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~Hledejme harmonii uvniti sebe, a objevujme tak krdsu, kterd ndm
vstupuje hluboko do duse. Rozvijejme se a pozndvejme nasi pfirozenost
a smysl byti.”

Hana Kandlerova

~PoloZme zdklady pozitivniho vnimdni sebe a svého téla prostrednictvim
pohybu a tance uz v pfedskolnim obdobi, kdy je citlivé vnimdni ditéte na
nejvyssi urovni. Pokud duse a télo jdou spolu ruku v ruce, nachdzime se
v prostoru mezi nebem a zemi, v magickém caroprostoru s nddechem
vécnosti.”

FliSka Hordkova
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Podékovani

Dékuji osudu, Ze jsem se setkala s Eliskou Hordkovou, dekuji za dlouhé
chvile, kdy jsme si povidaly a spolecné zacinaly vytvdret prvni fddky Elisciny
bakaldrské prdce. Uz tehdy jsem citila, Ze nase setkdni neni ndhodné
a jednou vytvofime spolecnou knihu, kterou jsem si ddvno pfdla napsat.
Mnoho hodin jsme kaZdd zvldst pozorovaly déti, pracovaly s nimi a vnimaly
Jjejich jedinecnost. To, co se ndm spontdnné tvofilo pod rukama a vyrdstalo
pres dva roky, se stalo redinym, a tak vdm s ldskou predkldddme nasi knihu.

Dékuji pani Milusce Silhavé za to, Ze jsem nasla cloveka, kterého jsem mohla
poZddat o prvni nahlédnuti rukopisu s pochopenim a otevienym srdcem.
Dékuji také pani Hané Havlickové za konecné korektorské dpravy. A na zavér
bych chtéla podékovat vsem ve spole¢nosti Maitrea, diky nimz mdze jit nase
kniha do sveta.



Predmluva

Dékuji za moznost se na chvili priblizit k détské dusi, dékuji vam, détem,
Ze vnimdte a umite pfemyslet o svém téle a dusi, moZnd vice ne?
dospéll.

Dovolte mi, abych misto pfedmluvy uvedla myslenky Zdkd devdtych tfid
v Brné na ZS Sirotkova v roce 2013, kteff odpovidali na mé otdzky Kdo jsem?
O ¢em Casto premyslim? Jak vnimdm své télo a dusi? Co mdm rdd(a)? Proc¢
Jsme na svéte?

Preji vdm vsem prijemné a vzdcné chvile
Hana Kandlerovd

Veiim, Ze kazdy clovék md na svété své posldni. Stdt se napr. lékarem
a zachrariovat Zivoty lidi. Vétim, Ze mé prabéh Zivota nasméruje ke spravnému
povoldni. Své télo vnimdm jako télesnou schrdnku své duse. Duse Zije navZdy.

AS.

KaZdy clovék md v sobé zvite a dvé osobnosti: prvni je zvife a druhd jsem
jd. Zvite je se mnou a vyhrdvd jen za urcitych okolnosti. Uvédomime-Ii
si tuhle skutecnost, mdme potom jiny pohled na sami sebe. Kdo mdze za
nase obcasné zdchvaty vzteku, pldce, radosti, nadrazenosti, za nasi podobu?
MozZnd hormony, ale jd bych fekla, Ze i ono zvite. Zvife v sobé mdzeme
poznat podle jeho-naseho chovdni a charakteru. Mdj piitel mi fikd, Ze mdm
v sobé levhartici — dravou a pfitom néznou. Ja vnimdm, Ze je mdj pfitel



VNIMANI TELA

nékde uvnitt vikem. Ke kazdému cloveku bych néjaké to zvite prifadila. Je
Jjen otdzkou casu, kdy nechdme své zvife probudit, aby tak ¢lovék ukdzal, co
v ném je, anebo zvite nechdme spdt a budeme se rozhodovat podle svého
nejlepsiho védomi a svédomi.

