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uvoD

Tanecné-pohybova terapie predstavuje fascinujici interdisciplinarni pfistup k psychoterapii,
ktery vyuzivd expresivni potencial tance a pohybu k dosaZeni terapeutickych cil(. Historie
tance, jakozto zakladniho prostredku sebevyjadreni, saha hluboko do minulosti a je spjata s
oslavou dlleZitych Zivotnich udalosti a ritudld. Jak poukazuje Cizkova (2005), tanec byl vidy
nedilnou soucasti posvatnych obfadu a pfinasel lidem terapeuticky ucinek, pomahal
prekonavat narocCné Zivotni situace a vyjadroval radost.

Tanecné-pohybova terapie se zacala formovat v 40. letech 20. stoleti v USA a odrdzi se v ni
myslenky psychoanalyzy a sebepoznani prostfednictvim pohybu. V této terapeutické praxi
neni vyZzadovdna tanecni zdatnost, nybrz dliraz je kladen na vnitini prozitek, autenticitu a
spojeni téla s mysli. Témito aspekty se tanecné-pohybova terapie stava cennym nastrojem
pro osobnostni rlst a integraci jedince, coZ ji Cini vhodnou pro Siroké spektrum klientd, at uz
se jednd o ty s psychickymi obtiZzemi, nebo o ty, ktefi hledaji nové formy sebevyjadreni a

hlubsi porozuméni svému télu a emocim.

TANECNE-POHYBOVA TERAPIE

Tanecni terapie je Evropskou asociaci definovana jako psychoterapeuticka aktivita, ktera
pomahad pacientlim znovu nalézat (dle Blizkovskd, 1998):

1. radost z funkEni Cinnosti

Clovék disponuje télem, které svym pohybem vchazi do kontaktu s prostiedim. Clovék se citi
dobre ve ,své kizi" a tento prijemny prozitek pomaha rozvijet a upeviiovat télesné schéma.
2. jednotu télesna a dusevna

Tanec je aktivita jak fyzicka, tak psychicka. Tanecni pohyby emoce probouzeji nebo je
vyjadruji. Sledujeme-li nékoho pf¥i tanci, vyvola to v nds afektivni reakci. Pokud sami zaCheme
improvizovat, nas tanecni projev uvolni néco z naseho psychického stavu. Pohyb je tedy

jednim ze spojovacich ¢lanka vnitfniho a vnéjsiho svéta. Tanec predstavuje fec, na které se

sjednocené podili télo i duse ve vzajemné harmonii.



3. obnovu pozitivniho sebepfijeti

Objektivni télesné schéma se velmi ¢asto liSi od subjektivniho obrazu téla ¢lovéka, ktery si
vytvoril na zakladé zkuSenosti s okolim. Aby doslo k restrukturaci sebeobrazu ve smyslu
pozitivnéjsiho pfijimani sebe sama, je nutno pacientim nabidnout jednak tanecni cvi¢eni
synchronizujici jednotlivé télesné ¢asti a jednak pohled odbornika, ktery jako zrcadlo bude
odrazet hodnotu jejich osobnosti.

4. autonomii

Uvédomeéni si sebe sama, pocit vlastni integrity a sebepfijeti mize vést k osamostatnéni.
Pacient v mnoha cvicenich vchazi do kontaktu s ostatnimi a v tanec¢nim rozhovoru s nimi
objevuje vlastni gesta, vlastni pohyby a vlastni postoje. Zaroven pfijima odlisSnou taneéni fec¢
ostatnich. Naproti druhému si uvédomuje a potvrzuje svou vlastni existenci.

5. télesnou symboliku

Tanec je fec téla, kterd umoznuje symbolicky prenaset na scénu prani, touhy, myslenky,
obavy. Tanecni sekvence mUzZe vybit nashromdazdénou agresivni energii, vytancit mizeme
svou radost nebo smutek. To vSe se déje v neohroZujicim prostfedi a v symbolické, tudiz
prijatelné podobé. Skrze tanecni vyraz muiZe pacient najit uspokojujici katarzi.

6. sublimaci

Taneclni terapie je zaroven arteterapii. Nespokojuje se s gestem, které néco symbolizuje,
snazi se objevit krdsné symbolické gesto. Svym vlastnim télem se snazime vytvofit umélecké
dilo. Nepredpoklada se, Ze budeme dlouha Iéta studovat obtiznou tanecni techniku, ktera by
nasemu télu méla dat idealni formu. Krasno v tanecni terapii vyplyva spiSe z autenticity, z
opravdovosti pohybU, které se odvijeji ze stavu jisté vnitini svobody a klidu. Tanecni terapie
je tedy ¢astecné praci uméleckou (uméni najit krdsu svych pohyb() a ¢astecné terapeutickou

(objeveni svého pravého ja).



