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1 UVOD

Tanec je soucasti naSich zivotl jiz od pocatku lidské civilizace. Dfive, nez lidé
vyvinuli slova, vyuzivali pro vzajemnou komunikaci sva téla a specifickymi pohyby si
tak predavali sva sdéleni. Pro vyjadieni vnitiniho prozivani pti jakékoli zivotni udalosti
bylo vyuziti tane¢niho projevu bézné. Tak jako z pohledu fylogeneze, je tomu i z pohledu
ontogeneze. Pohyb a tanec jsou pro déti naprosto pfirozené a piedchazeji osvojeni
verbalniho jazyka. Pfesto je vSak v dnesni dob¢ vétsina dospélych lidi pfesvédcena o tom,
ze neumi tancit a porovnava své pohyby s profesionalnimi tanec¢niky. Tanec je fazen
pouze do sféry zdbavy a cCasto je pfisuzovan jen vybranym jedincim. Muzi jsou
presvédceni o tom, Ze je tato aktivita primarné pro zeny. Stafi €1 invalidni lidé véfi, ze by
m¢éli tanéit pouze mladi a zdravi. Zapomnélo se, ze tanec patii vSem a zZe ma velmi
blahodarné ucinky. Pokud naslouchame svému télu a nechdme ho bez jakéhokoli
hodnoceni vést nase pohyby, spusti se v nas procesy sebeobjevovani a 1éceni. Tento
autenticky druh tance se pak stdva tancem terapeutickym. Lécebnych ucinkli tance
vyuziva pomémé mlady obor, zvany taneénd-pohybova terapie, ktery je v Ceské
republice zatim jen velmi malo znamy. Jelikoz je jednou z klicovych technik této terapie
uvédomeéni si svého vlastniho téla, je uréena vSem, ktefi télo maji a mohou s nim alespoi

z Casti hybat.

Kazdy jsme télem. Tato skutecnost nés vSechny spojuje. Zarovenl vSak neexistuje
télo, které by bylo totozné s druhym. Je vyrazem nasi individuality. Po cely Zivot se svym
jedine¢nym télem zijeme. Proto je velmi dilezité, jaky vztah ke svému télu chovame.
V nasi dobé€ je ovSem naprosto bézné porovnavat sva téla se spoleCenskymi idealy a
v piipad¢ nesouladu se za né stydét, ne-li k nim mit odpor. Piestoze télo tvoii velmi
podstatnou ¢ast naseho jd, vztahujeme se k nému spise jako k objektu, ktery hodnotime,

¢imz se od n¢j vice a vice odosobniujeme.

vnimam ho jako pfirozenou a diileZitou soucast lidského Zivota. Pfed dvéma lety jsem se
rozhodla pro studium oboru tanecné-pohybova terapie, abych lépe porozuméla jeho
l1é¢ivym uc¢inkiim na psychiku a mohla tento piistup ptipadné predavat dal. Zaroven jsem
nejen v ramci studia na fakulté télesné kultury mnohokrat narazila na fenomén
negativniho nazirani na vlastni télo a chorobného srovnavani svého téla s okolim.
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Védomy tanec je jednim ze zptsobu, jak zménit postoj ke svému télu k lepSimu, nebot’
mu pfi této ¢innosti vénujeme svou plnou pozornost a vyuzivame jeho potencialu propojit
dusevni a fyzickou existenci ¢loveéka. Tato prace nabizi systematicky piehled poznatkii
z vyzkumnych studii, zamétujicich se na terapeutické vyuziti tance a jeho vliv na télesné

sebepojeti.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Tanec

2.1.1 Tanec jako pohyb

Lidska schopnost se pohybovat, zacina jiz v liné, kdyz se plod, chranény pied
vnéjSim svétem télem matky, vyviji. Kdyz je jiz kojenec vnéjSiho svéta soucasti, zatné
se rozvijet také jeho schopnost tancit. Jeho piedstava o prostoru kolem sebe, uvédomeéni
si gravitace, svalové sily a pohybovych moznosti postupné roste jako reakce na lidskou
touhu rozsifit a prozkoumat pouZziti téla v prostoru. Tanec zde ptedstavuje akt zdmérného
strukturovaného rytmického pohybu koordinovaného v case a prostoru. Je naSim
prirozenym projevem jiz od utlého véku, jesté diive, nez si zatneme osvojovat verbalni
jazyk, ktery pro nas predstavuje nauc¢ené chovani (Boris, 2001). Toto rozviji Kaufmann
(2006), ktera uvadi, Ze pohyb je univerzalni pro kazdého ¢lovéka a je zdkladem naSeho
praktického a smysluplného zZivota. Jiz malé déti pfirozené¢ rozumi pohybu jako
primarnimu zptisobu uceni. Sami od sebe rozvijeji svou rovnovahu, piesnost pohybu a
ovladani téla, kdyz se houpaji, zaveésuji, Splhaji, nebo kdyz se né¢kam snazi dosahnout.
Déti jsou experti v uceni se skrze télo a télesny pohyb. Vnitini podnét k pohybu a projevu
je evidentni také u déti se zdravotnim postizenim. Naptiklad u ditéte, které je odkazano
na invalidni vozik, mizeme pozorovat, jak se naklani, protahuje, zkouma nové pohyby

v co nejvetsi mife a nachdzi nové zplsoby interakce s okolnim svétem.

Podle Studdové a Coxové (2014) je pohyb vSudypiitomnou ptirozenosti ¢lovéka,
jehoz prostfednictvim citime, vnimame, tvofime, propojujeme se a transformujeme.
Bé&hem dne neustile ménime pozici svého téla — prenasime vahu z jedné nohy na druhou,
davame si vlasy za ucho, tteme o sebe dlanémi nebo si v sed€ davame nohu pies nohu.
At uz jde o pohyb zjevny &1 patrny, je soucasti nepietrzité konverzace téla se sebou
samym a s okolim. Neustale si volime kdy, jak nebo zda se budeme hybat. Neustale
vyjadiujeme pohybem, kym jsme z funk¢niho, intelektualniho a emo¢niho hlediska. Na§
pohyb prameni z nékolika riiznych faktorti, mezi které patii mimo jiné nasSe genetické a
télesné dispozice, kulturni dédictvi a kazdodenni rozhodnuti, ktera ¢inime. Pohyb tedy

neni jen pouhou aktivitou téla, ale je 1 vyrazem nasi individuality ve spojeni se svétem.
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Hogenova (2000) pojednava napiiklad o charakteristické chiizi kazdého ¢loveka, ktera se
li81 v délce krokti, tempu, rychlosti a drzeni téla. Mtize pak o daném clovéku vypovidat,
v jakém je rozpolozeni, jaky ma temperament, povolani, zvyky nebo choroby. A stejné
tak vypovidaji o ¢lovéku veskeré pohyby, kterymi se prezentuje. Pohyb je bézny a tvarove

nejzajimavéjsi projev zivého lidského téla a jeho krasa spociva ve své variabilité.

Skrze védomé uvédomovani si vlastniho pohybu mtiizeme hloubéji pochopit, kym
jsme. Jak uvadi Milgrom (in Studdové & Coxova, 2014), ,,zkoumat a pozorovat jak télo
mluvi, je nesmirné bohatd cesta nejen ke komunikaci, ale hlavné k pochopeni ¢lovéka
jako takového* (p. 13). Tento systém pohybového vnimani vSak stale neni mezi lidmi
tolik znamy, a to hlavné kvili historickym spoleCenskym udalostem. Proziti dvou
svétovych vélek a ndsledné totalitniho rezimu se na mysleni nasi spole¢nosti vyrazné
systém, vychazejici ze starych mySlenkovych vzorci, stdle v lidech evokuje
sebestrukturovani. Proto si i dnes mnoho lidi nepropoji moznost, Ze tanec mtize pracovat
s béznym kazdodennim pohybem a s impulsy vedenymi z nitra, a ze kazdy clovék mtze
byt tane¢nikem, zvoli-li si cestu se svym télem komunikovat, nespéchat a nechat ho

mluvit.

Payne (2019) rozd¢€luje dva ptistupy, jak lze tanec pojimat — ,,tanec jako uméni* a
»tanec jako pohyb®. VétSina z nas ma obecnou predstavu o tanci jako o umélecké formé.
V takovém ptipadé¢ se zamer vétSinou soustiedi na vykon, procvi¢ovani nebo na edukacni
cile. Pohyb a kreativita jsou pro oba pfistupy prostiedkem a vyuzivaji télo, Cas, prostor,
energii a silu jako své suroviny. V roving ,,tanec jako pohyb* jsou vSak hlavnimi body
zajmu naptiklad pohybové vlastnosti, vyuZiti pohybu v prostoru ¢i vztahy mezi lidmi
prostfednictvim télesné aktivity. Hlavnim principem je fakt, Ze mezi pohybem a
emocemi, a tedy mezi t€lem a mysli, existuje vyznamné a siln€ spojeni. Pohyb je vytvaren

autenticky, je propojen dohromady, a tak tvofi tanec.

2.1.2  Tanec v riaznych historickych dobach

Pravék

Ve stadiu nejranéjSich civilizaci byl €lovék nedilnou soucasti ptirody a jejiho déni.

V jeho chovani existuji stejné prvky jako v chovani zvitat. Jelikoz je soucasti svéta zvitat
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také taneCni aktivita, hral tanec i v lidskych Zivotech vyznamnou roli. Mezi tyto tance
patii napiiklad tance bojovné, vitézné, vyzyvaci ¢i pozdravné (Jebava, 1998). Jak uvadi
Dosedlova (2012), od nejstarSich dob patii tanec k davnym formam vyrazu konfrontace
Cloveéka s bytim. Otazkou zivota a smrti v pravéku byl lov, prvotady zdroj obzivy a
zarovenn hlavni zaméstnani muza. Ulovit velké zvife stdlo hodné¢ nadmahy, bylo to
nebezpecné a nejisté. Proto si tehdejsi ¢lovék pomahal magii, pouzivanim urcitych
zaklinadel, pfedméti nebo Cinnosti, které mély vést k zddanym vysledkiim. Nutnou a
velmi dulezitou soucasti lovu byly tedy tance, které mély magicky charakter. Byly to
tance n¢kolika forem: napodobujici zvife (nejpocetnéjsi a nejprimitivnéjsi), napodobujici

smrt zvifete nebo tance se zbranémi — napodobujici ptfimo boj.

Clovék se v pifrodnim svété vyvijel a svym aktivnim chovanim v lidskych
komunitéach hledal odpovédi na otazky: smysl existence svéta a existence lidské ¢i strach
z byti a ptirodnich jevi. Vysledky svého mysleni pak vtéloval do pisni, tancii, maleb,
zvykil a ceremonialt (Jebava, 1998). Kassing (2017) pojednava o diilezitosti tance pro
socidlni integraci. Zeny, muzi i déti tangili v rAmci oslav Zivotnich udalosti, ceremonii a
ritudlt, pro udrzovani jednoty a sily kmene a rovnéz ze spiritualnich diivodt, nebot’
spiritudlni svét byl nedilnou soucasti jejich Zivota. V¢fili, ze maji bohové moc nad
svétem, a proto uzivali tance, aby s nimi mohli komunikovat a udobfit se s nimi. Samani,
jako spiritudlni viidci, udrzovali komunitu zdravou, prosperujici a v bezpeci. Jednim ze
zpusobi, jakymi se toho snazili dosahnout, bylo u¢eni komunity tanct a ritualt, diky nimz

mohly byt ceremonie GspeSné.

Ve stiedni dobé kamenné zacala ptevladat bojova nalada, kterd se promitla i do
tance. Mezi kmeny, které se na svych cestach setkévaly, ¢asto dochdzelo k potyckdm o
teritorium, dobytek a zasoby potravin. Tancem se bojovnici snazili dosahnout toho, aby
byl neptitel zneskodnén a aby se pted bojem naucili s vlastnimi zbranémi spravné
zachdazet. Soucasti tance byly pokiiky, rytmus a divoké poskoky, které uvadély bojovniky
do stavu excitace a vzbuzovaly v nich touhu po zapase. Z této doby pochéazeji zminky o
indidnskych totemovych tancich, které mély mit ¢arovnou moc. Totem symbolizoval
vznik rodu a ve vétSing ptipadi predstavoval néjaké zvire, méné rostliny, Slunce, Mésic
nebo napiiklad dést’. Rod si urcoval nazev podle totemu, nosil symbolické masky, odévy,
a 1 tanec byl totemu pfizplisobovan. Tanec totemu byl jednim z hlavnich prostfedkl
oznacovani ptislusnosti k rodu nebo ke kmeni. Indianské tance mély vSak mnohem vice
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podob, naptiklad tanec medvéda, bizona, velryby, brazilsky tanec Zelvy ¢i slunecni tanec

(Dosedlova, 2012).
Starovék

Postupem casu se stal tanec ,,urozenou‘ aktivitou, kterou si nemohl dovolit kazdy.
Vyvinuly se prvni kultury, a jejich vlastni rozdilné tradice. MiZzeme ale rozlisit né€kolik
skupin tanct ur€enych pro riizné ptilezitosti, které se v hlavnich rysech naptic¢ kulturami
shoduji: tance nabozenské, tance pohiebni, tance ve zbrani a tance pro zabavu
(Dosedlova, 2012). Podobu tance ve starovéku uvadim blize na ptikladech Staroveékého

Egypta a Recka.

Egypt

Charakteristickym rysem kultury v Egypté bylo uzivani krasy z prozitku, z
krasnych véci a pfijemnych ¢innosti v dobé volného ¢asu. Radost pfinaSelo Egyptaniim
jidlo, piti, fyzicka laska, krasa a Stihlost lidského téla, proto télu a télesné krase byla
vénovana patfi¢na kultivace. Tento fakt se ukdzal také v tanci, ktery €asto tvofil zdbavu
pro krale a aristokracii. Tane¢nici méli ve spolecnosti vyznamné misto. Byl kladen dliraz
na vyniknuti krasy lidského téla, zejména ladnych zenskych kiivek, a také na honosny
kostym, ktery vice umoctoval prozitek z tance (Jebava, 1998). Lexova (2000) popisuje
kostym tehdejSich tanecnic jako dlouhou volnou rébu s izkym ornamentalnim opaskem,
vyrobenou zjemného prisvitného materialu, umoziujici divakiim pozorovat jejich
krasnou postavu a ladné pohyby koncetin. Egyptské tane¢nice jsou vykreslovany rovnéz
jako zcela nahé, coz vSak mliZe byt zobrazeni ovlivnéné vjemy divaka vnimajiciho nahotu

téla pod prisvitnym kostymem.

Nabozenské tance byly uréeny pouze pro zasvécené, Casto se jich tcastnil 1 sam
kral, na pocest bohti ¢i pro zajisténi tirodnosti pudy. Egyptané vétili v posmrtny zivot,
proto kladli velky daraz na pohiebni tance, které provadéli pro zajisténi jejich
nesmrtelnosti. Jiné tance byly provadény pfii piileZitosti bliziciho se boje, nebo také jiz
zminéné tance pro zébavu, které ¢asem nabyly nejvétsiho vyznamu (Dosedlova, 2012).
Jejich podobu vice ptiblizuje Jebava (1998): ,,Egyptsky tanec vynikal také vyraznymi
akrobatickymi prvky, komicnosti, lehkosti a byl vzdy doplnén hudebni produkci...“ (p.
21).
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Recko

wewvr

Jak uvadi Dosedlova (2012) ,.co se tyké tance, patfilo Recko mezi nejtaneéné&jsi
zem& vibec, nejen v ramci starovéku. Tanec je v Recku uménim milovanym a
respektovanym. Rekové znali viechny taneéni kroky naseho klasického tance a vytvorili
taneCni techniku, ktera ptretrvala 1500 let...” (p. 43). Na to navazuje Jebava (1998):
,Recky tanec ma mnoho prvki spoleénych s dne$nim modernim tancem: lehkost,
rytmic¢nost pohybu, ale i techniky znamé v klasickém tanci... Davéa vyniknout krase
lidského téla, takze tanecnici pestuji v ramci filosofie kalokaghatis harmonii télesnych
forem* (pp. 49, 50). O tanci psalo ve svych spisech spousta slavnych feckych filosoft,
mezi které patii naptiklad Platon, Homér, Sofokles, Euripides a mnoho dalSich

(Dosedlova, 2012).

Podle Svobody (1973) bylo v archaickém obdobi tane¢ni umeéni podstatnou slozkou
fecké vychovy. Velky vyznam mély tance nabozenské, které slouzily k uctivani bozstva.
Byly ¢asto doprovazeny zpévem, poezii a maskami, které byly pfetvafeny do podoby,
v jaké si bozstvo Rekové piedstavovali. Dle Jebavé (1998) mél také tanec pokazdé jinou
podobu, podle toho, jakému bohu byl vénovan. Piikladem velkych slavnosti v Athénach
podporujicich kult boha plodnosti a Grody, Dionyse, jsou tzv. dionysie. Pii téchto
oslavach se uvolnovala lidska smyslnost, pudovost, coZ se projevovalo v orgiastickém
tanci a hudb&. Nebot’ byl Dionysos blih bujné ptirody, a zvlasté vinné révy, vzbuzovaly
dionysie také opilost, nespoutanou inspiraci a mystické vytrzeni. Jak uvadi Dosedlova
(2012), z kultu Dionysova se zrodilo divadlo. Podle tradice se pii muzickych soutéZich v
Athénach vyvinula tragédie, jejiz organickou soucasti byl vazny tanec s vyraznym
zastoupenim mimiky. Pozdéji vznikla také komedie, pro kterou byly typické masky a

komicky tanec plny necudnosti.
Stiredovék

Ve stiedoveéku doslo v tanci k Gstupu. Lid byl pfili§ zaméstnan praci na feudalnim
panstvi a Slechta ptfipravami na valky. Velkou roli hral také rozmach kiestanského
nabozenstvi, které z pocatku tanec odmitalo a oznacovalo ho jako aktivitu, ktera sméfuje

proti bohu. Lidé tanec zapojovali k oslavam nékterych kiestanskych svatki, v podobé
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jednoduchych kruhovych tanct. Cirkev vSak ani tyto tance nedokdzala pfijmout a brzy se
roznesly nejriznéjsi povésti o tom, co hrozi tém, ktefi budou vidéni u tance. Postupem
Casu se stal tanec pfirozené soucasti nejen slavnosti. Lid tancil pro zdbavu, pii jakékoli
prilezitosti. Selské tance se lisili od vesnice k vesnici, avSak dvorsky tanec se brzy ustalil
v jedné form¢ a doprovazel veskeré spolecenské udalosti Slechty. Pfi morové epidemii
hledali lidé zptisoby, jak se ubrdnit smrti a utrpeni. Rozneslo se, Ze veselost od sebe mor
odhani, proto byl tanec zapojen k nejriiznéjsSim magickym ritudliim. Pozd¢ji zacal byt
tanec bran velmi vazn¢, znacil vyznamné schopnosti a fyzické i psychické zdravi jedince.
Pattil naptiklad k iniciacnim zkouskdm naslednikiim triinu, v ramci kterych tancili pred
celym dvorem. Nésledné vznikla prvni tane¢ni akademie pro vyuku profesionalnich

tanecnikl a choreografti, kterd dala vzniknout baletu (Dosedlova, 2012).
Novovék

V novoveku doslo k prudkému rozvoji tanecni techniky. Jevistni klasicky tanec
zacal byt propojovan s déjem a doslo také k reformé kostymi, které¢ umoznovaly volny
a elasticky pohyb, coz vyznamné ptidalo na vizuélni poutavosti predstaveni. Nékteti
taneCnici vSak zacali upfednostiiovat spontanni, pfirozené a autentické pohyby ptred
striktnim konzervatismem a vznikl tak moderni vyrazovy tanec. Vychdzi z myslenky,
ze lze vSechny pocity vyjadiit v télesném vyrazu a umoziiuje tak tane¢nikovi
expresivni pohyb, s kterym miZe bez limitl experimentovat. V této dob& vzniklo
obrovské mnozstvi rtiznorodych tane¢nich styll, které ¢asto vznikaly spolu s novym
hudebnim zanrem. Také dnes je tanec nedilnou soucésti spoleCenskyh udélosti, jako
jsou plesy, diskotéky, zdbavy ¢i tradice prvniho spole¢ného tance novomanzell

(Dosedlova, 2012).