SZ

Jsem lidskd bytost, kterd napovrch plsobi tvrdé, ale vevnitr jsem mnohem slabsi.
EC.

Jd mdm nejradsi asi mald roztomild zvitdtka. Na zvifata neddm dopustit ani
v normdlni konverzaci s lidmi. ProtoZe komu nezjihne srdce pfi pomysleni
tfeba na Sténé nebo koté, tak neni normdini a nebude s nim néco v pofddku.
Od takového clovéka ddl. Dokonce i clovék, ktery je myslivec a denné zabiji
zvifata, to déld s myslenkou — kdyZz zabiju lisku, tak zachrdnim zajice. Zvitata
jsou sice jen zvifata, ale pro lidi jsou vétsinou néco vic nez jen steak nebo
novd kabelka.

TJ.

Jsem na sveté, abych néco dokdzal.
LS.

Casto pfemyslim o tom, co jsem mohla udélat lip, ale nejhorsi na tom je to, e
to pristé udeldm zase stejné a zase Spatné. Vadi mi, Ze se nedokdzu radovat
zradosti.

TC.

Jsem slusny clovek touZici po spravedinosti, rovnosti a svobodé, snaZici se
prosadit ve svété poctivé, a pokud mozno ne na ukor ostatnich lidi. Mym
cilem nenf ani tak za kazdou cenu byt bohaty, ale jen byt prosté stastny. To
Jsem jd.

Premyslim o Zivoté, o tom, co se kolem mé déje, ale i o tom, co bych chté|,
aby se délo. Docela casto pfemyslim o tom, co bude a jak by to mohlo byt
lepsi. Pred pdr lety jsem se bavil s kamarddem o tom, jak vnimdme své télo.

10



PREDMLUVA

Prekvapilo mé, Ze pfemyslel o prevtéleni. Jaké by to bylo potkat své pravé
télo. Aby mohl fict, Ze je to on, Ze jeho duse je v novém téle. Ale jd si myslim
pravy opak — Ze osobnost nedéld télo, ale charakter duse.

Mdm rdd, kdyz se vse dafi a citim se dobfe. A proc tu jsem na svété?
Jednoduse proto, Ze mé tady moji rodicové chtéli. Nedéldm z toho védu,
otdzkou je, jestli je ¢lovek pfinosem, aby tu pro néco byl.

VV.

Jsem clovek, ktery md nekdy problém vyrovnat se sdm se sebou. Clovek,
ktery si vécné neveri. Clovék uzavieny do sebe. Clovék, ktery si o sobé mysli,
Ze je divny.

Casto o sobg premyslim, o tom, jak se chovdm, jaké to md ddsledky, jaky
jsem beznadéjny. Asi za to mizou mé neuspéchy, strachy ze selhdni. Na
druhou stranu si zase uvédomuji, proc tu jsem, jakou mdm nadgéji a ze mdj
zZivot md smysl. VZdy mi to dodd silu. Nemd cenu se trdpit, pfestoze to casto
délam. Jsou lepsi véci, které mizu udélat. Pfemyslim o tom, kdy konecné
naleznu odvahu to fict. Plemyslim hodné o vécech.

Rdd programuji — tvoff to cely mdj Zivot. Diky tomu mdm takové
komunikacni problémy, jsem introvert, asocidl, nékdy osamély (pfestoZe
nechci),...ale mdm to rdd. Rdd bych s nékym blizkym travil ¢as, ale nemdm
na to odvahu.

Miluji Cas strdveny s BoZi pfitomnosti, vZdy mne to naplni Stéstim, radostf
a nécim nepopsatelnym.

Vérim, Ze na svété nejsem ndhodou. Byl jsem stvofen Bohem, ktery mne
miluje.