VYBRANE METODY TANECNE-POHYBOVE TERAPIE

Autenticky pohyb

je zndm z prace tanecnice Mary Starks Whitehouseové, kterd vystudovala tanec u Mary
Wigmanové a Marthy Grahamové a jungidanskou analyzu na Jungové institutu v Los Angeles.
Jako prvni propojila dikladnou znalost tance se zakladnimi myslenkami hlubinné
psychologie. Metoda je zaloZena na vnitinich impulsech, vychazi z napéti dvojic protikladl
(rozpindni/stazeni, pohyb/nepohyb) a je orientovana vice na proces neZ na cil (Dosedlova,

2012).

Bartenieff Fundamentals

metodu vytvorila Irmgard Bartenieffova, ktera pochazela z Némecka. Méla zakladni znalosti z
biologie, uméni a tance a studovala u Rudolfa Labana po¢atkem 20. stoleti. Metoda vznikla
propojenim Labanovych zékladnich myslenek (analyza v kategorii téla) s anatomickymi a
neurologickymi koncepcemi. Tato metoda se opird o vyvojové faze biologickych druh(, které
se odrazeji ve vyvojovych stadiich ¢lovéka. Irmgard Bartenieff aplikovala tato “ndpravna

cvi¢eni” na pacienty s obrnou. (Dosedlovd, 2012).

Bazalni tanec

Autorkou metody je Marian Chaceova (1896-1970), ktera jiz pfi svém studiu moderniho
tance vnimala rezonanci pohybu s emocnim prozivanim a kognitivnimi obsahy. Vyvinula
terapeuticky pristup, ktery klade dlraz na sdélovani pocitd v kontextu skupinové interakce.
Prisla s metodou volného, svobodného tance, ktery stal v protikladu k tanci zalozenému na
presné dané technice. Bazalni tanec umozZnuje symbolické vyjadfeni vnitfnich pocitli a
moznych konfliktd, které klient nedokaze pfimo pojmenovat. Jeji postupy jsou dodnes ¢asto
vyuzivany terapeuty napf. pfi Gvodnim zahfati a rozcviceni jednotlivych ¢asti téla vedoucich
ke sjednoceni a uceleni; pfi objevovani prostoru, energie a rytmu skrze pohyb; jako tanecni

improvizace na dané téma a verbalizace a emocni sdileni v zavéru setkani (Dosedlova, 2012).



Body-ego

Autorkou je Trudi Schoopova (1903-1999), kterd se proslavila jako umélkyné propojujici
moderni tanec s pantomimou. Pfi své praci taneCni terapeutky pracovala s psychotickymi
pacientky a zamérovala se predevsim na rozsifeni a zménu jejich sebepojeti. Vychazela z
myslenky, Ze kdyz se zméni strnulé a nepoddajné télo ¢lovéka, dojde k odpovidajici zméné
také v jeho mysleni. Hlavni technikou, se kterou pracovala, bylo zrcadleni. Vedla skupiny k
nalézani riznych pohybovych mozZnosti téla a zkoumala vyrazy emoci. Jejimi cili bylo nalézt u
kazdé osoby ty Casti téla, které pouziva nespravné nebo viibec a nasmérovat k funkénimu
uzivani; navazat vztah mezi myslenim a télem, predstavivosti a realitou; dat emocnimu
konfliktu fyzicky tvar a tim ¢lovéku umoznit se s tim vyporadat; vést jedince k vyuzivani vSech

stranek pohybu a vnimat se jako celistvou bytost (Dosedlovd, 2012).

Labanova analyza pohybu

Autorem je Rudolf Laban (1879-1958), tanecnik, choreograf a tanecni teoretik. Vytvoril
systém, pomoci néhoz se da pohyb dobfe pozorovat, analyzovat a zaznamendavat. Stanovil
Ctyri zakladni kategorie: télo (body), sila ¢i dynamika (effort), tvar (shape), prostor (space).
Vytvoril systém analyzy a notace pohybu ¢lovéka v prostoru. Sledovanim pohybu pomoci
téchto kategorii umozniuje urcit pohybovy rozsah klienta, jeho silné a slabé stranky, které
dava najevo svym usilim v pohybu a upfednostfnovanim ve tvarovani pohybu v prostoru

(Dosedlova, 2012).