2.2 Terapeutické vyuZiti tance

2.2.1 Pocatky lécebného vyuziti tance

Tanec byl soucasti zivota clovéka od nepaméti, kdy spolecné s hudbou piedstavoval

posvatné obrady a ritudly, které byly provadény u diilezitych udéalosti a mezniki v Zivoté,
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jakymi bylo naptiklad narozeni ditéte, siiatek ¢i imrti. Tyto ritudly mély velmi dtlezitou
psychohygienickou funkci, nebot’ pomahaly jedinci smifit se s rytmy v pfirodé, s procesy
zmény, zrani a dospivani (Cizkova, 2005). Tanec ale piinasel lidem také potéseni a radost
— lidé tancili, aby dilezité mezniky Zivota oslavili nebo aby ziskali silu a odvahu k boji.
Ritudlni tance vyuzivali lidé také jako prostfedek ke komunikaci. Skrze tanec promlouvali
s ptirodou, s bohy nebo duchy. Vypravéli rizné ptibéhy a myty, vyjadfovali své pocity a
uctu k fadu svéta tak, jako ho sami chépali (Bic, Cizkova, Syrovatkova, & Zedkova,
2011). Jak popisuje Svoboda (in Dosedlova, 2012, p. 12), ,,k tanci netieba slov, piekracuje
kultury, je ,némym uménim®, ale mluvi vyrazy silnéjSimi nez cokoli jiného. Kdyz se lidé
bali a neuméli sviij strach vyjadrit, tancili. Kdyz ,pretékali‘ nadSenim ¢i radosti, vyjadfili

to pohybem.*

Tanec byl samoziejmé vyuzivan také pii 16¢bé nemoci. Cizkova (2005) uvadi, ze
,»1écebné ritudly jsou u pfirodnich naroda vétSinou spojovany s osobou Samana, dale jsou
u nemocného pfitomni jeho ptibuzni, Casto dokonce i celd komunita® (p.13). Podle
Lommela (in Cizkova, 2005) byli $amani v podstaté prvnimi terapeuty. Fyzické a
psychologické praktiky nejsou u Samanti oddé€leny, prolina se i verbalni a neverbalni
slozka lé¢ebného procesu. Cizkova (2005) dale zmifiuje dilezitou ulohu rytmu v

Samanskych tancich:

Tanec byl vZdy doprovazen zpé€vem a rytmickymi nastroji. Rytmus a stereotypni,
opakujici se pohyb slouzil zejména piti Samanskych ritudlech k navozeni transu.
Monotonni rytmus a pohyb vyvolava zménu, kterd posunuje tanecnika ze stavu
obycejného védomi do stavu zvySené senzitivity. Tento zménény stav védomi
ptedstavoval zpusob, jak komunikovat s duchy, dobrymi i zlymi, nebo duchy

predkt (p.15).

Clovék v ptirodnim svété vté€loval vysledky svého mysleni do pisni, maleb, tanct,
ceremonialll a zvykt. Lidé tak vyjadiovali své pocity bezprostiedné, hned pii okamziku
prozivani. V tanci tuto expresi umoziuje pohyb lidského téla, v niz pomoci citu a vyrazu
toto uméni pracuje v €ase a prostoru. V minulosti, na Gsvitu lidské civilizace, a v soucasné
prosttedkli vyjadieni, seberealizace a sebeznazornéni, které vychazi z tvotfivého pudu

(Jebava, 1998).
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2.2.2  Tanecné-pohybova terapie

Vymezeni tanecné-pohybové terapie

Tanec¢né-pohybova terapie ,,TPT*“ je spolu s muzikoterapii, dramaterapii a
arteterapii fazena k uméleckym kreativnim terapiim, jez patfi k mladym profesim
s davnou tradici. V Ceské republice je oznadujeme pod souhrnnym pojmem expresivni
terapie. V zahrani¢i je vSak tento termin pouzivdn pro samostatnou specializaci
vyuzivajici v terapii dvou a vice expresivnich prostiedkti (Kantor, 2016). Tyto
terapeutické metody vychéazi z predpokladu, ze kazda uméleckd tvorba, pramenici
z emoc¢ni hloubky, pfindsi proces sebeobjevovani a vhledu, a je mocnou integrujici silou
(Dosedlova, 2012). Uméleckeé terapie v sobé nesou také myslenku ,,uméni pro kazdého®,
ktera je pro urcité skupiny lidi uz sama o sobé lé¢iva. Tane¢ni terapeuté davaji piileZitost
¢i jinych zatizenich a pro které mtize byt tato zkusenost jedinecnym a dalezitym zazitkem

(Payne, 2017).

V ptipad¢ TPT je prostfedkem sebevyjadieni tanec. Nejde vsak o to, abychom
primarné vytvareli esteticky a krasny pohyb, ale pohyb vychazejici z naseho vnitiniho
prozivani. V TPT pojem tanec reprezentuje veSkeré neverbalni projevy jedince, které
odrazeji jeho vnitini svét a veskerou zkusenost s vnéjsim svétem. Takovy zptisob pohybu
pak nazyvame tancem, nebot’ nabyva symbolické, expresivni a komunikacni Grovné a
neni pouhym funkénim pfedpokladem lidského téla. Klienti touto cestou, skrze sviij
jedine¢ny pohyb, vypraveji své pribehy a umoziuji emocni prozivéani také pozorovateli.
Expresivni pohyb/tanec se tak stava krasnym, avsak jinym zpisobem — jeho esteti¢nost
nespociva ve spravném technickém provedeni, ale v jeho propojenosti s vnitinim svétem
(Zedkova, 2012). O krase pohybu pojednava také Hogenova (2000), podle které je
expresivni tendence prvotni a stale pfitomnou tendenci v pojeti krasy. Co mé vyraz
(expresi), je krasné. Kazdy mame vnitini nutkdni néjakym zplsobem projevit své
nejhlubsi pohnutky, a tak v pocatecnich zcela neovlddanych pohybech, postupné

vyrustajicich v tanec, miizeme vidét zarodky estetické krasy.
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TPT je fazena také mezi télové orientované psychoterapie, které vychazeji
z predpokladu, Ze existuje funkeéni identita osobnosti a fyzického zjevu téla, tedy ze télo
a mysl jsou navzajem propojené. Rozdilem mezi TPT a ostatnimi sméry zaméfenymi na
praci stélem byva prace také s vyrazovou (extresivni) slozkou pohybu. Pohyb je
vyuzivan nejen jako prostfedek odreagovani, ale ptedevsim jako prostfedek komunikace.
Soucasti TPT také vétSinou nebyva ptima fyzickd masaz a manipulace s télem (Zedkova,
2012). Co je ale témto smériim spole¢né, je vyuziti terapeutickych nastrojt, jako je rozvoj
télesného uvédomeéni, prace s energii, uzemnéni, prace s dotekem, dechem, hlasem a

o¢nim kontaktem (Dosedlova & Kantor, 2013).

European Association Dance Movement Therapy ,,EADMT* (2010) definuje TPT
jako terapeutické vyuziti pohybu k dalsi emoc¢ni, kognitivni, fyzické, duchovni a socialni
integraci jedince. Tanec jako pohyb téla, kreativni vyjadieni a komunikace, je zdkladni
soucasti tane¢né-pohybové terapie. Na zéklad¢ skutecnosti, Ze mysl, t€lo, emocni stav a
mezilidské vztahy jsou vzijemné propojené, poskytuji télesné pohyby soucasné
prostiedek k hodnoceni a zplsob intervence pro tanecné-pohybovou terapii. EADMT
(2013) dale uvadi, ze TPT nabizi jednotliveim vSech vékovych skupin a schopnosti
prostor k prozkouméni toho, co je pohéani, poméha lidem rozvijet sebevédomi a citlivost

k ostatnim a také nalézt cestu k tomu, jak se citit pohodInéji ve své vlastni kizi.

Dosedlova (2012) uvadi definici podle Association européenne de danse-thérapie
»~AEDT*, kterd je vice strukturova a popisuje TPT jako psychoterapeutickou aktivitu

pomahajici pacientim znovu nalézat:

1) Radost z funkéni ¢innosti
V nasi dob€ je bézné, ze jiz mladi lidé ztraceji kvili nedostate¢né pohybové
aktivité kontakt se svym télem. Je proto dileZzité, aby si ¢lovek ze vSeho nejdiiv
své télo uvédomil. Postupné pak mize zazivat radost z toho, Ze své t€lo ovlada
a muze se na n¢j spolehnout. Cilem je citit se dobte ve ,,své kizi* a napoméhat
tak rozvijet a upeviiovat télesné sebepojeti a zdravi.

2) Jednotu télesna a dusevna
Tane¢ni pohyby mohou emoce vyjadfovat, ale také probouzet. Kdyz nechame

naSe télo improvizovat, uvolni se néco znaSeho psychického stavu. Tato

aktivita je tedy jak fyzicka, tak psychicka, je jednim ze spojovacich ¢lanka
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3)

4)

5)

nasSeho vnitiniho a vnéjsiho svéta. Tanec predstavuje fec, na které se v jednoté
podili télo i psychika ve vzdjemné harmonii.

Obnovu pozitivniho sebepfijeti

Na zéaklad¢ zkusenosti s okolim si ¢lovek tvoii subjektivni obraz vlastniho téla,
ktery se Casto od toho objektivniho li§i. Pfi improvizacnim tanci ¢lovék svym
télem vytvari nové pohyby a poznava tak 1épe, jak se jeho télo pfirozené
projevuje. V pfitomném okamziku vnimé propojenost jednotlivych télesnych
¢asti a prohlubuje tak vztah ke svému télu. Terapeut proziva tyto okamziky
spolu s klientem, podporuje ho vkazdém pohybu a pomahd mu tak
k restrukturaci sebeobrazu ve smyslu pozitivnéj$iho pfijimani sebe sama. Muze
také klientovi nabidnout pohybova cvi€eni odpovidajici obtiznosti, kterad
synchronizuji jednotlivé ¢asti téla a pfi jejichz zvladnuti pak klient zaziva pocit
uspéchu.

Autonomii

Pti praci ve skupiné, kdy dochazi k tane¢nimu rozhovoru, objevuje kazdy sva
vlastni gesta, pohyby a postoje a zaroven si uvédomuje a piijima odliSnou
tanecni fe¢ druhych. Tento proces vytvareni autonomie je zvlasté dulezity u
klientl s psychotickymi poruchami. Uvédoméni si sebe sama, potvrzovani své
vlastni existence a pocit sebepfijeti pak mliZze vést k osamostatnéni klienta. Jak
uvadi Payne (2011), ,,pfevzit zodpovédnost za pohyb, znamena pievzit
zodpoveédnost za své ja v pohybu a za pocity, které clovek pfi procesu proziva.
Vysledkem miize byt snaha zménit se.” Pokud clovék pfijme své pocity a
pohyby za své, mlze to v jeho vnitinim svété rozvinout jakousi komunikaci,
kterd se potom pienese do svéta vnéjSiho a dojde k ptenosu od vlastniho jd
k ostatnim.

Télesnou symboliku

Tanec jako te¢ téla ndm umozituje symbolicky pfenaSet naSe piani, touhy,
myslenky ¢i obavy do vnéjsiho svéta. Mlzeme tak vybit nahromadénou
agresivni energii, vytancit ze sebe radost nebo smutek, a to vSe na symbolické
urovni, ktera je obecné brana jako vice pfijatelna. Jak uvadi Bi¢ et al. (2011),
»pacienti davaji v pohybu najevo své subjektivni emoce, jejich slozitost a
hloubku, které nemohou byt sdéleny verbdln€é. Univerzalnost téchto

neverbalnich symbolli mize ptekonat piekazky, které vznikaji béhem nemoci
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nebo jsou diisledkem rozdilnosti kultury ¢i véku® (p. 26). Podle Zedkové (2012)
se proces v TPT vyviji od pohybu na presymbolické tirovni, ptes symbol ke
zpracovani dané¢ho tématu s vyuzitim pohybu a verbalizace. Tento proces
predstavuje podstatu terapeutické zmény.
6) Sublimaci

V TPT svym vlastnim télem vytvaiime umélecké dilo. Neni tfeba zvladat
naro¢nou tane¢ni techniku, nebot krasno vyplyvd spiSe z autenticity a
z opravdovosti pohybli. Skrze uméleckou tvorbu klient tvoii sebe sama.
Umeleckd cast této prace tedy spociva v umeéni najit krasu svych pohybt a

terapeuticka ¢ast potom v objeveni svého pravého ja.

Pro tento psychoterapeuticky smér existuje v soucasné dobé vice oznaceni: tanecni
terapie, tanecné¢ pohybova terapie, choreoterapie, tancend terapie, psychotanec,
psychobalet a dal$i. V Evropé je vétSinou pfijimano oznaceni taneéné-pohybova terapie
(Dosedlova & Kantor, 2013). Ve Velké Britanii vSak bylo podle Payne (2017) britskou
asociaci odsouhlaseno uzivani oznaCeni tanené-pohybova ,psychoterapie®, které
pfesnéji odpovida tomu, jak tato prace v praxi probiha. TPT se v riznych ¢astech svéta
vyvijela odlisn€ a az postupem ¢asu se jednotlivé pfistupy zacaly navzajem ovliviiovat.
V porovnani s pocatky, kdy terapeuté vychazeli pouze ze svych vlastnich zkuSenosti
v tanci a jejich terapie byly zalozeny spiSe na intuici, mohou dnes$ni terapeuté své

pusobeni opirat o velké mnoZstvi teorii a vyzkumi.
Vznik tane¢né-pohybové terapie

Na pocatku 20. stoleti se v zapadni spolecnosti objevila potifeba svobodné vyjadrit
duSevni stavy a emoce v pohybu ¢i tanci. Z klasické formy tance, ktery byl postaven
pfedevSim na ustrnulé baletni technice, zacali postupné tane¢nici uptednostiiovat
spontaneitu pohybu a autentické vyjadieni vlastnich pociti. Doslo ke vzniku a rozvoji
moderniho tance a soubézné snim dochazelo krozvoji psychoterapie. Zatimco
psychoanalytici ziskavali ptistup k nevédomi skrze verbalni metody, tane¢nici za stejnym
ucelem vyvijeli metody pozorovani a popisu pohybu. V tomto obdobi se také zacaly

formovat metody orientované na télo (Zedkova, 2012).
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Za zakladatelku moderniho tance je povazovana Isadora Duncan. Vyuzivala k tanci
volnou improvizaci, jejiz zdroj pramenil z vnitiniho impulsu, nachdzejici se v oblasti solar
plexus, ktery inicioval kazdy jeji pohyb. Vznikalo mnoho $kol moderniho tance, z nichz
nekteré vyuzivaly tanec také k vyjadieni spirituality a pfispivaly tak k vyvoji tanecné
pohybové terapie. Ta se zacala utvafet po druhé svétové vélce a byla propojenim
moderniho tance s poznatky psychoterapie. Prvni tanecni terapeuti byli vétSinou pivodné
profesiondlni tanecnici, ktefi spolupracovali s psychiatry v psychiatrickych Ié¢ebnach,

kde vyuzivali tanec jako neverbalni komunikaci s pacienty (Cizkova, 2005).

Jak uvadi Payne (2011), tanec pii 1écbé se vyvijel do urcité miry odd€len¢ — zacal
se vyuzivat ve stejném obdobi v USA a ve Velké Britanii. Tyto dvé vétvé vSak byly v
kontaktu a postupné se k sob¢ ¢im dal tim vice ptiblizovaly. Podle Meekums (2002) byla
ve Velké Britdnii tanecné-pohybova terapie az do 70. let vnimana jako odlisnd od
psychoterapie a teprve prukopnici druhé viny tohoto oboru zacali s aplikaci tance a
pohybu do psychoterapie experimentovat. Tim se vice pfiblizili podobé americké, v jaké

zname tane¢né-pohybovou terapii dnes.