22

Jsem nendpadny, takovy clovek stfedniho proudu. | pfesto se rdd odlisuji, ale
Jjen, kdyZ mdm oporu v pidtelich. Jsem introvert, nikoliv misantrop. Obcas
trpim homofobii — strachem z lidi. Nerad potkdvdm lidl, zvidsté ty, co se netvdri
zrovna pfijemné. ZdleZi tedy na prvnim dojmu. Radéji se setkdvdm se Zenami
nez s muzi. A neni to tim, Ze jsem muz. Cisté jen tim, Ze jsou Zeny chdpavejsi.
Mdm nekdy pocit, Ze jsem divny — hlavné nechdpavi lidé se na mne divaji

11
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divné a lidové fe¢eno povazuji mne za ,blba’. Mi pidtelé si mé ale naopak vdzi
Cim se mézu utésit, je alespori to, Ze nejsem Uplné obycejny Elovék.

Pfemyslim o hodné vécech. Kromé néjakych svych zdjmd a konickd,
politice atd,, nékdy — hlavné dfive, ale i ted jsem si pfedstavoval a pfemyslel,
jaké to bude, az umtu. Nebo proc jsem se narodil zrovna tady v CR a v Brné,
pro¢ ne treba v Africe nebo USA. Musim ale dodat, Ze si vdzim toho, Ze
jsem Cech, respektive Moravdk. Rdd si predstavuji. Vecer, kdyz jdu spdt, se
zamyslim a predstavuji si néco — tfeba i dvé hodiny, dokud neusnu. Napr:
Jjak bych nékde cestoval, jel mym oblibenym autem, sezndmil se s néjakou
divkou podle mych predstav. .. fantazii mdm, zaplat pdnbdh, dobrou.

Jak vnimdm svou dusi a télo? Télo vnimdm tak, jak vnimdm, ale dusi. ..
téZko fict. Jsem clovek, ktery pouziva spise pravou hemisféru, tedy — nejsem
si jist. Je duse v mozku, nebo v srdci? Je vibec? Uspokojivd odpovéd je, ze
se nachdzi v celém téle. Nekteré ndzory tvrdi, Ze Blh je vsude okolo nds.
Moznd, Ze duse je taky vsechno v nds. ..

Mdm rdd umeéni, i jemu se rdd vénuji. Maluji, kreslim, fotim, umim zdklady
na klavir, tu a tam piSu. Rdd jim, i kdyZ jsem hubeny, mdm rdd pfirodu
i lidskou tvorbu a techniku. Rdd se vyjadfuji. Mdm rdd chdzi, jizdu na kole,
lyZovdni a brusleni. Rdd jsem skautem a myslim to s nim vdzZné,

Pro¢ jsem tu? Nad tim casto pfemyslim. A co bude, az tu nebudu, jestli
tu nebudu? Proc jsem na svété zrovna jd, to je moc tézké. Proc jsem, na to si
neumim odpovédeét.

VB.

Jsem clovék, ktery nepoddajné propadl vife ve skolu Zivota. Véfim, Ze Zivot
nauci kazdého. Pravidlo: ,nesnaz se, Zivot s tebou stejné naloZi po svém”
je Spatné. Zivot nenaklddd s ndmi, ale my s nim. Myslim, Ze posledni, co
by lidé neméli ztrdcet, je nadéje a hlavné vira. Jd osobné neustdle fesim
néjaké problémy — spoluZdci, hddky s mdmou, kamarddy i nepfdteli. Ale tyto
problémy mé uci.

O cem premyslim? O Bohu. Nejsem, ac jsem kiténd, krestanka. V Boha
ani Jezise nevéfim. Myslim si, Ze je Biih v kazdém z nds. Je to nase soucdst,
jsme to my. Je to posledni zbytek nadéje v nds. Staci ji najit. A myslim,

12
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Ze na rozdil od nadéje, kterd umird posledni, tak Buh v nds umird aZ s ndmi
a moznd i pozdéji nebo nikdy. Nemodlim se, ale ke ,svému” Bohu mluvim
Jjako k nékomu, kdo mé znd tak jako ja sama, nemusim mu nic vysvétlovat,
ale vérim, Ze vse pochopi.