Psychobalet
Metoda propojuje vycvik baletnich dovednosti a psychoterapeutické techniky jako napfr.
psychodrama, pantomimu, muzikoterapii, arteterapii. Pracuje se na nacviku choreografie,

kterd miti k zavére¢nému vystoupeni v kostymech (Dosedlovd, 2012).

Symbolicka tanecni terapie

Autorkou je Laura Sheleenova (nar. 1925), ktera nejdfive plsobila jako profesionaini
tanecnice a pozdéji jako tanecni terapeutka. Ve svém pojeti vychazi myslenek C. G. Junga a
jeho koncepce archetyp, kolektivniho védomi, nevédomi a obecné platnych mytu. Jeji

cvi¢eni spadaji do tzv. mytodramat (spojeni tance, psychodramatu a mytologie) se scénafem



vécného kolobéhu Zivota. Pfi své praci vyuziva fadu pomUcek a rlznych objekt (Dosedlova,

2012).

Tanecni terapie jako primitivni exprese

Propagatorkou je France Schott-Billmannova, etnolozka a tanecni terapeutka. Primitivni
exprese je metoda inspirovana kmenovymi tanci doprovazenou hrou na buben. Vyuziva
atributy spolec¢né pro vSechny kultury: skupina, rytmus, kontakt se zemi, jednoduchost

pohybu a jejich opakovani, hlasovy doprovod (Dosedlova, 2012).

Tanecni konstelace

Autory jsou Marie a Tomas Benickovi. Jedna se o metodu, kterd propojuje taneéné —
pohybovou terapii s ostatnimi uméleckymi terapiemi jako muzikoterapie, arteterapie a
dramaterapie. Metoda je inspirovana chérem Rudolfa Labana. Zaméfuje se na sebepoznani,
rozvoj a integraci osobnosti jedince (Akademie alternativa, 2024).

Nabizi cileny emociondlni a pohybovy proZitek s preventivnim a terapeutickym zamérem.
Metoda byla ovérfovana nékolik let ve studijnich skupinach terapeutické Skoly Akademie
Alternativa s.r.o..

Na pocatku vzniklo terapeutické cviceni Tanecni orchestr® inspirovano chérem Rudolfa
Labana. Cvi¢eni Tanecni orchestr® se stalo zakladnim terapeutickym cvi¢enim nové
komplexni metody Tanecni konstelace®.

Cviceni dané metody nabizeji klientovi pozice, ve kterych si hleda svou individualni
prijemnou polohu. Vede klienta ke zkuSenosti, jak v pfipadné (nezvykle) komfortni i naopak v
bezkomfortni pozici najit polohu, ve které si vyhleda urcity pozitivni aspekt s moznosti
prijemného zazitku. Neprijemny zazitek naopak slouzi k posunuti urcitych hranic a k
uvédoméni omezujicich myslenkovych pochod(. Dané pozice mohou zastdvat modelové
situace ze Zivota, v nich se uci klient timto zplsobem snadnéji orientovat. S nové ziskanymi
zkuSenostmi a dovednostmi a jistym nadhledem Ize snadnéji zvladat (¢asto se opakujici)
situace bézného Zivota.

Terapeuticka rovina metody uZ pracuje s cilenym urcovanim pozic se zamérem posilovat
specificka témata klienta. Kazda pozice nabizi presné definovanou esenci prostoru, ktery

muze napomadhat v osobnim ristu klienta. (Tanecni konstelace, 2024)



METODA TANECNI KONSTELACE V PRAXI

Nasledujici ¢ast vychazi z mé osobni zkuSenosti ze seminare Tanecni konstelace, ktery
probéhl v breznu 2024 na Akademii Alternativa s.r.o., v Olomouci. Zamérfuji se na popis této

tanecné-pohybové metody v praxi od zahajeni k jejimu zakonéeni.

1. Naladéni se na skupinu a prostor

Metoda taneéni konstelace vyuziva formace kruhu, hlavné v Uvodu a zavéru hodiny, ato z
dlvodu pocitu vétsiho bezpeci utvorenim hranic a dobrého rozhledu. Nasleduje zahrati —
uvolnéni napéti a protazeni vSech Casti téla. Zahrati je vhodné i k tomu, aby terapeut
vypozoroval klicové body komunikace, potieby jedinct i celku. K zahtati je zvolena cela fada
pohybovych a socializaCnich her slouzici k naladéni jednotlivce se skupinou, ale i prostorem.
Mezi seznamovaci hry lze pouzit napf. aktivitu, kdy jméno je predstaveno pohybem, i
skupinové tance, kde skupina tanci podle jednoho a ndasledné se dle danych pravidel
prostiidaji, coZ volné navazuje na sezndmeni se s prostorem dle Rudolfa Labana. U&astnici se
postupné seznami nejen se skupinu, ale i prostorem za pomoci technik Rudolfa Labana a
jeho charakteristik: prostor, vaha, ¢as a plynuti. Chozeni po prostoru konci v kruhu, kam

veskeré aktivity jsou cilené vedeny —,,pojdme spolu tancit”.