Podle Chodorow (2013) vyuzival tane¢ni pohyb v aktivni imaginaci jako
psychoterapeutickou techniku jiz Carl Gustav Jung v roce 1916. Mary Whitehouse byla
vyznamnou osobnosti v zafatcich tane¢né-pohybové terapie v USA a na Jungovy
poznatky se velmi odkazovala. Techniku aktivni imaginace v 60. letech rozvinula,
upravila ji pro tanec¢ni terapii a zahrnula ji do svého pisobeni. Za zakladatelku tane¢ni
pohybové terapie je povazovana Marian Chaceova, ktera byla prvni prezidentkou
Asociace americké tane¢ni terapie ,,ADTA® vzniklé v roce 1966. Ke své praci vyuZivala
pfedevSim komunikaéni moZnosti vyrazového tance, podporujici symbolické vyjadieni
vlastnich emoci a zazitkii, a svou metodu sama nazvala ,,komunikace tancem*. Pozd¢ji
pracovala na psychiatrické klinice ve Washingtonu, kde pro praci se skupinou vyuZivala
pfedevs§im rytmus (Bi¢ et al., 2011). Dalsi dilezitou osobnosti v USA byla Franciska
Boas, pracujici na psychiatrické 1é¢ebné v New Yorku. Propojila techniky moderniho
tance s psychoanalytickymi koncepty — naptiklad Shildertiv koncept body image, kdy
pracovala s pfedstavou ¢lovéka o jeho vlastnim téle, kterou ovlivitovala prace v podobé

taneCni terapie (Zedkova, 2012).
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Nejvyznamnéj$i osobnosti, kterd ovlivnila zrod tanecné-pohybové terapie ve
Velké Britanii, byl pohybovy analytik Rudolf Laban. Jeho prace spocivala predevsim v
systematickém popisu a kategorizaci pohybu, ktera je vyuZzivana terapeutem pii
pozorovani pohybu, k diagnéze a pii hodnoceni zmén v priabehu prace. Labanovy
poznatky byly brzy vyuzivany ve vychové a vzdélavani, ale také v nemocnicich,
lécebnach a skolach pro mentalné postizené. Diky tomu vznikalo zanedlouho velké
mnozstvi dalsi odborné literatury o neverbalni komunikaci (Payne, 2011). Cizkova (2005)
uvadi, ze hlavnim mistem rozvoje tanecné-pohybové terapie bylo Laban Centre for
Movement and Dance v Londyné¢, které se zamétrovalo piedevS§im na pozorovani a na
pohybovou diagnostiku. Toto centrum spolupracovalo i s ADTA a dvé odlisné vétve
(americkd a evropskd) se tak zacaly sblizovat. V roce 1982 byla v Londyné zaloZena
Asociace tane¢né-pohybové psychoterapie, ktera je zdkladnou pro odborniky pracujici v

této oblasti.

Zedkova (2012) uvadi, ze k rozvoji tanecné-pohybové terapie v ostatnich
evropskych zemich dochézelo od 70. let 20. stoleti. Dosedlova a Kantor (2013) vsak
uvadi, ze proud tanecné-pohybové terapie ve Francii vznikal uz v 50. letech 20. stoleti ze
zcela jinych kotent. Zakladatelkou francouzského proudu byla Rose Gaetner vychazejici
z klasického baletu. Pozdéji vSak zacala byt taméjsi taneCni terapie pojimana jako tzv.
primitivni exprese, kterd je ve Francii nejsiln€jSim proudem dodnes a od pfistupu
britskych a americkych tane¢nich terapeuti se li§i. V roce 1984 byla zalozena
Francouzska spolecnost pro psychoterapii tancem. O nékolik let pozdé&ji vznikla potieba
vymeény informaci a zkuSenosti i na mezinarodni Grovni, a tak diky francouzské iniciativé
vznikla Association européenne de danse-thérapie ,,AEDT*, do které vSak patii pouze

Styfi evropské staty — Francie, Italie, Recko a Belgie.

Dosedlova a Kantor (2013) dale popisuji udalosti vedouci k celkové integraci
evropskych odbornikii zabyvajicich se vyuZzitim tance a pohybu v psychoterapii a k
vytvotfeni Evropské asociace EADMT, ke kterému doslo v fijnu roku 2010 v Mnichové¢.
Jejim cilem je podporovat spolupraci mezi jednotlivymi staty ve vzdélavani a vyzkumu a
garantovat profesionalni standardy praxe tanecné-pohybovych terapeutti. K ¢leniim této

asociace patfi v tuto chvili 22 evropskych narodnosti (EADMT, 2018).
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V Ceské republice probshl v Praze v letech 1997-2000 prvni sebezku$enostni
vycvik tanecné-pohybové terapie, organizovany Radanou Syrovatkovou a vedeny
odborniky z ADTA, pod jejiz zastitou se konal. V roce 2002 byla z absolventl tohoto
vycviku zaloZena Ceska asociace tane¢ni a pohybové terapie TANTER, ktera je ¢lenem
EADMT. Tato neziskova organizace porddad vycvikové sebezkuSenostni programy,
workshopy pro vefejnost a podporuje kontinudlni vzdélavani tanecnich terapeutii a téch,
ktefi se o tento obor zajimaji (Zedkova, 2012). Vycvikovy sebezkuSenostni program TPT
nabizi v Ceské republice také Akademie Alternativa s.r.o., instituce akreditovana
Ministerstvem Skolstvi, mlddeze a télovychovy, kterda ma své sidlo v Olomouci

(Akademie Alternativa s.r.o., n.d.).
Principy tane¢né-pohybové terapie

Je nutno podotknout, ze se v TPT jednotlivé proudy rizné piekryvaji, dopliuji ¢i
drobng 1i8i a je proto na kazdém terapeutovi, s kterym z ptistupli se ztotoznuje. Je ale
dialezité, aby terapeut vSem principiim a metoddm porozumél, coZ je mozné pouze na

zéaklad¢ sebezkusSenosti (Zedkova, 2012).

Meekums (2002) uvadi klicové teoretické principy, z kterych TPT vychdazi:

T¢€lo a mysl jsou propojeny, proto zména v pohybu ovlivni celkové fungovani

jedince.

- Pohyb reflektuje osobnost jedince.

- Terapeuticky vztah je zprostfedkovan do velké miry neverbalné (naptiklad
prostfednictvim terapeutovym zrcadlenim klientova pohybu).

- Pohyb obsahuje symbolickou funkci a jeho vyznam tedy muize pochazet z

nevédomi.

- Pohybova improvizace umoznuje klientovi poznat novy zptisob vlastniho byti.

Tsuchyia (2017) a Bi¢ et al. (2011) ucelili praci Marian Chace a uvadi ¢tyti zékladni
principy, které ve svych tane¢né-pohybovych terapiich vyuzivala. Jeji pojeti se jen malo

1i8i od pojeti podle Meekums:

- Prvnim principem je akce téla. Chace nahlizela na naruSeni tvaru a funkénosti
téla jako na odpovidajici reakci na bolest ¢i vnitini konflikt. VéEfila, Ze existuje
uzké spojeni mezi integraci posturdlnich zmén a psychickych postoji. Ke
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zméné dojde jen tehdy, pokud je klient pfipraven prozkoumat akce svého téla.
To muze pacientovi pomoci citit vétsi uvolnéni, a zarovenn ho stimulovat
k vyjadfeni emoci.

V tanci je vyuzivano symbolickych akci téla jako prostiedku vyjadieni svych
emoci ¢i mySlenek. Klienti tak mohou vnést do pohybu slozitost a hloubku
jejich subjektivnich emoci, coz lze jen tézko sdelit verbalné.

Chase vyuzivala ke komunikaci se svymi klienty pohybovych odpovédi. Na
pohybové trovni sdélovala svym pacientiim, Ze vi, jak se citi a skrze toto
naladéni pak dale jejich pohyb rozvijela. Objevila tak zpasob, jak navazat
terapeuticky vztah v pohybu.

Poslednim principem, z kter¢ho Chase vychdzela, je rytmickd skupinova
aktivita. Odviji se od myslenky, Ze rytmus doprovazi kazdy aspekt naseho byti.
Kazdy mé sviij osobni lidsky rytmus dechu a pulsu. Pfi synchronnim pohybu ve
skupiné se vSak zda byt tento rytmus sjednoceny, diky ¢emuz se jednotlivci citi
mnohem silngji a bezpeéngji. Jak uvadi Cizkova (2005), psychologickym
dasledkem rytmu na lidsky organismus je piedevSim integrace, jak jedince
samotného, tak i ve vztahu ke skupiné. K rytmickému pohybovani je tieba plné
soustfedénosti celé osobnosti jedince — po strance fyzické, emocionalni i
intelektové. Stejnym zplisobem probiha rovnéz integrace skupiny, kde, pomoci
soustfedénosti kazdého jedince na totozny rytmus, vzniké celek. Rytmu jako
terapeutického prostiedku se da vyuzivat rovnéz ke komunikaci ¢i uvédoméni
si vlastniho téla. Schott-Billmann (2014) dodava, ze diky spolecnému rytmu je
sjednocovan kolektivni pohyb a tanec se tak pro vSechny stavd zazitkem

hudebnim, somatickym, ritudlnim, kolektivnim, rovnostaiskym a radostnym.

Zedkova (2012) se na toto téma diva jinym pohledem a uvadi nejzékladnéjsi princip

TPT, kterym je proces. Od procesu se odvadi vSe, na co se tane€né-pohybovy terapeut ve

své praci zamétuje. V TPT nés zajimé predevSim pohybova rovina procesu. Tento pojem

je komplexni a velmi Siroky — zahrnuje v sobé hned né€kolik procest najednou: proces

pfipravy a kontraktovani ramce terapie, proces pribéhu hodin, proces mezi jednotlivymi

hodinami, proces jednotlivého klienta, proces skupiny jako celku a proces samotného

terapeuta. Proces v TPT je obvykle povazovan za cyklicky. Pojednavd o ném také

Meekums (2002), kterd ho popisuje jako spiralu. Pii cesté po spirdle, prochdzime znovu
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témi stejnymi fazemi, ale pokazdé¢ se na situaci divame z perspektivy o néco vyssi irovng.
Ve chvili, kdy je dokoncena prace na jednom tématu, objevi se dalsi. To vede ke zvySené
schopnosti porozumét situaci, vidét nové (hlubsi) struktury, a posouvat se dal. V
kreativnim procesu TPT rozliSujeme Ctyfi faze: pfiprava, inkubace, vyjasiovani a

zhodnocovani. Meekums (2002) tyto faze blize popisuje:
Faze ptipravy

Tato faze predstavuje fazi rozehtati, rozhybani, uvolnéni napéti a naladéni se na své
télo. Jde ale také o naladéni terapeuta na klienta, rozpoznani jeho psychického stavu a
tématu, které by mohlo byt dale rozpracovano (Cizkova, 2005). U klienta pievazuje
aktivita predevsim levé ¢asti mozkové hemisféry. Z SirSiho hlediska je tato faze prvnim
stddiem terapie jako celku. Klient pfichazi se svou historii a Zivotnimi problémy,
s kterymi potiebuje pomoci. Miize byt plny obav, jak mu bude tato forma terapie
vyhovovat, co bude v pribéhu prozivat a zda mize svému terapeutovi divérovat. Je tedy
zasadni, aby terapeut hned z pocatku dbal na vytvofeni pevného terapeutického vztahu.
Rogers (1957) uvadi, Ze k vyznamné pozitivni psychologické zmén¢ dochézi prave diky
vzajemnému vztahu terapeuta s klientem. Pro klienta, ktery je ve stavu odporu,
zranitelnosti nebo uzkosti, je 1é¢ivé uz pouhé védomi, ze je s druhym c¢lovékem
v osobnim ¢i psychologickém kontaktu. Aby byl terapeuticky vztah uspésny, je nezbytné,
aby ho terapeut neustale sjednocoval a aby se na klienta dival s empatickym porozuménim
a bezpodmine¢nym pfijetim. Rogers k tomuto uzivd anglicky termin wunconditional
positive regard, znacCici akceptovani a respektovani klienta presné takoveho, jaky je, bez
jakéhokoliv souzeni ¢i hodnoceni. Tento pfistup je opakem selektivniho hodnoticiho
postoje, ve kterém je rozliSovano, v ¢em je klient ,Spatny*“ a v ¢em ,,dobry*“. Tim
umoziuje klientovi vyjadrit jak ty ,,Spatné“, tedy bolestivé, bazlivé nebo neobvyklé
pocity, tak ty pozitivni, sebevédomé a zral¢, které jsou povazovany za ,,dobré*. Jedna se

o typ piijeti, ktery je povazovan za nezbytny, pokud mé dojit ke zméné osobnosti.
Féze inkubace

Po rozehrati a naladéni se na své télo zacne byt spontdnni pohyb vice expresivni a
metaforicky. Klient je ponofen do kreativniho procesu a jeho pohyby pro néj néco
symbolizuji, pfestoze si nemusi byt védom jejich piesného vyznamu. Zatimco prvni faze
i‘(

byla aktivni, faze inkubace ma spiSe kvalitu ,,nevédén
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to, co piijde a odprostit se od n&jaké sebekontroly. Terapeut dava klientovi prostor pro
proziti samoty v pfitomném okamziku, k ¢emuz miize dojit pouze za okolnosti, Ze ma
k nému klient plnou davéru. Pokud ma klient nutkani drzet se né¢eho zndmého a neustale
svllj pohyb védomé kontrolovat, terapeut da prostor kreativit¢ a hie a uvolni tak
v klientovi zaziti ,.tady a ted™, které je typické pro prozivani déti. Ve fazi inkubace

pfevazuje naopak aktivita pravé mozkové hemisféry.
Féze vyjasiovani

V této fazi dochéazi k porozuméni vyznamu symboll a metafor, které¢ byly béhem
tance ztvarnény. Klient ziskava vhled do do té doby nepochopené a neuchopitelné situace
¢i stavu. Vyvstavaji veskeré souvislosti. Lze vyuzit také verbéalniho projevu pro
pojmenovani mysSlenek a poznatkll. Ve fazi vyjasiiovani je pifitomna aktivita obou

mozkovych hemisfér. Tato faze se Casto volné prolina s fazi inkubace.
Féze zhodnocovani

Posledni faze kreativniho procesu spoc¢iva v ukotveni ziskaného vhledu. Dochazi
ke snaze o preneseni ujasnénych poznatki do kazdodenniho zivota, a to opét
prostfednictvim tane¢niho pohybu. Vzhledem k tomu, Ze je tato zkuSenost vedena opét
skrze telo, stdva se ztélesnénou, a tudiz siln¢ ukotvenou. Ve fazi zhodnocovani prevazuje

opét leva mozkova hemisféra.

2.2.3  Terapeuticky tanec

V literaturdch zamétenych na tanecné-pohybovou terapii narazime velice Casto na
zminku o dlileZitosti rozliSeni tanecn&-pohybové terapie od terapeutického tance a dalsich
systémi vyuzivajicich tanecni formu. V praxi totiz k zaméné téchto pojmi velmi casto
dochazi. Jak uvadi Bic et al. (2011), ,,tanecni a pohybova terapie je uceleny systém a jako
terapeutickd metoda by méla byt pouzivana odborniky, ktefi maji v tomto sméru
odpovidajici vzdélani“ (p. 37). Od prvniho setkani je dbédno na vytvofeni terapeutického
vztahu, diky kterému ma klient k terapeutovi davéru a lze tedy pracovat také
s nepiijemnymi emocemi a ndslednou verbalizaci a interpretaci prozitkli vyvolanych

tane¢nim pohybem.
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Naproti tomu terapeuticky tanec neni psychoterapeutickou metodou, a tudiz
nevyzaduje jasné dany teoreticky metodicko-eticky ramec. Podle Dosedlové a Kantora
(2013) vsak také poskytuje porozumeéni, piijemnou atmosféru, aktivizaci a davéru ve
vlastni sily. I v terapeutickém tanci profitujeme z pozitivnich ucinka tance na ¢lovéka,
k ¢emuz mohou byt uzivany techniky a principy tane¢né-pohybové terapie. Primarn¢ jde
vSak o pohyb sdm a zmény v prozivani, mysleni a chovani mohou byt jen ptfidruzenym
efektem, kterého si nemusime ani pln¢€ subjektivné uvédomovat. Toto potvrzuje také
Payne (2011), ktera uvadi, Ze terapeuticky tanec muze mit, podobné¢ jako sport,
terapeutické ucinky, a presto terapii neni, jelikoz systematicky nerozviji spojovani

védomé a nevédomé zkuSenosti.

Podle Meekums (2002) byva struktura hodiny terapeutického tance Casto predem
pfesné pripravend a nemusi tedy nutné respektovat naladéni skupiny. Cilem této
intervence byva Casto navozeni dusevni pohody, relaxace a uvolnéni. Mtze zde byt proto
snaha o vyhnuti se distresu, a naopak podnécovani zabavy. Velikost skupiny je na rozdil
od tane¢né-pohybové terapie libovolna. Pocet ucastnikd se pohybuje vétSinou mezi 4-30
lidmi. Lze vyuzivat improvizace, ale setkani mize mit také podobu tane¢ni vyuky, kdy
tanecni lektor vede skupinu k provadéni konkrétnich pohybti. Podle Dosedlové a Kantora
(2013) mohou byt piikladem terapeutického tance napiiklad bfiSni tance, afrotance ¢i

nacviovani choreografii s handicapovanymi lidmi.

Meekums (2002) dale uvadi, ze praci lektora terapeutického tance praktikuji
vétSinou zkuSeni tanecnici a tanecni ucitelé, ktefi vSak nemaji terapeutické vzdélani a
pusobi proto v institucich, jako jsou napiiklad Skola ¢i véznice. V této oblasti vSak také
dochdzi k velmi hodnotné a kvalitni praci, ktera se s tanecné-pohybovou terapii znacné
prekryva, diky ¢emuz dochéazi k vzijemnému obohaceni. Ob¢ tyto profese jsou, pro

splnéni riiznych potieb nasi spolecnosti, zapotiebi.

2.3 Prace s télem a pohybem

2.3.1 Terapie orientované na télo

Veskeré terapeutické systémy, vyuZzivajici praci s télem, rozvijeji své koncepce
v ramci holistického paradigmatu. Spojuje je zakladni vychozi pfesvédéeni, ze psychika

a télo tvofi jednotu (Dosedlova, 2012). O celostnim piisupu k ¢lovéku psal jiz Platon,
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ktery tvrdil, ze by léCeni jedné €asti nikdy nemé€lo probihat bez pozornosti vénované i
dalsim c¢astem. Pokud 1é¢ime télo, je zddouci vénovat pozornost také dusi a naopak
(Faleide, Lian & Faleide, 2010). V dnesni dobé existuje mnoho studii, které vzajemnou
propojenost psychické a télesné slozky clovéka prokazuji. Takové vyzkumy muizeme
najit naptiklad u Rankinové (2014), ktera uvadi velké mnozstvi pripadl, kdy pomoci
zmény mysleni pacienti dospéli k vyléceni svého téla. Toto paradigma se promita také do
definice zdravi podle Svétové zdravotnické organizace, kterd uvadi, ze zdravi je stav
celkové fyzické, psychické a socialni pohody, a ne pouze absence nemoci (World health
organization, n.d.). Z toho plyne, Ze vSechny tyto slozky osobnosti tvofi jeden celek a

vzajemné spolu tedy souviseji.

