do pohybu integrované,

3. prava a l'ava strana ramien je pocas celého pohybu symetricka.

Znémka (vyhovujuce zakrazkujte):

0 — Vykonavany pohybovy stereotyp je sprevadzany bolest'ou, vySetrovany ho nedokaze
vykonat’ v pozadovanom rozsahu.

1 — Vysetrovany nedokéaze vykonat plynuly prechod zo vzporu do kl'uku a 'ahu vpred. Je
poruSena sthra dolnych fixatorov lopatiek. Lopatky su v elevacii a v addukcii, v krajnom
pripade dochadza k ich odstatiu od hrudnika. Hrudnik prepaddva medzi ramena. Testovany sa
prehyba v drieku, alebo vysuva panvu dozadu.

2 — VySetrovany sa pomerne dlho vydrzi spustat’ nadol plynulo bez porusenej suhry
dolnych fixatorov lopatiek a bez prehybania sa v drieku &i prepadavania hrudnika. Cim sa ale
dostava do niZSej pozicie dochadza k preruSeniu spravnej koordinacie svalov a plynuly pohyb
sa prerusi.

3 - Vykonanie spravneho pohybového stereotypu v plnom rozsahu.



E. Abdukcia ramena - upazenie

Vysetrovany je v sede na stolicke bez operadla a upazuje hornt koncatinu v 90° flexii
v laktovom kibe tak, aby dosiahla horizontalnu polohu — abdukciu 90°. Test zopakuje aj na

druha hornt koncatinu.

Spravny pohybovy stereotyp predpoklada zapojenie svalov v tomto poradi:
m. deltoideus pars acromialis, m. supraspinatus,

dolné fixatory lopatiek,

kontralateralny m. trapezius, ktory pdsobi stabilizacne,

homolateralny m. trapezius,

o > w0 e

kontralaterdlny m. quadratuus lamborum.

Znamka (vyhovujuce zakrazkujte):

0 — Vykonavany pohybovy stereotyp je sprevadzany bolestou, vySetrovany ho nedokaze
vykonat’ v pozadovanom rozsahu.

1 - VySetrovany zac¢ina pohyb prevadzat’ elevaciou — zdvihnutim ramena. Ako prvy sa
zapaja m. trapezius (horna Cast’) a objavuju sa odstavajuce lopatky. K pohybu sa pridava
uklon trupu pri aktivacii m. quadratus lumborum na opacnej strane.

2 — VySetrovany zac¢ina pohyb v spravnom pohybovom vzore so zapojenim m.deltoideus,
no pocas pohybu sa ukazuje svalové napitie medzi fixatormi lopatieck a m. trapezius, kedy m.
trapezius mierne prevySuje a lopatka ma tendencne odstavajlici charakter.

3 - Vykonanie spravneho pohybového stereotypu v plnom rozsahu.



F. Stoj na jednej dolnej koncatine pocas 20 sekind

Vysetrovany vychadza zo stoju spojného, tazisko tela ma na dolnej stojnej testovanej
koncatine a druht dolnu koncatinu prednozi pokrémo. V tejto pozicii stoji 15 — 20 sekind bez

zmeny postavenia.

Spravny pohybovy stereotyp predpoklada:

1. Vysetrovany dokaze v uvedenej polohe stat’ 15 — 20 sektind bez zmeny postavenia panvy
a trupu.

2. Svaly m. gluteus medius, m. gluteus minimus, m. tensor fasciae latae a traktus iliotibialis -

su aktivne a zabezpecuji bo¢nu stabilitu panvy.

Znémka (vyhovujuce zakrazkujte):

0 — Vykonavany pohybovy stereotyp je sprevadzany bolestou, vySetrovany ho nedokaze
vykonat’ v pozadovanom rozsahu ¢i dobe trvania.

1 — VySetrovanému klesa panva na strane prednoZenej dolnej koncatiny (d’alej iba DK),
alebo sa mu naopak dviha. Bok na stojnej testovanej DK sa vystiva. Prednozenie DK
sprevadza tklon trupu do strany stojnej DK.