2. Hlavni obsah
Hlavni ¢ast je zamérena na konkrétni ukol. V prvnich hodinach je dobré stavét na silnych
strankach a slabé stranky nechat az na dobu pozdéjsi, kdy je u skupiny alespon ¢astecné

vybudovana dlvéra a sebed(ivéra.

2.1 Priklad €.1 Tanecni orchestr®
Tanecni orchestr® je inspirovano chérem Rudolfa Labana. V chéru se vyuZziva systému
improvizacni skupinové choreografie. Tento umélecky pfistup napomaha rozvijet pohybové
vzorce a testovat jedince v rlznych rolich a je sou¢dsti metody Labanova analyza pohybu
(Benickova, 2017).
Skupina se rozdéli na dvé podskupiny s jednim zvolenym ¢lenem jako ,hlavni linka“.
Podskupiny se postavi proti sobé pred pomysinou délici ¢aru a ostatni ¢lenové ,vedlejsi

linka“ se postavi za svého zvoleného ¢lena (hlavni linku).



Taneéni orchestr: hlavni x vedlejsi linka — MuZ versus Zena, Kurz Taneéni konstelace, foto: Tomas Benicek, 2024. dostupné z:

https://www.facebook.com/photo/?fbid=871663471427423&set=pcb.871665254760578. [cit. 2024-11-30 v 14:23].

V tento moment je jiz zadané téma pro hlavni linky, napfiklad muz a Zena.

Po spusténi predem vybrané hudby k tomuto Ucelu, zacina tanéit zvoleny ,,muz” pouze na
hudbu kdy zpivd muz, zatimco zvolend ,Zena” pouze na Zensky zpév v daném duetu.
Vedlejsi linka tanci pouze podle své hlavni linky. Vznika tak tanecni orchestr dvou linek a
komunikace vyjadfena pouze tancem.

Na prvni pohled jednoduché cviceni vSak v sobé skryva hned nékolik rovin a to nejen pro
hlavni linky, které se museji vyporadat pouze s pohybovou komunikaci, ale i pro vedlejsi
linky, které je ,,musi” v jejich pohybech nasledovat.

Po skonceni skladby nasleduje spolecné sdileni vSech zu¢astnénych k nasledujicim otazkam.
Jak se citily ve svém dialogu hlavni linky? Jak se citily ve své — muzské/Zenské roli? Co je
prekvapilo/zarazilo? Jak zvladali ostatni vedlejsi linku? Zvladali pohyby? Jak se citili béhem
dialogu? Co vypozorovali v této komunikaci?

Tanecni orchestr mGze v tomto konkrétnim pfikladé odhalit nejen mozné nesrovnalosti

v muzské/Zenské roli, ale i upozornit jedince na své chovani v ramci skupiny, zda mu

nasledovat pohyby bez moznosti zasahu ukazuje na jeho vidci/pasivni chovani apod.



2.2 Priklad €.2 Autenticky pohyb
Nasledné cviceni je inspirovdno metodou Autenticky pohyb jejiz autorkou je Mary Starks
Whitehouseovd (1910-1979) vice v kapitole Vybrané metody TPT. Podstatou metody je, Ze se
Clovék obrati pozornost do svého nitra a ¢eka na impuls k pohybu.
Skupina je rozmisténa po prostoru a je vyzvana, aby zavrela oci. Zatimco nehraje zddnd
hudba, kazdy jednotlivec vycka na svij vnitfni impuls a zacne se stale zavienyma ocima
pohybovat. Beéhem této 8-9 minut bez hudby a se zavienyma ocima dochazi k introspekci

sama sebe. Poté terapeut pusti hudbu a pokracuje se v pohybu s jiz otevienyma ocima.

Autenticky pohyb, Kurz Tanecni konstelace, foto: Tomas Benicek, 2024. dostupné z:

https://www.facebook.com/photo?fbid=871663241427446&set=pcb.871665254760578. [cit. 2024-11-30 v 14:20].