Jak uvadi Mackewn (1997), vénovani pozornosti té€lu, by méelo byt dilezitou
soucasti jakékoli terapeutické ¢innosti, nebot’ jsou lidské emoce prozivany predevsim
prostfednictvim téla. Podle Smith (2007), miiZze pfi terapii, kterd se odehrava pouze na
verbalni roving, terapeut pomoci obratnych verbalnich intervenci usnadnit rozvoj
uvédomovani pacienta, ktery pak mize dojit k jasnéjSimu porozuméni nebo nahledu na
svou situaci. Cesta mluveni nejcastéji funguje tak, ze odkryvéa nejprve vzpominky na
udaélosti a aZ poté mliZze vést k proziti pocitd, které udalost provazely. Pro psychicky rist
je znovuproziti téchto pocitl nezbytné. Miize se vSak stit, Ze mluveni uvizne
v piemySleni a hovoru o vzpominkach a k znovuproziti pocitii se pacient nedostane.
Dtivodem prace s té€lem v psychoterapii je to, ze ptistup k pocitiim je skrze télo pfiméjsi.
T¢lo poskytuje ptimy ptistup k afektim, které jsou spojené s minulymi nedokonéenymi
zalezitostmi a velmi Casto dojde k vyvolani téchto pocitll v plné sile. Cestou téla se tedy
potlaceny afekt, ktery je tfeba znovu prozit, objevi diive nez odpovidajici vzpominka.
Payne (2011) popisuje, jak probiha tento proces konkrétné v TPT. Diky tomu, Ze se pohyb
stava prostitedkem vyjadieni a proces tedy probiha v neverbélni roving, se do n¢j mizeme
hluboce ponofit. Nevédomé navozené pohybové reakce mohou rozvifit pocity, které
mame spojené s udalostmi, a novym prozitim si je tak mizeme vice uvédomit. Stejné tak
ale mohou pocity navodit pohyb a mit na n¢j vliv. Pohybujeme se podle ptedstav, které
spontann¢ vychdzeji z nas samotnych, z naseho ¢asto podvédomého vnitiniho prozivani.
Diky jejich ztvarnéni v pohybu plynou tyto pfedstavy do védomi a tim pomahaji zazitek

identifikovat. T€lesné prozitky lze nasledné sdilet a pievést je tak do mySlenek a slov, coz
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v pravou chvili mize proces podpofit. D4 se ale také vyuzit i jinych neverbalnich

prostiedkil a pohybovy proces objasnit naptiklad pomoci kreseb ¢i zvuk.

Miiller (2014) shrnuje vyhody, které ma neverbalni komunikace v porovnani s ¢isté
verbalnim projevem. Neverbalni komunikace je vyvojové starsi, z pohledu vyvoje jedince
(ontogeneze) i lidstva (fylogeneze). Bezeslovna komunikace se zacala formovat o mnoho
diive nez slovni. Proto jsou dodnes nékteré neverbalni projevy spole¢né vSem lidem bez
rozdilu a je tedy uzite¢né t€émto signaltim téla rozumét. Protoze jsou komunikacéni signaly
na neverbalni rovin¢ vysilany podvédomé, neprochazi vnitini rozumovou kontrolou a
sd€leni je proto vice spontanni a pravdivé. Zatimco verbalni slozka tvoii obsah sd¢€leni,
neverbalni slozka vypovida o jeho pravdivosti a stupni dtlezitosti. Je bézné, Ze pti pokusu
o verbalni lez prozradi jedince jeho vlastni t¢lo, které spontdnné dava najevo, ze na jeho
sdéleni cosi nesedi. Posledni vyhodou je podle Miillera vét§i propojenost s nasimi
emocemi. Jak jiz bylo zminéno, skrze neverbalni komunikaci mizeme snadnéji vyjadrit

jakykoli prozitek a zaroven ho také skrze télo snadnéji vyvolat.

Prace s télem a jeho pohybem se opird o znalost vyvoje ditéte. Jak uvadi Payne
(2011), uz dlouho ptedtim, nez dité zacne reagovat na vizualni podnéty a rozumét slovni
komunikaci, dok4dze vnimat nejen svij vlastni pohyb, ale také pohyby matky. Matciny
projevy pozornosti jsou prozitky preverbalni, jelikoZ nervovy systém ditéte jeSté neni
dostatecné vyvinuty, aby zpracoval verbalni informace. Tyto rané proZzitky, spojené se
vztahem matky a ditéte, jsou jako preverbalni vzpominky uloZeny v téle. Je-li to tfeba, je
proto pravé pomoci prace s t€lem mozné se k t€émto pocitim vratit a umoznit tak jejich
znovuproziti. B¢hem dalSiho vyvoje ditéte mize dojit k preskoceni urcité faze typické
pro jednotlivé obdobi. Pro spravny vyvoj ditéte je vSak dodrZeni posloupnosti téchto fazi
nezbytné. Jedna se naptiklad o uchopovani, prevalovani, kyvani, plazeni, hazeni, lezeni,
stani, padani, balancovani, chlizi, béh, poskakovani a skédkani. Pokud v détstvi né€kterou
z téchto fazi presko¢ime, miZzeme se k ni i v pozdéj$im veku vratit a plné ji tak prozit.
Pomoci specifickych praktickych cviceni, tedy praci s té€lem, tak mtze i dospé€ly ¢lovek
zazit ,,ztracené* prozitky motorického vyvoje a zakusit nékteré vjemy a pocity, které

danou fazi doprovazeji.
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2.3.2  Techniky vyuzivané v somatickych terapiich

Vsem terapeutickym pfistupim, orientovanym na télo a pohyb, jsou spolecné
techniky, které se pro praci s télem vyuzivaji. Tyto techniky vice rozvadi Dosedlova
(2012) a zahrnuje k nim rozvoj télesného uvédomeni, praci s energii, dotekem, dechem,

hlasem a o¢nim kontaktem.
Rozvoj télesného sebeuvédoméni

Vénovani pozornosti svému télu je zakladnim predpokladem efektivni péce o své
zdravi a miize rovnéz velmi u¢inné ovliviiovat nas psychicky stav. Abychom vsak ziskali
informace o zménéch a pochodech v nasSem téle, je k tomu zapotiebi nas aktivni pfistup.
Zakladem je ptijmout své vlastni télo jako neoddélitelnou soucast sebe sama a jako cenny
objekt, o ktery je tieba se zajimat. Pouze my mizeme vnimat, v které Casti téla citime
chlad, teplo, bolest, pnuti, brnéni, pichdni, uvolnéni, zatuhlost, vibrace, proudéni energie
¢1 naopak naprostou necitlivost. Kazdy z téchto (a mnoha dalSich) pocitt, je pro nas

jakousi informaci, s kterou mizeme dale pracovat, a vyvolany pocit pfipadné zménit.

Naucit se uvédomovat a pozorovat vlastni télo je lehce osvojitelnd dovednost, se
kterou ma vSak mnoho lidi velmi malou zkuSenost. Tém, ktefi jsou svému télu pftili§
odcizeni nebo ho vytéstiuji, mize rozvoj uvédoméni trvat déle, proto je dulezita
dostatecna trpélivost. Je vyuzivano jednoduchych télesnych pozic, které je pro vyslySeni
hlasu téla doporucovano zaujmout. Jsou uspotraddany podle zvySujici se zatéZe téla, jelikoz
s VEtSi gravitacni zatézi se mirné zesiluji télesné jevy, které se mohou objevit. Prvni
pozice je vleze na zadech s nataZzenymi uvolnénymi koncetinami. Druhou pozici je
vzpiimeny sed na Zidli, s chodidly na zemi a rukami podloZenymi po stranach. Pro jesté
vetsi gravitaéni zatizeni je vyuZzivana pozice vstoje s vahou rozloZzenou rovnomeérné na

ob¢ nohy a rukami uvolnénymi (Smith, 2007).

Cornell (2015) oznacuje tuto techniku pojmem ,,focusing“, jez zna¢i metodu
sebezkoumani na zéklad¢ vnimavosti k signalim vlastniho téla. Focusing pfedstavuje
proces soucitného naslouchani svému télu bez predsudki a zaroven pfipravenost piijimat
zpravy, které nam naSe vnitini jd posild. Tim, Ze zpravdm vénujeme pozornost,
vyjadiujeme respekt vii¢i moudrosti svého téla. Dalsim krokem v procesu focusingu je

navazani kontaktu s télesnym pocitem, ktery prozivame. Télesné pocity vyznamove
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odpovidaji ur¢itym jeviim na psychické tirovni. Tim, ze s pocitem vedeme rozhovor, Iépe
porozumime vyznamu, ktery nese. Dusledkem naslouchani vlastnimu télu je vhled a

télesna uleva, diky cemuz si miizeme lépe rozumét a také se 1épe citit.
Prace s energii

Energie je pfitomna v pohybu zivého i nezivého. Je zahrnuta do vSech procest
naSeho Zivota — do pohybovani se, mysleni, citéni. Lidsky organismus miize fungovat
pouze za piedpokladu rovnovahy mezi vydejem a pfijmem energie, piicemz kazdy
pracuje se svym energetickym potencidlem jinym zptisobem. Mnozstvi energie, kterou
jedinec ma a jakym zpuisobem ji vyuziva, reflektuje jeho osobnost. Vztah energie a
osobnosti je nejsnadnéji manifestovan na Cloveéku trpicim depresemi. Takovy jedinec
disponuje se zietelné nizkou hladinou energie, citi se zeslable a unavené. Deprese snizuje
vSechny jeho energetické funkce. Dech, hlas, chut k jidlu, sexudlni touhy, vse je
utlumené. Skrze praci s télem terapeut takovému klientovi pomaha znovu vybudovat jeho
energii k Zivotu. Naproti tomu impulsivni ¢lovék neni schopen zadrZovat stoupajici
vzruSeni a potiebuje ze sebe nakumulovanou energii vybit a odreagovat se tak. Ke
kazdému je tedy nutno pfistupovat individualné¢ a pomoci riznych cviceni a postupti
vénovat pozornost energetickému vybijeni ¢i nabijeni (Lowen, 1975). Pokud naptiklad
citime ve svém téle horké misto, zna¢i to podle Smith (2007) nahromadénou
zablokovanou energii. Vznika, kdyz energetické nabiti pfevazuje nad energetickym
vybitim. Organismus nedokaZe energii zpracovat, proto se akumuluje do jednoho mista a
projevuje se jako teplo. Ze studenych mist byla naopak energie staZzena. Pocit chladu je
casto doprovodem znecitlivéni vzniklym dlouhodobym napétim, jelikoZ napéti Casto
brani pritoku krve. Zdravé t€lo nepietrzité vibruje, jemné a plynule, diky energetickému
naboji ve svalstvu. Pfitomnost téchto vibraci ukazuje, ze je Cloveék dobie ukotven ve svém
téle a nechava energii spontann¢ plynout. Cilem je dostat energetickou bilanci téla do

rovnovahy a dat tak moznost svobodnému sebevyjadieni.
Uzemnéni

Uzemnéni (anglicky grounding) je technika posilujici pocit stability, opory a jistoty.
Uvédomeéndi si ,,pevné piidy pod nohama®, které ve stresu Casto ztracime, na nas puisobi
uklidiiujicim a stabilizujicim G¢inkem, diky kterému se citime vice v bezpe¢i. Toho
docilime pomoci riiznorodych cviceni, ve kterych je vyuZivano primarn€ zaméteni
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pozornosti na chodidla (nejlépe bosd) — na jejich pevnost, stabilitu a pifimé spojeni se
zemi. Cviceni pro dosazeni pocitu uzemnéni mohou mit podobu rovhomérného pienaseni
(1994) se uzemnény ¢lovek vyznacuje tim, Ze citi své pravo zde byt. Nepottebuje mluvit
k tomu, aby byl vyslySen. Je si védom sebe, svého téla, svych hranic. Je koncentrovany

ve svém stiedu a zaroven se citi byt pln€ v kontaktu s okolim.
Prace s dotekem

Dotekem miizeme poskytnout péci, podporu, ulevu, zahtati ale také vyznacit
hranice. Je jednou z forem neverbalni komunikace, jez zasahuje do intimni zény clovéka.
Proto je velmi dulezité¢ s nim pracovat uvédoméle a peclivé zvazit, zda je na fyzicky
kontakt klient pfipraven. Je tfeba mit ujasnéné kdy, proc, jak, kde a jako dlouho se klienta
dotykat. Jeden dotek mtize v klientovi nahle uvolnit sérii neuvédomovanych pociti nebo
také aktivovat jeho obranné mechanismy. Podle Zedkové (2012) Ize ptipravenost klienta
na dotek posoudit predevsim na zaklad¢ jeho neverbdlnich signéli. Ve skupin€ jim mize
byt naptiklad spontanni objevovani se fyzického kontaktu mezi Ucastniky. Je vSak
dilezité zduraznit, ze ma kazdy moznost kdykoliv fyzicky kontakt odmitnout. Dobré
zpracovani tématu hranic, které se doteku velice tyka, umozni skupiné vstupovat do
fyzického kontaktu bezpecného, piijemného a respektujiciho. Pokud klient na dotek
pfipraven neni, lze pracovat s rliznorodymi pomickami, které plni el bezpecného

kontaktu.
Prace s dechem

Dech je cCasto srovnavan s Zivotni silou organismu. S kazdym vydechem a
nadechem vstupujeme do nepfietrzit¢ho dialogu mezi vnitinim jd a vnéjSim svétem.
Dychani je Gizce spojeno s emocemi, které prozivame. Ménici se kvalita, hloubka a délka
dechu o nasem emociondlnim stavu hodn¢ vypovida. Vzdychdme, sméjeme se, sténdme,
vzlykdame, zpivame, kfi¢ime — neustdle ddvame najevo, kym jsme a jak se citime. Pohyby
dychacich svali zptisobuji, Ze t€lo pii dychani méni tvar. S nadechem se vnitini prostor
rozpind a s vydechem naopak stlacuje do centra. Uvédomeéni si svého dechu je jednim ze
zakladnich kroki k rozvoji télesného sebeuvédomeéni, nebot” se timto zplisobem snadno
propojujeme se svym télem. Védomi dechu a jeho sila, kterou k podpote nasich zdmért
disponuje, jsou klicem k plnému a efektivnimu pohybu. Existuje Siroka $kala rozli€énych
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dechovych cviceni, ktera v praxi potvrzuji, Ze zména ve zpusobu dychani se odrazi do
odpovidajici zmény prozivani zivota. Jednotlivé zpiisoby dychdni jsou vyuzivany
naptiklad k duchovnimu osviceni, transformacnim ¢i relaxa¢nim uceliim, ale také ke
zkvalitnéni vykonnosti napiiklad ve sportu, zpévu nebo pii porodu (Studdova & Coxova,

2014).
Prace s hlasem

Hlas je nastrojem k sebevyjadieni. Je pfinosné vyuzivat nas hlas se vSemi jeho
moznostmi a citovymi odstiny, coz je mozné pouze nejsou-li blokovany nase emoce.
Prace s hlasem uvoliiuje napéti, které se v okoli hlasovych organi vytvoftilo. Cilem je
tedy dovolit prib¢h sebevyjadieni a nechat zvuky, které vytvarime, volné€ plynout. Jak
uvadi Miiller (2014), doprovazet se hlasem je psychologicky vysoce ucinnd a pro lidi
velmi pfirozena ¢innost. Jednoduchy zpév je dobrym dechovym cvic¢enim, které navozuje
relaxaci svalstva. Hlas podtrhuje a zduraznuje pohyb a umociiuje jeho silu uvoliovat

emoc¢ni napéti.
Prace s o¢nim kontaktem

Oc¢ni kontakt je jednou ze zékladnich cest k navazani kontaktu s okolim. Pokud je
na to klient pfipraven, reaguje flexibilné na o¢ni kontakt terapeuta, coZ usnadiiuje
vyjadfeni riiznych emoc¢nich obsaht. Pokud mé klient defenzivni pohled nebo mu o¢ni
kontakt d€la problém, miize ho terapeut vybidnout k tomu, aby zaviel o¢i, diky cemuz se
klient 1épe spoji s vlastnim vnitfnim prozivanim. Podle Miillera (2014) vSak dochazi az
pfi hovoru ,,z o¢i do o¢i* k opravdovému sdélovani a sdileni. Teprve tehdy nastava
porozuméni a muZe byt navozen autenticky vztah, coz je alfou omegou cinnosti

tereapeuta.

2.4 Sebepojeti

Sebepojeti je velmi obsahlé psychologické téma, které se vztahuje k naSemu ja
(anglicky self). Vybiral a Roubal (2010) charakterizuji self jako proces, ktery se odehrava
vZzdy na hranici kontaktu, pfiCemz smyslupln€ organizuje aktudlni proZitek z néj.
Neexistuje tedy samostatné, nybr je procesem kontaktovani. Podle Ri¢ana (2010) vznika
self na zéklad¢ zkuSenosti, kterou ziskavame od détstvi v kontaktu sami se sebou a svym

okolim, jak socidlnim, tak pfirodnim. Dale uvadi, Zze soucasna psychologie osobnosti
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pfistupuje k self podle pohledu Kihlstroma a Cantorové, pro které je self reprezentaci
vlastni osoby v podobném smyslu, jako je reprezentace nejriznéjSich jinych objekti,
pojmu ¢i procest, s tim rozdilem, Ze nase vlastni osoba je pro nas zpravidla znacné
z poznatki Williama Jamese, ktery rozliSil dva aspekty jd, ¢imz urcil dualitu védomi
¢loveéka — ja jako subjekt duSevni Cinnosti a ja jako objekt dusevni ¢innosti. Prvni aspekt
predstavuje ¢inné, poznavajici jd. Jde o védomi sebe, své vlastni jedinecnosti, osobni
historie a schopnost odlisit se od ostatnich lidi. Druhy aspekt je obrazem tohoto ¢inné¢ho
ja. Jedna se o ja poznavané, které¢ nazyvame sebepojetim. Rozliseni téchto dvou aspektl
ja je vsak mozné pouze na teoretické urovni, nebot’ jsou vzajemné jeden s druhym
propojeny. Z toho divodu je upiednostiiovano pojeti ja jako systému, zahrnujici v sobé

(13994

oba aspekty ja, a vyuzivani odpovidajicich pojmt ,,sebesystém ¢i ,,jasky systém®.