Jak vnimdm svou dusi a télo? Svou dusi vnimdm zmatené. Nékdy se
v sobé nevyzndm — vlastné casto. Nevim, co chci, a kdyZ uz ano, nevim
proc. Ale véfim, Ze nékdy kazdy zaZije ten pocit, kdy je ,dusicka v peri”. Své
télo vnimdm jako néco, co patii mé dusi, néco mého, s ¢im také po svém
naklddam.

Co mdm rdda? Porozuméni. Neni lepsiho pocitu, neZ kdyZz vam nékdo
rozumi. ProtoZe kdyZ ne, vznikaji pak destruktivni ndpadly.

Proc jsem na sveté? Myslim, Ze prosté proto, Ze jsem chtéla. Asi jsem chtéla
byt ta, kterd se svym rodicim narodi. Spousta véci je jen ndhoda, ale Zivot
ne. Je to pfesny pojem. Pojem, kterého si musime vdZzit.

LB.

Prvni moZnost: jsem ¢lovék muzského pohlavi. Své télo a dusi vnimdm
jako operaéni systém. Premyslim casto, co budu délat zitra. Proc jsem
na svété? Z néjakého nezndmého primitivniho didvodu, ktery mé prilis
nezajimd.

Druhd moznost: jsem prdmérny, normdiné smyslejici clovék, ktery zatim
chodi do skoly. Plemyslim casto o budoucnosti, nechci ji zde zvefejriovat.
Své télo a dusi vnimdm jako dvé rozdilné, navzdjem propojené soucdsti
mé bytosti. Co mdm rdd? Mit néco rdd, to se nedd popsat pouze pdr slovy.
Lidské pocity jsou hluboké jako vesmir. Proc jsem tu? Nad touto otdzkou
Jjsem se pozastavoval mnohokrdt, ale neni to néco, co bych potfeboval pro
své Zivotni plany.

Treti moZnost: téchto moZnosti je nekonecno a zdroveri je pouze jedna.

DC. (El Verano)

Jsem hyperaktivni, ale asi citlivy. Dusi vnimdm jen jako energii ¢i vali
k Zivotu.

22
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Kdo jsem? Jsem Clovék, ktery je jeden z davu. Jeden z mnoha a pfitom jsem
svym zpusobem jind. Kdybych to mohla vyjddrit jednim slovern, tak by to
slovo bylo asi ,pozorovatel”. Jsem jedna z davu a skoro nikdo mé nevidi,
ale ja vidim vsechno. Vsimdm si vieho, co se tyce chovdni lidi. Kazdé zmény,
kazdé reakce. Diky tomu pozndvdm lidi kolem sebe a hlavné pozndvdm
sama sebe. Vim, jak lidé mysli. Samoziejmé zdleZi na tom, jak moc jsou lidé
sloZiti. Obklopuiji se sloZitymi, komplikovanymi lidmi, protoZe jsou zajimavi.
Myslim, Ze lidf jako jd ubyvd, protoZe uz nejsou zvykli divat se kolem sebe.
Nezajimaji se. A to je chyba dnesni doby. Ztrdcime zdjem.

Neddvno jsem Cetla zajimavou knihu. Jmenuje se Alchymista a rozhodné
pomdhd pochopit otdzky smyslu Zivota a nékdo diky ni mdze dokonce najit
vnitini odpovéd na otdzku proc¢. Mné alespori otevrela oci,, zevniti”. Dlouhou
dobu jsem nevédéla, kdo jsem. Pozorovala jsem ostatni a hledala mezi nimi
zrcadlo, ve kterém bych se skutecné vidéla. Zacala jsem psdt denik a pripadd
mi, Ze ¢im vic popisuji svét kolem sebe, tim vic se dostdvdm hloubéji: pod
vrstvy svého nitra, aZ tfeba jednou dojdu k jddru. KdyZ popisujeme déni
kolem nds, nepopisujeme je objektivné, nebot to vse vidime nasim pohledem,
nasima o¢ima a to, co vidime, je jen zakédovany obraz sebe sama.