Skupina je ddle vyzvana k zaznamenani svych pocitl na papir pomoci voskovek (zvoleny
symbol détstvi). Obrazek v tomto pripadé pomahd zverbalizovat cely zazZitek. Nasleduje
sdileni ve dvojici a aZ poté prichazi sdileni v kruhu se vSemi zu¢astnénymi. Dle terapeuta
Benicka (kurz Tanecnich konstelaci), ndém podvédomi diky tomuto cviceni odkryva, co
potfebujeme v nasem Zivoté jesté zpracovat/nabizi se to k osSetfeni a jiz proces sdileni v

kruhu muze proces sebeuzdraveni nastartovat.
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3. Ukonceni

V tanecni terapii je konecna verbalizace velmi dlilezitd — zpravidla se rozebiraji jednotlivé
useky terapie a sdileni jednotlivych Gcastnik( k jednotlivym cvi¢enim v kruhu, ktery navazuje
pocitu vétsiho bezpedi utvorenim hranic a dobrého rozhledu. Do jaké miry je dana metoda
pfinosna se odviji od jednotlivce, jak k dané metodé pristoupi. Sama jsem byla svédkem jak
hlubokych vhledd a emotivnich sdileni, tak povrchniho pfistupu — vyuZiti cviceni k zabavé —

coz v kone¢ném dlsledku o dotyéném vypovida vice, nez si je védom.

Shrnuti plisobeni Tane¢nich konstelaci na mne:
e Odhaleni nezpracovanych traumat pomoci jednoduchych tanecnich cviceni
e Posileni socializacnich kompetenci, uvédoméni si dulezitosti sdileni
e Odstranénistrachu z Zenského kruhu a jeho dynamiky
e Odstranéni strachu z neznamého kolektivu a navazani pratelskych vztah

e Uvédomeéni si nepoznané roviny tance a jeho terapeutickych tGcink

Rada bych z vlastni zkuSenosti upozornila, Zze v rdmci metody Tanecni konstelace se zarazuji
rozmanitd cviceni. Néktera jsou v leh¢i formé a mohou byt zarfazovany i jako soucast béznych
tanecnich lekci, zatimco nékterd z hlediska terapeutického vedou do hloubky, kde muze dojit
az k ovlivnéni v roviné psychické i spiritudlni. Urcité prvky se mohou vyuZivat od sedmi let,
ale nékteré pozdéji, a to s dohledem pouze zkuseného terapeuta. V metodé plati pravidla a
instrukce, které je tfeba dodrzet. BliZe je metoda rozepsdana v knize Muzikoterapie a edukace

(Benickova, 2017).
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ZAVER

Tanecné-pohybova terapie predstavuje unikatni a fascinujici pfistup k psychoterapii, ktery
vyuziva bohatstvi pohybu a tance jako prostfedku k dosazeni dusevni a emocionalni
rovnovahy. DUraz na vnitini proZitek, autenticitu a spojeni téla s mysli ukazuje, Ze tane¢né-
pohybova terapie neni o technické zdatnosti, ale o hlubokém vnimani a prozivani sebe sama
v prostoru. Tento pfistup nabizi jednotlivelim moZnost osobnostniho ristu a integrace, a to
nejen na urovni psychologické, ale i fyzické a emocionalni. Jak ukazuji aktualni vyzkumy,
tento typ terapie se ukazuje jako Ucinny nastroj pro prekonavani riznych Zivotnich obtizi,
v€etné deprese, Uzkosti a traumat.

Zavérem lze konstatovat, Ze tanec a pohyb nejsou jen uméleckymi formami, ale silnymi
nastroji pro osobni transformaci a uzdraveni. Vzhledem k tomu, Ze svét se neustdle méni a
prinasi nové vyzvy, je dllezité, aby si jednotlivci i spole¢nost uvédomili hodnotu pohybu a
tance jako prostfedku k dusevnimu uzdraveni a vyjadreni.

Tanecné-pohybova terapie tak predstavuje nejen cenny terapeuticky nastroj, ale i cestu k
hlubSimu poznani sebe sama, kterou by mél kazdy z nas mit moznost prozkoumat. Diky
absolvovanému seminari Tanec¢ni konstelace jsem meéla sama moznost vyzkouset si potencial
tance jako mocného nastroje pro osobni transformaci a dusevni zdravi.

Byla to pravé tato metoda, ktera mé privedla ke kurzu Instruktor tanecnich technik, ktery
vérim, Ze mi otevre dvere k vyuce Volného tance s prvky metod tanecné pohybové terapie a
umozni mi podnécovat komunitni akce, kde lidé budou moci prozit tanec jako formu terapie,

spolecné posilit dusevni a emocionalni blaho a navazat hlubsi spojeni s télem a dusi.
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