Sebepojeti je vétsinou definovano jako ,,obraz ja*“ nebo také ,,postoj k vlastnimu
ja*. Jedna se pfedevSim o poznatky a presvédeni o sobé samém, vyznacujici se silnou
subjektivnosti. Sebeobraz reprezentuje vSechny ¢asti naseho jd, které jsou hierarchicky
usporadany, at’ uz jde o naSe vlastnosti, zaliby, schopnosti, zdravi nebo vzhled. Nékteré
podoby naSeho jd se mohou vazat jen ke konkrétni spolecenské roli, av§ak vSechny jsou
vzajemng provazany v souvislosti s riznymi vztahovymi rdmci. U kazdého ¢lovéka maji
ruznou dulezitost a stabilitu, pfi¢emz ty pro nas nejvice dulezitosté a stabilni pfirozené
tvoii jadro naseho sebepojeti. Rozdélujeme ti1 zékladni slozky sebepojeti: kognitivni,
emociondlni a konativni. Kognitivni slozka ptedstavuje sebepozndni a sebereflexi
vznikajici na zékladé¢ podnéti, které vychazi z vnéjsiho 1 vnitiniho svéta, z minulosti,
pritomnosti 1 budoucnosti. Emocionélni slozku tvofi sebehodnoceni zaméiené na
konkrétni oblast naseho ja nebo také globalné, ve smyslu celkové sebetcty. Konativni
sloZka funguje seberegulativné — kontroluje, na zdkladé ¢eho je ovlivnéno naSe chovani

(Fialova & Krch, 2012).

Podle Blatného (2010) je sebepojeti souhrnem piedstav a hodnoticich soudi, které
o sobé ¢loveék chova. Uvadi vsak, Ze néktefi autofi uvazuji o sebepojeti jako o postoji
k sob¢. V takovém piipad¢€ 1ze sebepojeti charakterizovat tfemi aspekty, které se témeét

shoduji se slozkami sebepojeti dle Fialové a Krcha. Blatny (2010) je vSak vice rozvadi:
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Kognitivni aspekt se tyka obsahu a struktury sebepojeti. VSechny informace, které
jsme o sobé béhem zivota ziskali, jsou uritym zplisobem kognitivné organizovany.
Jelikoz jsou jednotlivé poznatky integrovany do smysluplnych struktur, ziskavame jasnou
predstavu o sob¢ a o tom, jaci v urcité oblasti chovani jsme. Sebepojeti je tak tvoieno
dil¢imi reprezentacemi jd, které se liSi v riznych rysech, z nichz nejzékladné&jsi jsou
centralita, pozitivita ¢i negativita, moznost uskutecnéni a ¢asova lokalizace. Poznatky,
které jsou pro nas nejvice dilezité, zaujimaji centrdlni pozici ve struktuie naseho
sebepojeti. Tyto jadrové koncepce ja jsou nejvice propracované, a proto také nejvice

ovliviiuji zpracovani relevantnich informaci o nas samotnych.

Afektivni aspekt (nazyvan také jako emocni aspekt) je ukotven v pojmech jako
jsou sebehodnoceni, sebeticta, sebevédomi ¢i sebedivéra. Je realizovan zejména
sebehodnocenim, jez znaci piedstavu sebe z hlediska vlastni hodnoty a kompetence.
Kazda reprezentace jd ma jak svou kognitivni, tak emocni slozku, ktera urcuje, zda dany
poznatek o nasem jd hodnotime pozitivné ¢i negativné. Sebehodnoceni se utvaii
v pribéhu zapojovani se do spolecenskych vztahti jako sebeposuzovani a srovnavani
svého jd na zaklade€ urcitych kritérii. Tato sebehodnotici kritéria jsou tvofena prvné
naSimi rodi¢i, pozd¢ji osobami, které jsou pro nds dilezité a maji na nas urcity vliv.
Plvodné vnéjs$i hodnoceni jsou internalizovdna a stavaji se trvalou soucasti naseho
sebepojeti. Emotivita se vSak vztahuje spiSe ke globdlnimu sebehodnoceni. Emoce
dodavaji psychice rozmér citového prozivani, ktery pomoci sebeuvédoméni nabyva
specifické kvality v podobé emocionéalniho vztahu k sobé. Tento globalni postoj k vlastni
osobé vyjadiuje relativné stdlou percepci socidlné definované hodnoty vlastniho jd,
projevujici se v sebepfijeti, a vlastni kompetentnosti, jez reprezentuje hodnoceni

schopnosti dosahovat zadanych vysledk.

Konativni aspekt, t¢Z oznaCovan jako motivacni, vyjadiuje skutecnost, ze se
predstava sebe stava hlavnim faktorem psychické regulace chovéani. NaSe osobni
standardy (normy, cile ¢i aspirace) jsou hlavnimi méftitky sebehodnoceni a zaroven
pohnutkami naSeho chovani. Nase ja mizeme rozdé€lit na tfi oblasti: aktudlni, idealni a
pozadované ja. Tyto oblasti reprezetnuji, jaky se jedinec domniva, Ze je, jakym by chté¢l
byt a jaky se domniva, Ze by m¢l byt. Idealni ja (nad&je, aspirace, ptani) a pozadované jd
(odpovédnost, plnéni ukolii a povinnosti) v sob& nesou osobni Zivotni standardy, které
motivuji jedince k jejich plnéni. Jak miZzeme vidét u Maslow (2013), seberealizace je
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jednou ze zdkladnich lidskych potfeb. Konativni aspekt sebepojeti reguluje naSe
seberozvijejici tendence tim, Ze nds motivuje k dosazeni stavu, kdy naSe sebepojeti

odpovida naSim osobnim standardim.

Fialova (2007) urcuje dvé zékladni ulohy sebepojeti. Prvni ulohou je fungovat jako
nastroj orientace v osobnim zivoté, nebot’ diky sebepojeti fidime sva o¢ekavani a chovani.
Pokud mame o sob¢ spolehlivy obraz, nase jednani je zalozeno na tom, zZe zname své sily,
schopnosti a rozumime svym motivim. To ndm pomdhé také 1épe se orientovat ve
vztazich, at’ uz spoleCenskych, citovych ¢i ¢asovych. Druhou tlohou sebepojeti je
fungovat jako stabilizator ¢innosti. Sebepojeti se vyznacuje svou stalosti, ma tendenci
k jednoté a odmitani zmén, proto jsou vjemy a piedstavy o nds samotnych relativné

neménné.

Sebepojeti miizeme rozdélit také do slozek obsahujicich materialni, socidlni a
duchovni jd. Materialni jd zahrnuje nejen predstavu o svém téle, ale také veSkeré
materidlni vlastnictvi, které jedinec oznacuje za své. Socidlni jd je dano charakteristikami
nasi osoby pohledem ostatnich lidi. Duchovni jd je nejvice stabilni a ptedstavuje nas

vnitini obraz o nds samotnych, o nasich charakteristikach a hodnotach (Blatny, 2010).

2.5 Télesné sebepojeti

2.5.1  Pojeti téla z hlediska riznych védnich obori

Vsichni Zijeme v téle, jehoz podoba byla tvarovana spolecnymi predky. Nase téla
predstavuji to, co znamena byt ¢lovékem. Vyjadiuji univerzalitu stejné jako jedine¢nost
kazdého jednotlivce. Zijeme s télem a Zijeme skrze t&lo. Je nasim prostiedkem, s jehoz
pomoci se propojujeme se svétem a vzajemné na sebe plisobime (Studdova & Coxova,

2014).

Na lidské télo 1ze ovSem nahlizet nékolika zptsoby. Fialova a Krch (2012) uvadi

pojeti téla z hlediska riiznych védnich obort:

Psychologie studuje télo a t€lesné déni ve vzajemném vztahu s lidskym chovanim
a mentalnimi procesy. Popisuje a vysvétluje, jak se lidé navzdjem lisi 1 podobaji. V
soucasné psychologii dominuje zdjem o to, jak rizné podoby ja plisobi na prozivani a

jednani jedince. Vztazeno ktélu, jak nds ovliviluji naptfiklad nase vysnéné jd,
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ptredstavujici krasné a druhymi obdivované té€lo a obavané jd, které znazoriiuje nase télo

jako nadmérné a okolim opovrhované.

V biologickém pojeti je na télo nahlizeno jako na urcity objekt. Hovoii se o ném
jako o télesu, ¢imz je télu upiran subjektivni prozitek. Je jasné stanoveno, jak by mélo
vypadat, co je dobré a co ne. T¢lo je pfedmétem, ktery je srovnavan se zdravotni normou
a pokud se vyskytne jakési odchylka od fyziologického fungovani, je oznafeno za
nemocné. Podle Vybirala a Roubala (2010) ptispivaji ncktefi lidé k objektivizaci
vlastniho téla svym pfistupem k l€¢karskym vySetienim. Mnozi dochazi jednou za Cas na
1ékatrskou prohlidku, aby I€kar zjistil, zda v jejich téle vSe funguje spravné. Starost o své
télo a zodpovédnost za své zdravi tak piendsi na lékare, ¢imz rusi potencialné

sebeuzdravné spojeni se svym télem.

Podobny pohled nachazime také u sociologického pojeti, kde jsou téla srovnavana
s normou socialni. Télo se stdva kulturnim objektem, kterému je danou spolec¢nosti a
kulturou pfipisovana ur¢itd hodnota. Prostfedi, ve kterém zijeme, piredkladd model, jak
by méla naSe téla vypadat, ¢imZ vyrazné ovliviluje, jak své télo subjektivné vnimame a

jak se v ném citime.

Filozofické pojeti s timto pohledem nesouhlasi. Ve skutecnosti vnimame své télo
jako soucast naseho jd. Jeho prostiednictvim dokaZzeme subjektivné prozivat. Jsme nasim
télem. Jak uvadi Jirdsek (2005), k t€lu se nemtizeme chovat jako k véci. Pokud bychom
hovofili o pfirozeném téle jako o pouhém télesu, umrtvovali bychom ho tim. Je proto
nutné nezachdzet s télem jako s objektem, ale vzdy se k nému vztahovat jako k osobnosti,
ve vztahu k sobé samému 1 ve vztahu k druhému. Filosofie se zabyva vztahem mezi télem
a dusi. V jejich dé€jinach existovaly dvé pojeti téla: ,,mam télo* a ,,jsem télem*. Pokud je
télo vnimano jako nastroj k realizaci Zivota, mluvime o vztahu ,,mam télo“. Toto pojeti
ma kofeny v antickém Recku, ve kterém bylo télo vnimano jako vézeni pro dusi. V
puvodné biblickém pojeti, které¢ hovoii vzdy o celém c¢loveku, splyva télo s nasim jd a
jedna se tedy o vztah ,,jsem télem*. Moderni filosofie vnima télesnost jako nezbytnou
charakteristiku lidské existence a télo jako nositele zkusenosti, tedy ,,rozeznava télo jako
soucast osobnosti, kterd je sttedem veskerého vztahovani se ke svétu* (Jirasek, 2005, p.

82).
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2.5.2  Télo jako zéklad nasi identity

Identitu jedince charakterizujeme jako prozivani toho, ¢im jedinec je jako
individuum a rovnéz jako Clen lidské spoleCnosti. Utvafeni identity je aktivni proces,
ktery se odehravd v kulturnim a sociohistorickém kontextu. Vysledkem je
sebeuvédomeéni jedince, jeho vlastni autentinosti, jedinecnosti a zaroven stejnosti, na
zéklad¢ hledani a vybirani vyznamu své existence v Sirokém kontextu lidské spolecnosti.
Kazdy jedinec si vybird, ¢im ve svété je a bude jako osoba nebo jako ¢len rGznych
spolecenstvi, pfi¢emz je v této volbé vzdy ovlivnén urcitymi spolecensky uznavanymi
hodnotami (Fialova & Krch, 2012). Jak uvadi Vybiral a Roubal (2010), identita ¢lovéka
se neustale méni, ale mé také kontinuitu a stabilni charakteristické rysy, které se utvareji
ustalenymi zpisoby dle toho, jak se jedinec vztahuje ke svému okoli. Na zaklad¢ téchto

ustalenych vzorct se self jedince strukturuje urcitym charakteristickym zptsobem.

T¢lesna identita je zdkladnim prvkem nasi celkové identity, nebot’ je télo podstatou
je tudiz hlavnim prostiedkem k sebeexpresi a také k interakci se svétem. Proto je télo
klicem k pochopeni celého ja (Fialovd & Krch, 2012). Jak uvadi Ktizova (2018), sami
sebe nemuzeme nikdy vidét tak, jak nds vidi druzi. Jiz od détstvi si v kazdodenni
zkuSenosti vytvarime télesnou identitu zahrnujici pfedstavu o naSem vzhledu, velikosti,
tvaru a fungovani. Té&lesna identita je tedy dlouhodobé utvéafena tim, jak své télo

prozivame, ale zaroven tim, co nam o ném fikaji druzi.

Dle Fialové (2007) je pro plné porozuméni vlastnimu télu nezbytné zabyvat se také
kulturnim prostfedim a jeho poZadavky na vzhled a funkénost lidského téla, nebot’ je télo
predmétem socialniho a kulturniho vyvoje. Kazda kultura s sebou nese svou pfedstavu o
tom, co je krasné. V historii lidstva se pohled na télesnou normu riiznorodé meénil, coz
mélo vzdy vliv na lidské sebepojeti. Pohledem Fialové (2006) se v posledni dobé naroky
na lidské télo podstatné¢ zménily. Diive, bylo-li télo zdravé, bylo vSe v pofadku. Slouzilo
pfedevsim k plozeni déti a k zachovani sebe sama. V dneSni dobé& vSak ,,pouze® byt
zdravy nestaci. NaSe kultura vytvofila mytus dokonalého téla, ktery v lidech vyvolava
pocit ménécennosti. Lidé jsou spolecnosti tlaceni k tomu, aby sva téla pretvareli a
investovali do nich. Clovék se stava otrokem svého téla, které ¢asto kritizuje a nahliZi na

n¢j jako na objekt, neustidle hodnoceny sebou 1 spolec¢nosti.
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Média hraji v dne$nim svété velkou roli. Jejich prostfednictvim jsme neustale
informovani o tom, jaké standardy tykajici se vzhledu jsou spole¢ensky cenény a co je
nebo naopak neni atraktivni. Kazdodenn¢ jsou nam nabizeny prostfedky, které maji
priblizit nas vzhled idealu, ve form¢ diet, pfipravki na sniZeni hmotnosti, moédniho
obleceni ¢i zpeviiovacich a rozjasiiovacich kosmetickych vyrobki (Fialova, 2006). Podle
Grogan (2001) ma medialni zobrazovani tlych tél velky vliv na télesné sebepojeti muzi
1 zen. PiiCemz vyvolavané tlaky na Zeny, jejichz téla maji mit specificky tvar a velikost,
jsou vyrazng¢ silnéj$i nez tlaky na muze. Studie, které zkoumaly zobrazeni obou pohlavi,
zjistily, ze jsou muzi a Zeny zobrazovani vyrazn¢ odlisSnym zpiisobem ve vztahu k télesné
hmotnosti. Zatimco Zeny jsou v médiich zobrazovany jako neobykle §tihlé, muzi jsou
vétSinou zobrazovani se standartni vahou. Na to navazuji Fialovd a Krch (2012),
pojednavajici o télesné zranitelnosti Zen. V nasi spolecnosti je Zena svym télem urovana
vice nez muz. Muzi definuji svou osobnost vice rozumem a racionalitou. Svou silu
manifestuji materialng, svym zaméstnanim, autem & oblekem. Zeny jsou naproti tomu
prezentovany svym télem, srdcem a expresivitou. Od détstvi jsou divky uceny k tomu, Ze
diky krasnému télesnému vzhledu doséhnou vétsiho socialniho vyznamu. Z toho divodu
ma vzhled zeny o mnoho podstatnéjsi vliv na jeji celkové sebepojeti. Neustalé
porovnavani a hodnoceni svého téla s pozadovanym idedlem vede zenu k pocitim
ménécenosti, nedostatecnosti a nutnosti neustalé kontroly. Pocit nedokonalého téla se
vSak projevuje rovnéz u nejmladsich generacich. Studie ukazuji vyskyt nespokojenosti se
svym télem jiz u prepubertalnich déti. Lowes a Tiggemann (2003) vedli rozhovory s
divkami a chlapci ve véku od 5 do 8 let. Jejich vyzkum potvrdil, Ze naprosta vétSina
zkoumanych déti snila o hubenéjSim ¢i vétSim téle. Ke stejnym vysledkiim dosla také
studie Wood, Becker a Thompson (1996), ktera se zamétuje na déti ve véku od 8 do 10

let. U obou vyzkumt je vétSi mira nespokojenosti s télem u divek nez u chlapcti.

Télo se stava designérskym produktem a byva Casto vetejné prezentovano jako

symbol tspéchu. Z téchto diivodii hraje télesna identita v zivoté ¢lovéka vyznamnou roli

vvvvv

2.5.3  Podstata télesného sebepojeti

Jak jiz bylo zminéno, sebepojeti je velmi obsdhlé psychologické téma. Jednou

z jeho slozek je sebepojeti télesné, které je stejné jako celkové sebepojeti nesnadno
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existenci n¢kolika riiznych pojmd, které maji ovSem stejny nebo velice podobny vyznam.
Blatny (2010) zmifiuje v kontextu se sebepojetim nekolik vyrazi, které se daji aplikovat
rovnéz na jeho télesnou slozku. Muzeme se setkat napiiklad s pojmy physical self-
concept, self-perception, self-system, self-idea a jejich ¢eskymi verzemi. Nejcastéji se
vSak setkdvame s anglickym pojmem body image, doslovné ptelozeno jako obraz téla.
Podle De Meza a Swinden (2007) mame kazdy v nasi mysli urCity obraz toho, jak
navenek vypadame. Pojem body image v sob¢ zahrnuje nejen obraz naseho vzhledu, tvaru

a velikosti, ale také to, jak sva téla citime a jak o nich smyslime.

Body image neboli télesné sebepojeti oznaCujeme analogicky k celkovému
sebepojeti jako postoj k vlastnimu télu nebo také obraz vlastniho téla. Predstava o
vlastnim tcle je znacné€ subjektivni a tézko uchopitelnd, jelikoz vychazi soucasné
z minulosti, pfitomnosti, i z pfani do budoucna, ze skuteCnosti i snéni a utvaii se na
zaklade jak objektivnich, tak subjektivnich ukazatell. Stejné jako celkové sebepojeti, je
body image tvoteno tfemi aspekty. Kognitivni aspekt znac¢i poznani vlastniho téla — jeho
tvaru, velikosti, proporci ¢i slozeni. Emociondlni aspekt, predstavujici hodnoceni
vlastniho téla, vyjadiuje naptiklad miru nespokojenosti ¢i spokojenosti s jednotlivymi
partiemi, divéru ve své vlastni kompetence, kondici, vykonnost nebo funkénost. Tteti,
¢innostné regulativni, aspekt predstavuje v tomto piipadé behaviordlni charakteristiky,
tedy napiiklad kontrolu svého zivotniho stylu, stravovacich a pohybovych navykt a

télesné kondice (Fialova & Krch, 2012).