2 — Vysetrovany udrzuje stoj na jednej DK v relativne dobrom postaveni. Stabilitu panvy
sice zabezpecuje aktivita stabilizatorov panvy avSak je viditelné, Ze nie je dostatocna,
nakol’ko pocas doby trvania dochddza k chvilkovému rozkolisaniu. Prednozend DK je
V miernom napiti a snaZi sa dorovnavat’ rovnovéahu.

3 - Vykonanie spravneho pohybového stereotypu v plnom rozsahu a dobe trvania.



G. Stereotyp dychania

Vysetrovany zaujme stoj spojny, pripazi ruky a vykonava pomalé dychanie. Pozorujeme
ho zboku.

Spravny pohybovy stereotyp predpoklada spravny priebeh dychovej viny:

1. brusna stena sa dviha dopredu,
2. bocna strana drieku sa rozsiruje do stran,
3. hrudnik sa rozsiruje do stran a dopredu — hrudna kost’ sa dviha dopredu.

Znémka (vyhovujuce zakrazkujte):

0 — Vykonavany pohybovy stereotyp je sprevadzany bolestou, ¢i obmedzenou kapacitou.

1 — U vysetrovaného prevazuje dychanie, pri ktorom sa hrudnik rozSiruje prevazne
pohybmi rebier tzv. rebrové (hrudné, kostralne) dychanie bez ucasti brusnej steny — hrudna
kost’ sa pohybuje smerom hore a nie dopredu, plecia sa dvihaji. U vySetrované¢ho sa moze
objavit’ aj tzv. paradoxne dychanie - pri vdychu nastdva vt'ahovanie brucha a pri vydychu ho
vyklenuje.

2 — U vySetrovaného prebieha dychova vina s priestorom pre zlepSenie a dosiahnutie
vicSej koordinacie medzi hrudnym koSom a bruSnou dutinou.

3 - Vykonanie spravneho dychového stereotypu v plnej kapacite pl'ic.

Vypracované podla Jandu, Kolatra, Lewita a podl'a siboru pohybovych vzorov FMS (Lenkova a kol.

2018), bodovanie doplnené Denisou Mintalovou



Priloha ¢. 5

Rosenbergova Skala sebahodnotenia

Vyznacte prosim policko, ktoré najlepsie vyjadruje vas postoj k danému vyroku.

pPC Vyrok Uplne Stihlasim Nesuhlasim Uplne

suhlasim nesuhlasim

Citim, Ze som ako ¢lovek
1. | prinajmenSom rovnako
hodnotny ako ostatni.

Citim, ze mam urcity
pocet dobrych vlastnosti.

Celkovo mavam
3. | tendenciu povazovat sa
za neuspesného Cloveka.

Som schopny/a robit’
mnoho veci rovnako
dobre ako vacsina
ostatnych l'udi.

Citim, ze nemam toho
5. | vela, na ¢o by som mal/a

byt hrdy/a.
6 Mam k sebe pozitivny
" | postoj.
7 Celkovo som so sebou
" | spokojny/a.
8 Zelam si, aby som mal/a
" | k sebe viac reSpektu.
9 Urcite sa obcas citim byt
" | neuzito¢ny/a.
Obcas si myslim, Ze som
10. .V
K nicomu.

Polozky 1,2,4,6,7 sa boduja: 3 je Gplne sthlasim, 2 sthlasim, 1 nesthlasim, 0 Gplne nesthlasim.

PoloZzky 3,5,8,9,10 sa boduja: 0 je uplne stthlasim, 1 sthlasim, 2 nesthlasim, 3 Gplne suhlasim.

Vyhodnotenie:
Skore pod 15 bodov znamené nizke sebavedomie.
Skore medzi 15-25 bodov znamena normalne sebavedomie.

Skore od 25-30 bodov znamena vysoké sebavedomie.