Fialova (2007) popisuje strukturu télesného sebepojeti, kterou tvoii znalosti o svém
téle, jeho vlastni uvédomovani, pozitivni ¢i negativni hodnoceni a z toho plynouci plany
jednani zamétené¢ na télo. Prikladem téchto pland mulZe byt smysleni, Ze budu-li
sportovat, budu zit zdraveé. T¢lesné sebepojeti vSak nezahrnuje pouze redlné znalosti o
téle, ale také té€lesné predstavy neboli piesvédceni, kterd realité asto jen méalo odpovidaji.
Predstavy o vlastnim téle fadime k osobnimu subjektivnimu modelu skutecnosti, ktery
neustdle nuti jedince k poznavacimu (kognitivnimu), citovému (emociondlnimu) a
kontrolnimu (¢innostné regulativnimu) stanovisku. Tyto ptedstavy jsou dle Fialové
(2006) tvoteny na zakladé subjektivniho i spolecensky podminéného zplisobu vnimani.
Tentyz tvar postavy miiZze byt vniman riznymi lidmi odli$né. Zalezi naptiklad na pohlavi,
rase Ci spoleCenské skuping, s kterou se jedinec ztotoznuje. Také podle Grogan (2001) je

40



body image velmi snadno poddajné socialnim vliviim. Je citlivé na kazdy novy poznatek,
ktery se téla tyka, pficemz ncktefi jedinci mohou byt vici témto informacim vice
senzitivni nez druzi. VétSina populace ma urCitou referencni skupinu, z které nejvice
Cerpa informace relevantni pro jejich télesné sebepojeti. Miize to byt napiiklad rodina,

ptatelé nebo také média.

Dosedlova (2012) shrnuje procesy, které maji vliv na nase télesné sebepojeti a déli

je do dvou kategorii:
Vliv vyvoje a minulych zkuSenosti

Minulé udalosti, postoje a zkuSenosti formuji, jaky vztah mame ke svému télu.
Prvnim z téchto vlivl je jiz zminéné kulturni socializace. Kultura, ve které vyrtstame,
vyznava ur€ité socialni hodnoty a normy tykajici se vzhledu, jezZ nam jsou kazdodenné
predkladany. Jejich zvnitinénim dochazi k vytvateni zékladu pro postoj ke svému télu.
Interpersonalni zkuSenost je vSak pro nase body image jest¢ vyznamnéjSim vlivem.
Poznatky, formujici nas$ sebeobraz, ptichazeji verbalni i neverbalni cestou ze strany
naSich blizkych ale také cizich lidi. Nejvétsi vliv maji informace, jimz jsme vystaveni jiZ
v détstvi, pramenici od naSich rodicu, sourozencii a vrstevnikii. Payne (2019) uvadi, ze
na télesné sebepojeti maji vliv uz ty nejranéj$i vzpominky ditéte a jsou spjaty prevazné
se zachazenim a chovanim matky. To, jak matka dité drzi a jak s nim manipuluje, ma vliv
na kinestetické pocity ditéte, na zaklad€ kterych se potom vyviji jeho pfedstava o téle,
struktura mysli a celkové pojeti vlastniho jd. Podle Fialové a Krcha (2012) rodina znaéné
ovlivituje nase hodnoty a emoce a ziskdvame zde také ndvyky souvisejici s body image.
Dal$im vyznamnym vlivem jsou autority, pfedev§im nase vzory. Nasi vrstevnici ovliviiuji
nejvice nase predstavy o zddouci image. Dle Dosedlové (2012) je vyvoj body image dale
nerozluéng spjat také s aktudlnimi fyzickymi vlastnostmi daného jedince. Vzhledem
k tomu, Ze se naSe t€lo nepietrzit€ méni, jde o proces neustalé adaptace. Velky vliv maji
rovnéz osobni charakteristiky jedince. Napftiklad ti, ktefi k sobé obecné chovaji vysokou
sebetictu a jejich celkové sebepojeti je tedy pozitivni, mivaji zaroven silné i télesné
sebehodnoceni. Analogicky lidé s nizkou sebetctou jsou ve svém body image vice

zranitelni.
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Vliv nedavnych udalosti a procest

K vliviim nedavnych udélosti a procestl jsou fazeny vnitini monology, emoce
vztahujici se k body image a seberegulacni strategie. Jak jiz bylo zminéno, rizné podoby
naSeho ja maji pro kazdého z nas riznou dulezitost. Pokud je pro n¢koho télesné ja siln¢
dulezitou slozkou sebepojeti, bude vice citlivéji reagovat na situace, jakymi mohou byt
napiiklad pohled do zrcadla, vystaveni nahého téla, podani informace o vlastni vaze,

zpétna vazba od okoli ¢i sebemensi zména vzhledu.

Vysledkem budou vnitini soukromé monology plné emo¢né nabitych interpretaci a
zavériu. U lidi s problematickym vztahem k vlastnimu télu je tato vnitini fec
vétSinou dysforickd, plna nelichotivych tivah o jednotlivych ¢astech téla, o celém

téle 1 0 svém °ja‘ globalné (Dosedlova, 2012, p. 130).

Na télesné sebepojeti mohou mit znacny vliv také copingové strategie, které se
k nému vztahuji. Tyto seberegulacni strategie mohou mit podobu naptiklad pozitivni péce
o sebe, racionalni akceptace té¢la nebo také pokustim skryt rusivé charakteristiky svého
vzhledu zamaskovanim. Ve vSech kulturach je bézné zabyvat se Cinnostmi, které se
zamétuji na Gpravu svého zevnéjsku a vé vétsing piipadl prinasi afektivni, kognitivni a
interpersonalni zisky. Pokud jsou vSak provadény s cilem korekce urcité nechténé fyzicke

charakteristiky, jejich dopad na télesné sebepojeti se jevi jako negativni.

2.5.4  Slozky télesného sebepojeti

Fialovd a Krch (2012) rozdé€luji tii slozky télesného sebepojeti, které spolu

vzajemné velmi souvisi. Jedna se o té€lesny vzhled, zdravi a zdatnost.
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Pl IS

Inteligence Télo Charakter Vlastnosti Schopnosti
Télesny ; Télesnd
vzhled delral zdatnost

Obrazek 1. Struktura sebepojeti (Fialova & Krch, 2012)
Vzhled

Télesny vzhled hraje zdkladni roli v interakci ¢loveéka s okolim, a je tudiz zdkladem
také socidlniho vnimani. Prvni dojem o druhé osobé¢ si obvykle vytvofime do 4 minut,
pficemz je z nejvétsi ¢asti zaloZen na tom, co vidime, tedy na vzhledu. Svym télem se
takto v kazdodennim Zivoté prezentujeme, coz podstatné ovliviiuje nase sebedefinovani
(Fialova, 2007). DeVito (2008) pojednava o efektu prvniho dojmu, podle kterého to, co
prichazi jako prvni mé vétsi vliv nez to, co ptichdzi pozdéji. Prvni dojem nam podava
informace, na jejichZ zékladé si o dané osob¢ vytvarime schéma. Jakmile je toto schéma
vytvofené, mame tendenci odmitat informace, které mu odporuji. Pokud je pozitivni, I[épe
si zapamatujeme dal$i pozitivni informace, jelikoz toto schéma potvrzuji. Negativni
informace, které schéma popiraji, brzy zapomeneme anebo si je urcitym zplisobem
zkreslime, a takto to funguje i1 naopak. Podle Fialové (2006) vnima vétSina z nas
charakteristické rysy druhych osob v potadi: rasa, pohlavi, vek, velikost, vyraz obliceje,
obleceni, pohyb a drZeni téla. Kazdy pfisuzuje témto charakteristikdm riizny vyznam a na
zéklad¢ toho si postupné vytvari predstavu o atraktivnosti, osobnosti a temperamentu,
urovni vzdélani, UspeSnosti, kultivovanosti, vychové€, finan¢ni situaci, moralnich

hodnotach a socidlnim postaveni druhého clovéka.
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Ve vyzkumu Langlois et al. (2000), zabyvajicim se télesnou pfitazlivosti, se
respondenti z né€kolika odlisnych kultur shodli v tom, kdo je a neni pfitazlivy, coz znaci
o vSeobecném pojeti télesné krasy. Pohledem Fialové (2006) nachazime u riznych kultur
odlisné pozadavky na velikost a tvar jednotlivych Casti téla, pfesto vSak existuji urcité
shody v nahledu na krasu, které prevladaji ve vétSin€ spolecnosti. Vyzkum Langlois et al.
(2000) zaroven ukéazal, ze k jedinciim, ktefi byli definovani jako hezci, se lidé chovali
vstficnéji nez k tém, o nichz byl uveden opak, coz potvrzuje, jak velky vyznam je

télesnému vzhledu piikladan.

Grogan (2001) shrnuje poznatky, zaloZzené na n€¢kolika studiich, které vypovidaji o
tom, jaké stereotypy maji lidé ze zépadnich spolecnosti spojeny s postavou druhych.
Ukézalo se, ze mame tendenci pfifazovat ptiznivéjsi osobnostni rysy a zivotni vysledky
tém, které povazujeme za atraktivni. Idedlni télo je zde popsano jako $§tihlé, stfedné
svalnaté a predevsim zpevnéné. Stihlost je obecné spojovana se §téstim, uspdchem,
mladistvosti, pfitazlivosti a socialni ptijatelnosti. Pevné tonované télo symbolizuje viili,
energii a kontrolu. VétSina lidi vSak nema piirozené $tihla a tonovana téla, proto je tfeba
neustalé sebekontroly pro pfizpisobeni se souCasnym idealiim. Nadvaha je naopak
povazovana za fyzicky neatraktivni a je spojovéna s lenivosti, nizkou mordlkou a
povazovani za méng¢ St'astné, sebevédomeé, aktivni, inteligentni, pracovité a populdrni, nez
lidé stihli. Ptiemz tyto rozdily jsou vice znatelné pfi posudcich zen nez muzi.
Zajimavosti je, Ze rovnéZ lidé vyznacujici se nadvahou uvadéli ve vyzkumech spojitost
negativnich stereotypt s objemnymi lidmi. Jedinci, ktefi nevyhovuji Stihlému télesnému
idedlu, tak celi pfedsudkim po celou dobu jejich zivota, od détstvi az po dospélost.
Socidlnimi stereotypy a behavioralnimi reakcemi na fyzicky vzhled (zejména na télesnou
ptitazlivost) se zabyva také Cash (2004), podle kterého ma vzhled vyznam Ccasto
komplexni. To, jak vypadame zvenci, ovliviiuje nase zivoty v riznych kontextech, od
prvnich dojml po seznamovani, pareni, formovani ptatelstvi ¢i ziskavani pracovnich
ptilezitosti. Jak uvadi Fialovd a Krch (2012), fada pracovnich mist ma ve svych
pozadavcich naroky na vzhled ¢lovéka. Z toho diivodu je télesny vzhled pfipodobniovan

nas$i vizitce.

Obecné lIze fici, ze vzhledem se vice zabyvaji Zeny neZ muzi. M4 pro né veétsi
vyznam, a proto mu také obétuji vice penéz a Casu. V soucasné kultufe je u zen vyzadovan
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nali¢eny oblicej, upravené vlasy, ismev na rtech, a predevsim §tihla postava evokujici
zdravi, elan, silu a celkovou zdatnost. Postava muze je idedln¢ zobrazena jako svalnata,
evokujici silu a vykonnost. OvSem s pfiriistajicim vékem stoupad stale vice zdjem

predevsim o nase vlastni zdravi (Fialova & Krch, 2012).
Zdravi

Zdravi patii k nejvyznaméjSim zivotnim hodnotam kazdého ¢loveéka. Neni samo o
sob¢ cilem smysluplného zivota, nybrz jeho podminkou. Jsme-li zdravi, miizeme
realizovat své zivotni plany a pfani. Tuto skute¢nost si ¢asto uvédomujeme ve chvili, kdyz
onemocnime (Machova & Kubatova, 2015). Jak uvadi K#izova (2018), koten slova zdravi
je obsazen v kazdém pozdravu, a tak, aniz bychom si to uvédomovali, se slovy ,,zdravim
Viés* prejeme druhému zdravi. Na zdravi myslime také pii ptileZitosti ritudlniho ptipijent,

napiiklad na pocest oslavence.

Definovat zdravi neni jednoduché, nebot’ ma mnoho aspektti, jejichz dilezitost se
meéni s historickym vyvojem spolecnosti a rovnéz v pribéhu ontogenetického vyvoje
jedince. Jiz vySe zminéna definice zdravi podle WHO vypovida o jeho tfech odliSnych
dimenzich, které jsou navzijem uzce propojené. Jedna se o dimenzi télesnou, duSevni a
socialni (Machova & Kubatova, 2015). Jak uvadi Ktizova (2018), n¢kteti autofi prosazuji
také Ctvrtou, spiritudlni dimenzi, ¢imzZ rozsifuji koncept zdravi o pocit harmonie s fadem
a chodem svéta projevujici se védomim smyslu zivota a také uctou, vdécnosti a respektem

k jeho projevim. Tato dimenze vSak zlstava, pro svou empirickou neprovéfitelnost,

volitelnou.

Podle Machové a Kubatové (2015) je zdravi velmi subjektivni zalezitost, a jeho
podoba je u kazdého Cloveéka relativni. Fialova a Krch (2012) pojednavaji o aspektu
subjektivnim a objektivnim. Subjektivni aspekt zdravi vychdzi z vnitinich pocitii kazdého
¢lovéka a jeho minéni o vlastnim zdravotnim stavu. Vyznacuje se pocitem dobré kondice,
vnitini harmonie, radosti ze Zivota a absenci bolesti, nevolnosti ¢i unavy. U objektivniho
aspektu naopak rozhoduje o zdravi jedince druhy ¢lovek, nejcastéji 1€kar. Zdravotni stav
Clovéka obvykle neni srovnavan s jeho idedlnim stavem, nybrz s podobnymi ptipady
zbytku populace. Na zaklad¢€ vysledki ziskanych od vice lidi jsou statisticky utvafeny
normy, které vSak nemusi znamenat zdravotni optimum. Hodnoceni naSich
individudlnich vysledkll je tak ovlivnéno zdravotni situaci celkové populace. KiiZova
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(2018) zminuje dynamické pojeti zdravi, podle kterého neni zdravi ,,stabilni, neménny
permanentni stav, nybrz neustale probihajici proces dynamického vyvazovani uvniti
lidského organismu, na néjz neustale pusobi vné¢jsi faktory. Nase zdravi nepfetrzité
osciluje mezi polem pozitivniho, optimalniho, silného, odolného zdravi a zanikem

organismu‘ (p. 16).

Zdravi Clovéka je podminéno plsobenim nejriznéjSich faktorli, jez nazyvame
determinanty zdravi. Mohou na nés pulsobit pozitivné, naSe zdravi chranit a posilovat,
nebo negativné, nase zdravi oslabovat ¢i vyvoldvat nemoc. Tyto determinanty délime na
vnitini, predstavujici dédi¢né faktory, a vnéjsi. Kazdy mame urcitou genetickou vybavu,
do které se vlivy vnéjsich faktorti promitaji (Machova & Kubatova, 2015). JaneCkova a
Hnilicova (2009) uvadi vnéjsi determinanty, mezi které fadi Zivotni styl, faktory prostredi
a kvalitu zdravotni péce. K Zivotnimu stylu fadime vSechny rizikové prvky v ném
obsazené — individudlni zivotni uroven, zplsob Zivota, Groven vzdélani, postoj ke zdravi
a péce o néj, prevence onemocnéni, stravovaci navyky, vyziva, fyzicka aktivita a rizikové
chovani jako je naptiklad koufeni ¢i nadmérné uzivani alkoholu. K faktoriim prostredi
zahrnujeme zivotni prostfedi (klimatické podminky a charakter lokality, ve které zijeme),
ale také prostfedi pracovni a socidlni. Kvalita zdravotni péce zahrnuje také rozvoj
mediciny a lékafstvi, zdravotni politiku, Groven a efektivitu zdravotnického systému a
dostupnost I¢karské péfe. Machova a Kubatova (2015) vytvorily schéma téchto
determinantl, vyjadiujici jejich vzajemné vztahy a procentudlné vyjadieny vliv, ktery na

zdravi jednotlivé determinanty maji:
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Zivotni styl
50 %
Zivotni prostfedi Geneticky zaklad
20% 20%

Zdravotnické
sluzby
10%

Obrazek 2. Vzijemné vztahy mezi zdravim a jeho determinanty (Machova &

Kubatova, 2015)

Podle Fialové a Krcha (2012) je v dnesni dobé mnoho lidi, kteti usiluji o vyraznou
zménu svého vzhledu, aniz by pti tom pomysleli na své zdravi, které takovy zasah mtze
negativné ovlivnit. Pfikladem jsou ndrocné chirurgické zékroky, nadmérné opalovéani
neaktivnim zivotnim stylem. Vysoky energeticky pfijem CcCasto vyrazné pievysuje
energeticky vydej, coz vede k velkému nartstu nadvahy a obezity u celosvétové
populace. ,,Lidstvo nemélo nikdy v takové mife nadvédhu a obezitu a nikdy v historii

nevydévalo tolik prostfedkil za krasu a zdravi (p. 229).
Zdatnost

Télesna zdatnost je dle Novotné, Cechovské a Bunce (2006) ,,vysledkem
dlouhodobého procesu postupné adaptace organismu na pohybové Cinnosti (p. 12).
V takovém piipad¢ se jedna o zdatnost podminujici urcity pohybovy vykon, ktery je
hodnocenym vysledkem sportovniho tréninku, tedy o zdatnost vykonové orientovanou.
V soucasné dobé vSak prestdvd byt o zdatnosti pojedndvano pouze v kontextu
vykonnovém a je stdle vice chdpana jako nezbytny ptfedpoklad pro ucelné fungovani
lidského organismu. Vice se zdiiraziuje jeji zdravotné preventivni piisobeni a pozitivni

vliv na celkovou vykonnost clovéka. T¢lesna zdatnost sméfujici k dobrému zdravotnimu
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stavu je nazyvéana zdravotné orientovana zdatnost. Ve svém disledku se mize projevovat
jako stav dobrého byti, diky kterému miizeme s nasazenim vykondvat nezbytné
kazdodenni aktivity, redukovat vyskyt zdravotnich problému, ovliviiovat psychiku

pozitivnimi prozitky a prispivat tak k pln¢jSimu proziti naseho zivota.

Uroveti zdatnosti ma velky vliv na nase zdravi a vykonnost. Rozd&lujeme &tyfi
slozky, kterymi je urCovdna — vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti kloubid a
kterou lze posilovat pfedevsim cCinnostmi lokomoc¢niho charakteru. Aerobni cviceni
zatézuji velké svalové skupiny a zlepsuji ptisun kysliku do buné¢k. Pro zlepseni celkové
tirovné zdatnosti je viak nezbytné zamé&fit se na viechny jeji slozky (Celedova & Cevela,

2010).
Podle Fialové a Krcha (2012) miizeme svou zdatnost zlepS$it pomoci:

- pravidelné aerobni ¢innosti, kterd zlepSuje tiroven kardiorespiracni vytrvalosti
a zabranuje ztraté svalové hmoty

- zpeviovani svalil spravnym posilovanim

- usilovani o optimalni kloubni pohyblivost protahovacimi cviky

- zmény sloZeni téla sniZenim mnoZstvi podkozniho tuku.

Jak uvadi Fialova (2006), télesna kondice vyjadiuje dosaZeni harmonie téla a ducha,
nebot’ k vysledkiim télesnych cviceni patii Casto také psychicka vyrovnanost a dusevni
svézest. DalSim z pfinost je rovnéz pocit atraktivnéjsiho vzhledu, pocit vétsi spokojenosti

sam se sebou a z toho plynouci pozitivni ovlivnéni celkového sebepojeti.
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3 CIiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace je vytvoftit systematicky piehled poznatki z vyzkumnych

studii zamétfenych na terapeutické vyuziti tance a jeho vliv na télesné sebepojeti.

3.2 Diléi cile

Na zaklad¢ ptredem definovanych klicovych slov a dalSich pfedem urcenych
parametri vybrat vyzkumné studie zaméfujici se na terapeutické vyuziti
tance a jeho vliv na télesné sebepojeti.

Charakterizovat vybrané studie podle jejich ptivodu a roku publikovani.
Charakterizovat ucastniky jednotlivych vybranych studii dle jejich pohlavi,
vékové kategorie, vstupniho zdravotniho stavu a zastoupeni poctu jedinct v
dané studii.

Charakterizovat typ a délku intervenénich programii u jednotlivych
vybranych studiich.

Charakterizovat metody meéteni télesného sebepojeti u jednotlivych
vybranych studii.

Charakterizovat vysledky jednotlivych vybranych studii.

3.3 Vyzkumné otazky

Jaka je efektivita intervenénich programt terapeutického vyuziti tance na
télesné sebepojeti?

Jaka je pramérna délka téchto intervencnich programt?

Jak 1ze charakterizovat skupinu lidi, kterou se takto zamétené vyzkumné
studie zabyvaji?

Jakou formou bylo télesné sebepojeti ve vyzkumnych studiich méfeno?
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4 METODIKA

4.1 Definice studii

Systematicky ptehled poznatkli byl vytvofen pro ¢asové obdobi od roku 2009 do
roku 2019. Pro vyhledani pottebnych studii bylo vyuzito databaze EBSCO, ktera
obsahuje vysledky z nékolika dalSich databazi, naptiklad APA PsycInfo, Academic
Search Ultimate, MEDLINE Complete.

4.2 Zpisob vybéru studii

Pouzité databaze: EBSCO
Casové obdobi: 2009-2019

Kli¢ova slova: dance OR movement OR dancing (vyskytujici se v titulu), body image
OR physical self concept (vyskytujici se v abstraktu), therapy OR psychotherapy
(vyskytujici se v textu)

Typy zdrojli: akademicka periodika
Jazyk: anglicky
Typ textu: plny text

Inkluze: empirické studie; studie zahrnujici terapeutické vyuziti tance; studie
zahrnujici té€lesné sebepojeti ve svych vysledcich; studie obsahujici charakteristiku

vyzkumnych ucastniki

Exkluze: teoretické studie, studie nezahrnujici efekt na télesné sebepojeti do svych
vysledki; studie neobsahujici tanec a jeho terapeutické vyuziti; studie postradajici

informace o ucastnicich

4.3 Zpisob hodnoceni studii

Pro hodnoceni kvality vybranych studii byl utvofen soubor hodnoticich otazek,
pomoci kterych byla posouzena adekvatnost téchto studii pro vyzkum této bakalaiské

prace. Soubor obsahuje pét otazek, pficemz kazdd kladné zodpovézena otazka

50



predstavuje jeden bod ve vysledném skore. Studie hodnocené 0 body mély reprezentovat
studie s neadekvatni kvalitou pro tento vyzkum. Studie hodnocené 1-3 body mély byt
povazovany za méné kvalitni a studie hodnocené 4-5 body za velmi kvalitni pro tento

vyzkum.
Soubor hodnoticich otazek:

e Byl ve studii uveden pocet ucastniki?

e Byla ve studii uvedena dostate¢na charakteristika ucastniki (pohlavi, vékova
kategorie, vstupni zdravotni stav)?

e Byla ve studii uvedena délka interven¢niho programu?

e Byly ve studii uvedeny konkrétni metody méfeni a jejich vysledky?

e Byla studie zaméfena pfimo na télesné sebepojeti?
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Postup pri vybéru studii

Do rozsiteného vyhledavani databaze EBSCO byla zaddna piedem urcena kli¢ova
slova odpovidajici cilim této bakalarské prace: dance OR movement OR dancing
(vyskytujici se v titulu), body image OR physical self concept (vyskytujici se
v abstraktu), therapy OR psychotherapy (vyskytujici se v textu). Na zdaklad¢ téchto
klicovych slov bylo v databazi identifikovano 135 zéznamu, z nichz byly nasledné
jednotlivé zaznamy postupné vylucovany prostiednictvim filtrG. Prvnim filtrem bylo
zvoleno ¢asové obdobi, ve kterém byly studie publikovany, které se zkratilo na desetileti
od roku 2009 do roku 2019. Timto filtrem bylo vylouceno 62 zdznamt. DalSim filtrem
byl typ zdrojl, ve kterych byly studie publikovany, ktery byl omezen na akademicka
periodika. Na zaklad¢ tohoto filtru bylo vylou¢eno 7 zdznamu. Kritériem pro vybrané
vysledné studie byl rovnéz jazyk, ve kterém je studie napsana. Tento filtr vytadil dalSich
7 studii, které nebyly psany v anglickém jazyce. Pro tento systematicky ptehled poznatk
bylo podstatné, aby byly zdznamy zobrazitelné v plném textu. Z toho divodu bylo
vylouceno 6 zdznamu, které tento typ textu nespliovaly. Vzhledem k tomu, ze databaze
EBSCO shromazd’'uje vice rtiznych databazi, vyskytovalo se mezi témito zdznamy
celkem 25 duplikatd, které byly rovnéZz vylouceny. Poslednim krokem pii vybirani
vyslednych studii bylo vylouceni 21 zdznamt, které odpovidaly stanoviskim ur¢enym
v exkluzi. Divodem jejich vyfazeni bylo zejména jejich neempirické zaloZeni — mnoho
z nich patiilo k ptehledovym studiim, tedy studiim teoretickym. Castym déivodem byl
rovnéZ vyskyt jinych forem tance neZ jeho terapeutického vyuZiti. Pro tento systematicky
prehled poznatkl tedy zbylo 7 vyzkumnych studii, které¢ byly nasledné analyzovany.

Schéma postupu vybéru vyslednych studii je mozno vidét na Obrazku 3:
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135

Potet zdznamd identifikovanych v databazi EBSCO na
zakladé klitowych slov

[.dance” OR ,dancing” OR ,movement™ [titul] AND
Lbody image” OR ,physical self concept” [abstrakt] AND
LLherapy” OR  psychotherapy” [text])

Wylouceno 62

¥

73

Y

Filtr £.1: Casové chdobi

Vylouéeno 7

(od roku 2009 do roku 2019)

66

¥

Filtr £.2: Typy zdrojd

Vylouéeno 7

{akademicka periodika)

59

) 4

Filtr €. 3: Jazyk

Vylouéeno &

{anglicky)

53

L J

Filtr €. 4: Typ textu
[plny text)

28

Vylouceno 25

Odstrangni duplikati

h 4

7

Vybér podle abstraktu a obsahu studii
[pocet studii zahrnutych do syntézy)

Obrazek 3. Schéma postupu vybéru vyslednych studii
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5.2 Charakteristika vyslednych studii

Vysledné studie, které spliiovaly vSechny pozadované parametry, byly nasledné
analyzovany dle cill této bakalarské prace. Ziskana data téchto 7 studii jsou promitnuta
do nasledujicich 5 tabulek. Zakladni informace, charakterizujici vysledné studie, jsou
obsazeny v Tabulce 1. Jejich ocislovani je ur€eno na zékladé vzestupného sefazeni studii
dle roku jejich publikovani, tedy od nejstarS$i po nejnovéjsi. Na pravé strané tabulky je
uvedeno hodnoceni studii vychdzejici ze souboru 5 hodnoticich otdzek. Vzhledem
k tomu, ze bylo vSech 7 studii hodnoceno 4-5 body, jsou pro svou kvalitu vSechny

adekvatni pro tento vyzkum.

Tabulka 1. Charakteristika vyslednych studii

Cislo Autori, Rok Plavod
studie

Fourie et al., South Africa  African Journal for Zjistit, zda mUze byt vyuZit tanec pro
2010 Physical, Health zlep3eni body image u adolescentnich bodu
Sl divek. Zjistit, jaka je terapeuticka
Recreabnn And hodnota TPT pro adolescentni divky.
Dance
Meekums et Latvia The Arts in Zjistit, zda je TPT efektivni pro zvyseni 5
al., Psychotherapy welbeingu a sebeiicty a sniZeni bodd
2012 psychologickych symptomu obezity.
Zjistit, zda je TPT efektivni pro sniZeni
body image distresu.

Muller-Pinget Switzerland Patient Education Zjistit vliv ,Dance therapy workshop“ 5
etal, and Counseling programu na rozvoj mentalnich bod(i
2012 reprezentaci spojenych s télesnym

védomim a sebeobrazem u obéznich
jedincd.
Hagensen, USA American Dance Analyzovat vztah mezi celkovym 4
2015 (Colorado) Therapy wellnessem dospivajici Zeny, body
Association definovanym kvalitou Zivota, a jeji UCasti
na holistickém vzdélavacim programu
zalozeném na TPT.
Pylvandinen et Finland The Arts in Analyzovat zmény v body image vzniklé 5
al., Psychotherapy prostrednictvim lécby TPT u bodu
2017 depresivnich ambulantnich pacient(.
Tsung-Chin et Taiwan Mental Health & Prozkoumat ucinnost body image 4
al., Prevention programu ,,Beauty in the midst of body
2019 moving: My healthy body image“,
kreativniho pohybového pfistupu TPT
pro vysokoskolské studentky.

Muller-Pinget Switzerland Therapeutic Analyzovat vliv tanecni terapie na 4
etal., Patient Education pacientovo proZivani téla, sebeticty, body
2019 sebehodnoceni, télesného sebepojeti a
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Piivod vyslednych studii je zobrazen na Obrazku 4. Oblasti publikovani
vyslednych studii byly orientovany do Ctyt svétadilt svéta, pricemz v Evropé jich bylo
nejvice. Konkrétné se jedna o zemé: USA (Colorado), Jizni Afrika, Taiwan, Svycarsko,

Lotyssko a Finsko. Ve vSech téchto statech bylo publikovano po jedné studii, kromé

Svycarska, z kterého pochazeji dvé studie.

Obrazek 4. Piivod vyslednych studii

Na obrazku 5 je mozno spatfit pocet studii podle roku jejich publikovani. Tento
vyzkum zahrnuje pouze studie uvetejnéné v desetileti od roku 2009 do roku 2019.
V letech 2012 a 2019 byly publikovany dvé studie pozadovaného typu a v letech 2010,
2015 a 2017 bylo zvetejnéno po jedné studii.

POCET STUDII

2
1 I 1 1
2010 2012 2015 2017 2019
ROK PUBLIKOVANI

Obrazek 5. Pocet studii dle roku jejich publikovani
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5.3 Charakteristika ucastniku intervenci

K parametrim charakteristiky ucastnikii intervenci, které byly piredmétem
zkoumani jednotlivych studii, patii v této praci pohlavi, v€kova kategorie, vstupni
zdravotni stav a pocet Ucastnikll. Velka vétSina studii byla zamétfena na zenské pohlavi,
coz odpovida poznatkiim v teoretické Casti této prace. Jak jiz bylo zminéno, télesné
sebepojeti je spojovano castéji s Zenskym pohlavim, nebot’ je predev§im na zeny v této
oblasti vyvijen spolecensky tlak. Z toho divodu je jejich télesné sebepojeti statisticky
niz8i a vyskyt intervenci zaméfenych na télesné sebepojeti zen tedy podstatné vyssi.
Z vyslednych studii tohoto vyzkumu bylo 5 zaméfenych pouze na Zeny. Studie €. 5 se
zabyvala Zenami i muzi a studie €. 7 informace o pohlavi postradala. Pokud jde o vékovou
kategorii ucastnikil, nejcastéji se studie zaméfuji na populaci v adolescenci a stfedni
dospélosti. Divodem zaméteni na adolescentni jedince je pravdépodobné jejich zvySené
vnimani télesného vzhledu, ktery hraje v tomto obdobi Zivota velmi dtlezitou roli. Jak
uvadi Rican (2006) ,,vlastni t&lo je nyni pfedmétem pozornosti, snad je$té vice nez v
pubescenci®“ (p. 194). Obdobi stiedni dospélosti lze povazovat za velmi podobné
adolescenci. Clovék si uvédomuje stiedni meznik jeho Zivota, promita si svou minulost a
budoucnost. Podle Ri¢ana (2006) v tomto obdobi znovu oziva adolescentni téma identity
a pfichazi téma smiflivosti se starnoucim télem. Obé tyto obdobi jsou doprovazeny
télesnymi zménami, jejichz prijeti vyrazné pasobi na télesné sebepojeti. Studie ¢. 4
hledala pro svlij vyzkum divku ve v€ku 11 let a studie €. 1 a 6 se zaméfovaly na divky
v adolescentnim véku. Zbytek studii zkoumal télesné sebepojeti u populace ve stfedni az
pozdni dospélosti. Studie €. 2 zahrnovala G¢astniky s Sirokym vékovym rozpétim. Spodni
vekova hranice byla 20 let, av§ak vrchni hranice nebyla uvedena. Primérny veék tc¢astniki
této studie byl 38,5 let. Vysledné studie se zamétuji na 3 skupiny populace: lidé trpici
obezitou, depresi a nizkym télesnym sebepojetim. Tyto tfi charakteristiky byly nejcastéji
uvadény jako vstupni parametry pro dané studie. Ve studii ¢. 6 nebyla uvedena Zadna
vstupni charakteristika ti€astnikti. Pocet Ui€astnikid jednotlivych intervenci se pomeérné
lisil, nepfesahoval vSak v zddném ptipadé 24 probandl. Studie ¢. 4 zkoumala pouze
jedinou divku. Studie €. 1 se zamé&fovala na 6 divek. Pocet ucastnikli u dalSich studii se
pohyboval mezi 11 a 18 a nejvice pocetnou skupinu t€astnikii méla studie €. 2 s poctem

24 ncastnic. Nasledujici Tabulka 2 veskera data, tykajici se ucastnikd, shrnuje:
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Tabulka 2. Charakteristika ucastnikd intervenci

Zeny adolescence s nizkym body image
(15 let)
2 Zeny dospélost obezita 24

(pramérné 38,5 let;
minimalné 20 let)

3 zeny stfedni dospélost obezita 18
(44,7 let +/- 2 roky)

4 Zena pubescence snadno podléhajici nizké 1
(11 let) sebelicté a depresi
5 5 muzl stfedni dospélost depresivni ambulantni 18
13 en (primeérné 42 let) pacienti

6 zeny adolescence ? 16
(18 - 22 let)

7 ? stfedni az pozdni 2 roky po gastrickém bypassu 11
dospélost (chirurgicka lécba obezity)

(43,4 let +/- 9 let)

5.4 Charakteristika interven¢nich programii

Charakteristiku intervenc¢nich programt, které byly pfedmétem vybranych
vyslednych studii, reflektuje Tabulka 3. Tyto intervencni programy meély nejcastéji
podobu tanecné-pohybové terapie (TPT). V jednom piipade, u studie ¢. 6, byl typ
intervence charakterizovan jako skupinovy program kreativniho pohybu, coz odpovida
spiSe podobé¢ terapeutického tance. Formu danych interven¢nich programi je moZno
rozdélit na tfi zpisoby. Forma individudlniho pfistupu k ucastnikovi, byla vyuzita ve
studiich €. 1 a 4. Ve studiich €. 2 a 5 byli ucastnici rozdéleni na mensi skupinky po 4 az
7 jedincich. Intervence popsané ve studiich ¢. 3, 6 a 7 zahrnovaly vSechny ucastniky
dohromady a probihaly tedy ve vétSich skupinach po 11 az 18 Ucastnicich. Primérna
délka danych intervenci byla 28 tydniti. Intervence studii €. 1, 2, 4 a 6 byly kratsiho trvani
a pusobily mezi 4-8 tydny. Intervence studie €. 5 trvala 12 tydnd, intervence studie €. 7
trvala 18 tydnii a nejdelsi trvani méla intervence ve studii €. 3, ktera probihala 36 tydni.
Nejcastéji uvedena frekvence danych intervencnich programii byla 1 x tydné, trvajici

v pruméru 1,7 hodin. Studie ¢. 4 vSak poskytuje informaci pouze o poctu jednotlivych
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setkanich a neuvadi jejich délku. Proto nelze u této studie urcit rovnéz redlnou délku
intervenéniho programu v hodindach, jejiz primérna hodnota u ostatnich studii vychazi na

25,4 hodin.

Tabulka 3. Charakteristika interven¢nich programi

Typ Délka Realna délka Pocet Forma intervence
intervence intervence v hodinach | ucastniki
il individualni 4 tydny 1 X tydné 8,6h 6 individualné
TPT 2h 15 min
2 skupinova 5 tydnu 2 x tydné 15h 24 4 skupiny po 7
TPT 155 h Ucastnicich
3 workshop 36 tydnd 1x tydné 72 h 18 velka skupina
tanecni 2h
terapie
4 individualni 6 tydnu 9x ? il individualné
TPT
5 skupinova TPT 12 tydnd 1x tydné 18 h 18 4 skupiny po 4 az 7
1,5h Ucastnicich
6 skupinovy 8 tydnl 1x tydné 12 h 16 velka skupina
program 1,5h
kreativniho
pohybu
7 program 18 tydnd 1x tydné 27h il velka skupina
tanecni 1,5h
terapie

5.5 Charakteristika metod méreni télesného sebepojeti

o 24

Pro méfeni vysledki vyuzivaly vybrané studie rizné metody. Nejcastéjsi bylo
vyuziti standardizovanych dotaznikli zamétfenych pievazné na télesnou sebepercepci,
sebehodnoceni, sebetlictu a kvalitu Zivota. Nejcetnéjsi vyskyt byl zaznamenan u dotazniku
sebetcty ,,The Rosenberg Self-Esteem Scale (RSE)“, ktery byl vyuzit pro méfeni
vysledki studiemi €. 2, 6 a 7. Dotaznik uréeny obéznim jedinciim ,,The Impact of Weight
on Quality of Life (IWQOL)-Lite measure” byl vyuzit dvémi studiemi — ¢. 3 a 7. Studie
¢. I nevyuzila jediného standardizovaného dotazniku a pro zméfeni vysledkt zvolila cestu
nestrukturovaného rozhovoru, vytvofeni kolaze svého télesného sebepojeti a vyplnéni
osobniho reflektivniho dokumentu. Studie €. 3 vyuzivala spolu se standardizovanymi

dotazniky rovnéz metodu pozorovani pohybu ucastnikii, ktera se opirala o Labanovu
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analyzu pohybu a vyvojové pohybové vzorce dle Cohena. Studie ¢. 4 obsahovala také
polostrukturované rozhovory jak s ucastnici, tak s jejimi rodi¢i. Méteni probihalo v kazdé
studii pfed a neprodlené po intervenci. N&které studie vSak zahrnuji také méfeni v
poloving Casu intervence, 3 mésice po intervenci, nebo priabézné méieni v ramci kazdého
jednotlivého setkani. Ziskana data tykajici se méteni vysledki vyslednych studii jsou

shrnuta v Tabulce 4:

Tabulka 4. Charakteristika metod méteni télesného sebepojeti

Cislo Metody méreni Frekvence méreni Konktrétni metody méreni
studie
1 * nestrukturovanyrozhovor * po kaZzdé terapii rozhovor X
= tvorenikolaze body image * kolaz pred a po intervenci

* osobni reflektivnidokument

2 » 4 standardizovanédotazniky ¢ pred a po intervenci Dutch eating behaviourquestionnaire (DEBG),
Clinical Outcomes in Routine Evaluation -
Outcome Measure (CORE-OM), The Situational
Inventory of Body Image Dysphoria (SIBID), The
Rosenberg Self-Esteem Scale (RSE)

3 * standardizovanydotaznikpro ¢ dotaznik pfedintervenci,v Impact of Weight on Quality of Life (IWQOL)-Lite

obézni pacienty jeji poloviné a po skonceni measure, pozorovani pohybu na zakladé
* pozorovanipohybu intervence Labanovyanalyzy pohybu a vyvojovych
* pozorovaniv pribéhu pohybovych vzorci dle Cohena

4 + standardizovanydotaznikpro ¢ dotaznik pfeda po intervenci Youth Quality of Life—Research Version (YQOL-R)

dospivajicijedince * Rozhovors Gcastniciv ramci
* polostrukturovany rozhovors kazdé terapie
ucastnici a jejimi rodici * Rozhovors rodicipred, v

polovinéa po intervenci

5 * standardizovanydotaznik + pred intervenci byly otazky Body Image Assessment (BIA)
sebehodnoceni podavényformou rozhovoru
a po intervenci klasickou
formou dotazniku

6 * 3standardizovanédotazniky * dotaznikypred, The Multidimensional Body-SelfRelations
bezprostiedné po intervenci  Questionnaire- Appearance Scale (MBSRQ-AS),
a 3 mésice po intervenci The Rosenberg Self-Esteem Scale (RSE), The Five

Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

7 » 4 standardizovanédotazniky ¢ dotaznikypfed a po The Rosenberg Self-Esteem Scale (RSE), The
intervenci Physical Self-Inventory (PSI-25), Impact of Weight
on Quality of Life (IWQOL)-Lite measure, the
Stunkard self-questionnaire on size
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5.6 Charakteristika vysledki studii

Jednim z kritérii pfi vybéru vyslednych studii bylo zahrnuti télesného sebepojeti do
jejich vysledkt. Ukézalo se, Ze u vSech 7 vyzkumnych studii byl zméten pozitivni ucinek
intervence, vyuzivajici terapeutickych ucinkl tance, na télesné sebepojeti ucastnikii.
Jednotlivé studie se zamétovaly na odliSné 1 souhlasné parametry. Nasledujici Tabulka 5
predklada zavéry studii a také jednotlivé parametry, které byly studiemi zkoumany a na
které mély intervence pozitivni dopad. V tabulce jsou vSak uvedeny pouze ty parametry,
které byly zkoumany u alespoii dvou studii. Po jedné studii byl zjistén pozitivni ucinek
také na mindfulness, depresivni symptomy, ocekavani budoucnosti, pokles vahy a

emocniho prejidani.

Tabulka 5. Charakteristika vysledki studii

Cislo Zavéry studie
studie

1 TPT méla pozitivni ucinky
na sebevédomi a télesné V V V V V
sebepojeti dospivajicich
divek

2 Skupina TPT vykazovala
statisticky sniZzeny body
image distres, snieni V V \/ \/ V
emocniho prejidani a
zvy3enou sebetctu

3 Workshop taneéni
terapie umoZnil obéznim
lidem zlep3it jejich
télesné uvédomeni,
mentalni reprezentace V \/ \/
spojené s télesnym
schématem a body image

4 TPT umoznila probandce
se 0 sobé a o svém téle
vice dozvédét, byt sama
sebou a zlepsit celkovou V V \/ V V \/ V
kvalitu Zivota

5 TPT vyvolala pozitivni
zmény v body image a
naslednou redukci
psychiatrickych V V \/
depresivnich symptom{

6 Po programu kreativniho
pohybu bylo zlep$eno
body image, mindfulness V V V V V
a sebelcta
7 Program tanecni terapie

ukazal zlepseni kvality

#ivota Géastnikd. Jejich V V V V \/ V

celkova sebeucta a ucta k
télu se vyrazné zlep3ila.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit systematicky piehled poznatkl
z vyzkumnych studii zamétenych na terapeutické vyuziti tance a jeho vliv na télesné
sebepojeti. Dale bylo stanoveno nékolik dil¢ich cili, které urovaly vybér a podrobnou

charakteristiku jednotlivych vyslednych studii.

Na zaklad¢ ptfedem definovanych klicovych slov a dalSich parametr bylo pomoci
internetové databdze EBSCO vybrano 7 vyslednych studii, které¢ byly déale podrobné
analyzovany dle zadéani dilCich cila. Pro piehledné€jsi shrnuti potfebnych ziskanych dat
bylo vytvofeno 5 tabulek zobrazujicich zakladni charakteristiku vyslednych studii,
charakteristiku Uc€astnikli  intervenci, charakteristiku intervenénich programu,

charakteristiku metod méfeni télesného sebepojeti a charakteristiku vysledki studii.

Analyza vyslednych studii ukazala, Ze interven¢ni programy terapeutického vyuziti
tance jsou efektivni volbou pro dosaZeni pozitivnich zmén v télesném sebepojeti.
Prestoze vSak byly intervence zaméieny primarné na télesné sebepojeti, mély vliv také na
oblasti spadajici k celkovému sebepojeti, jako jsou sebetcta, sebevédomi, spokojenost
sdm se sebou, sebepfijeti a sebepoznani. A rovnéz se ukézal jejich pozitivni dopad na
télesné uvédomeni, celkovou kvalitu Zivota, sexualitu, wellbeing, vnimanou hladinu
stresu, interpersonalni vztahy, pokles vahy a emocniho piejidani, ocekdvani budoucnosti
a na depresivni symptomy. Tyto vysledky vypovidaji o komplexnim dopadu intervenci

vyuZivajicich terapeutickych ucinku tance.

Primérna délka intervenénich programt trvala 28 tydnt. Tato hodnota vSak byla u
jednotlivych intervenci velice variabilni. Nejkratsi intervence trvala 4 tydny a nejdelsi 36
tydnid. Vzhledem k tomu, Ze jedna studie postradala informace o realné délce intervence
v hodinach, nebylo mozné ur€it primérny pocet hodin intervenci ¢istého casu. U
ostatnich studii je vSak tato hodnota rovna 25,4 hodin. Frekvence jejich intervencnich

programi je nejcastéji uvadéna jedenkrat tydné s primérnou dobou trvani 1,7 h.

Pohlavi je nejvyraznéji vyhranénym parametrem charakteristiky UcCastnikil
intervenci, nebot se studie ve velké vétsingé zamé&fuji pouze na zeny. Ugastnici vyzkumi
nejcastéji spadaji do kategorie adolescence a stiedni dospé€losti. Jejich vstupni zdravotni
stav miZzeme rozdélit do tfi nejcastéjSich charakteristik: lidé trpici obezitou, depresi a
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nizkym télesnym sebepojetim. Pocet GiCastnikll intervenénich programii se pomérné lisil,

pohyboval se mezi 1 az 24 probandy.

T¢lesné sebepojeti bylo ve studiich nejcastéji méfeno formou standardizovanych
dotaznikli zamétenych zejména na télesnou sebepercepci, sebehodnoceni, sebetctu a
kvalitu zivota. Nejvice uzivané byly dotazniky ,,The Rosenberg Self-Esteem Scale
(RSE)*“ zamétujici se na sebetctu a ,, The Impact of Weight on Quality of Life (IWQOL)-
Lite measure” urceny obézni populaci. Jako dal§ich metod métfeni bylo vyuzito
nestrukturovaného a polostrukturovaného rozhovoru, vytvoreni koldze svého télesného

sebepojeti, pozorovani pohybu tcastniki a vyplnéni osobniho reflektivniho dokumentu.

Hlavni a dil¢i cile prace tak byly splnény. Pfinos této prace spoc¢iva ve snaze rozsifit
povédomi o jejich tématech, a predevSim jejich propojeni. Systémy vyuZivajici
terapeutickych ucinki tance dosud nepatii k oblastem béznym a zndmym. Téma
télesného sebepojeti je naopak diskutovanou a velice aktudlni problematikou dne$ni
doby. Piesto se jim viak v Ceské republice zabyva jen malo autorti. Vzhledem k tomu, Ze
za posledni desetileti prob&hlo vyzkumt spojujicich tato témata pouze sedm, a Ceska
republika neni mezi staty, ve kterych byly tyto vyzkumy provadény, nabizi se jako
nasledujici krok po této praci moznost provedeni empirické studie, zalozené na

poznatcich ziskanych v této praci.
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7 SOUHRN

Tato prace se podrobnéji zabyva propojenim témat terapeutického vyuziti tance a
télesného sebepojeti. Predstavuje systematicky ptrehled poznatki, ktery byl vytvoren
z vybranych vyzkumnych studii internetové databaze EBSCO, na jehoz zakladé
predklada charakteristiky téchto studii a jejich intervenci, které se zaméfuji na

terapeutické vyuziti tance a jeho vliv na télesné sebepojeti.

Vzhledem k medializaci tohoto svéta, skrze niz je nam neustale pfedstavovan
spoleCensky ideal krasy, patii télesné sebepojeti k tématim velice aktudlnim.
Problematika porovnavani svého vlastniho téla s okolim ¢i s ur¢itym spolecensky danym
idealem je Castym jevem vyskytujicim se jiz u prepubertalnich déti a pretrvava rovnéz u
dospélych jedinct. Dusledky nepfijeti vlastniho téla zasahuji do sebevédomi, télesného i
psychického zdravi, a tedy do celkové kvality Zivota jedince. Vé€domy pohyb, pfi némz
bez hodnoceni naslouchdme svému télu, je jednou z moznosti, jak své télesné sebepojeti
zmenit k lepSimu. Piestoze je tanec odjakziva souc¢asti nasich zivotd a byl jiz v davnych
dobach pro své blahodarné ti¢inky na psychickou i fyzickou stranku ¢lovéka vyuzivan, v
dnes$nim svété je jeho terapeutické plisobeni dosud jen mélo zndmé. Pravdépodobné z
toho diivodu je v této praci pocet vyslednych studii, v porovnani s jinymi vyzkumy tohoto
typu, pomérn¢ maly. Po vybéru vyslednych studii spliuyjicich pfedem uréené parametry,
bylo podrobeno analyze pouze 7 studii, které ovSem byly pro tento vyzkum hodnoceny

jako velmi kvalitni.

Piehledova cast této prace je vénovana piibliZzeni jejim hlavnim tématim. Nejprve
je zaméfena na pfirozenost tanecniho pohybu pro clovéka, jeho vyvoj v raznych
historickych dobach a na jeho terapeutické vyuziti. Nasledné se zabyva moZnostmi a
diivody prace zamétené na té€lo a pohyb. Posledni ¢asti prehledu poznatki tvoii informace

o sebepojeti a zejména o jedné z jeho hlavnich slozek — té€lesném sebepojeti.

Dalsi ¢ast prace predstavuje hlavni cil, dil¢i cile, vyzkumné otdzky a metodiku,
pomoci niz bylo cili dosazeno. Metodika obsahuje definici hledanych studii, zptisob
jejich vybeéru, ve kterém jsou definovany jednotlivé parametry, jejichz splnéni bylo pro
vysledné studie nezbytné, a obsahuje také zptisob hodnoceni studii, jez zahrnuje soubor

hodnoticich otazek.
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Vysledky jsou rozdéleny do kapitol dle dil¢ich cilt této prace. Prvni kapitolou je
zobrazeni postupu pii vybéru vyslednych studii. Na zakladé klicovych slov vyhledala
databaze 135 studii, které byly dale dle pfedem uréenych parametri vyfazovany. Pro
podrobnou analyzu zbylo 7 vyslednych studii, které spliovaly vSechny potiebné
parametry. Nasledujici kapitola zobrazuje jejich zékladni charakteristiku, kterad
obsahovala mimojiné puvod a rok publikovani studii. Dalsi kapitola predstavuje
charakteristiku ucastnikl intervenci, pficemz se zamétuje na jejich pohlavi, vékovou
kategorii, vstupni zdravotni stav a jejich pocet. Déale byly podrobeny analyze jednotlivé
intervencni programy, jejich délka, forma a typ. Nasledujici kapitola zobrazuje
charakteristiku metod méfeni télesného sebepojeti a frekvenci tohoto méteni. Posledni
kapitola charakterizuje vysledky zkoumanych intervenci, které ukazuji jejich pozitivni

zmeény na télesné sebepojeti a jiné metené oblasti.

Z vysledki prace tedy vyplyvaji ucelené informace o vybranych studiich a jejich
intervencich  vyuzivajicich taneéné-pohybovou terapii ¢i terapeuticky tanec
k pozitivnimu ovlivnéni télesného sebepojeti ucastnikii. Tyto poznatky mohou dale
slouzit k provedeni vlastniho empirického vyzkumu zabyvajiciho se témito tématy.
Zavérecna Cast prace obsahuje zaveéry, ve kterych jsou ziskané vysledky stru¢né shrnuty
a jsou zde také zodpovézeny vyzkumné otazky. Tato Cast prace potvrzuje UspéSné

dosazent jejich cilt.

64



8§ SUMMARY

This thesis focuses in detail on the interconnection between two areas, the
therapeutic use of dance and physical self concept. It presents a systematic review of
findings which is based on selected research studies of the EBSCO internet database, on
the basis of which it presents the characteristics of these studies and their interventions,

which focus on the therapeutic use of dance and its impact on physical self concept.

Due to the high media coverage these days, we are being constantly exposed to
socially constructed ideals of beauty. Therefore physical self connect is one of the current
topics at this time. The issue of comparing one’s own body to others or with a certain
socially constructed ideal of beauty is a frequent phenomenon that already occurs in
prepubescent age and persists in grown-up age as well. The results of not accepting one’s
own body interfere with the confidence, both mental and physical health and thus the
overall quality of life of the individual. Conscious movement allows to listen to our own
body without any evaluation, is one of the options to improve our physical self concept.
Even though dance has been always part of our lives and has been used long term for its
beneficial impact mental and physical health of humans, the therapeutical use of dance is
little known in today’s world. Presumably, for this reason, the amount of outcome studies
in this thesis is relatively small compared to other studies of this type. After selecting the
resulting studies which fulfilled all the defined parameters, only seven studies have been

analyzed, nevertheless, these studies have been evaluated as high quality for this research.

The overview section of this thesis focuses on the approach to its main topics. In
the first instance, it focuses on the nature of the dance movement of man, its development
in various historical times and its therapeutic use. Further, this section covers the
possibilities and reasons for work focuses on body and movement. Lastly, it consists of
information about self concept, especially about one of its main components — physical

self concept.

The other part of the research displays the main goals, partial goals, research
question and methodology which was used to achieve the selected goals. The
methodology is consists of definition researched studies, the choice of selecting them,

that defines the individual parapets which were necessary for the resulting studies. Also,
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the methodology consists of the method of evaluating the studies, which includes a set of

evaluation questions.

The results are divided into chapters according to the partial goals of this thesis.
The first chapter displays the procedure for selecting the final studies. Based on keywords,
the database searched 135 studies, which were further excluded according to
predetermined parameters. For detailed analysis, there were 7 final studies that met all
the necessary parameters. The following chapter shows their basic characteristics, which
included, among other things, the origin and year of publication of the studies. The next
chapter presents the characteristics of participants in interventions, focusing on their
gender, age category, initial health status, and the size. Furthermore, the individual
intervention programs, their length, form, and type were analyzed. The subsequent
chapter shows the characteristics of body measurement methods and the frequency of
body measurement. The last chapter characterizes the results of the interventions, which

show their positive changes in physical self-concept and other measured areas.

The results of the work, therefore, provide comprehensive information on selected
studies and their interventions using dance-movement therapy or therapeutic dance to
positively influence the physical self concept of participants. This knowledge can further
serve to conduct own empirical research on these topics. The final part of the thesis
contains conclusions in which the obtained results are briefly summarized and research
questions are also answered. This part of the thesis confirms the successful achievement

of its goals.
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