Cosetyceméhovnimdnitéla, tak jsem nad tim driv ani moc nepfemyslela.
Ale jednou se mi stalo, Ze mi zacalo busit srdce, ale tak néjak jinak. V krku.
Nemohla jsem dychat, ale rozhodné to nebylo nepfijemné. Pripadalo mi to
Jjako probuzeni.

Mdm rdda, kdyzZ jsou kolem mé zajimavi a komplikovani lidé, je to pro
mé vyzva. A jd mdm vyzvy rdda. A nejvic mé bavi, kdyZ mluvim napfiklad
s nékym ze tridy a asi pUsobim Gplné zmatené, protoZe netusi, co si myslim,
aje vtipné je pozorovat. Rikaji mi, Ze mivdm nepfistupny vyraz, akordt o¢i pry
Zhnou a jde z nich strach.

A proc jsem na sveété, netusim, protoZe tu prosté jsem a Ziju. MoZnd ne tak,
Jjak bych si pfedstavovala, ale Ziju. Asi je zbytecné se tim zabyvat ted, protoZe
Zivot je to, co se déje, zatimco jsme zaneprdzdnéni déldnim jinych véci.
Nad svym Zivotem budu rozmyslet az ve stdfi. AZ bude Cas zastavit se,
zaviit oci a otevfit ty druhé, ,vnitini”

BK.
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Kdyz se na to podivdme z vétsi perspektivy, tak my jsme jen miniaturni ¢dst
toho vseho kolem nds. Pritom pro kaZdého je svét jen jeden, ktery citime,
vnimdme, ktery nds tvori. Nekdy se v ném sice ztrdcim, ale vZdy se vrdtim,
at uz s pomoci okolnich lidi, nebo sebe sama. Ten svét neni hmotny, ten
svét jsme my, tok nasich myslenek, které miiZzeme ovlddat, ale nikdy
ne uplné. To podstatné v nds zustdvd uz od narozeni, koluje po generace
a nikdy neodejde. To, co se méni, je jen misto okolo nds, okolo svéta.

VZdycky se ptdm, jaky je tcel toho vseho? Md to vsechno néjaky rdd?
Proc¢ viastné existujeme? V tu chvili dostanu takovy divny pocit, mrazeni
v zddech, strach z toho, proc se to vsechno déje. A pak mné prijde, jako
bychom u toho byli strasné blizko, ale nikdo jesté na tohle nepfisel. Je to
zatim nejvétsi zahada svéta. Takové zakddovdnivseho - kazdy kousek svéta,
at uz hmotného, nebo nehmotného. Proto nechdpu, proc si lidé ublizuji.
Nechdpu, Ze si neuvédomuji svoji podstatu ve svété — je to nicota a zdroveri
nesmirnd dileZitost. Je to jedna velkd sklddacka z dild, které samy o sobé
nejsou nic, ale dohromady tvori vse.

PM.

Zatim jsem nic, ale uz se néco zacind rysovat a doufdm, Ze svétu budu
k uZitku. Pfemyslim o své budoucnosti a o vzdéldni, jaké budu potfebovat.
Md duse je Cistd, podle mého ndzoru, ale na télo moc pysny nejsem, protoZe
md postava neni nic prvotfidniho, ale snazim se to zménit.

Mdm rdd samotu a klid. A pro¢ samotu? ProtoZe kdyZ hraju néco
s tymem, tak si pfipaddm, jako bych byl na obtiz. Ale kdyZ hraju sdm, tak je
to lepsi. A prosté nejsem rdd ve spolecnosti, protozZe jsem stydlivy.

Na svété jsem, protoze je to kolobéh Zivota, narodim se, zplodim déti
aumfu, tak to chodi.

Nekdy si myslim, Ze clovék jako jednotlivec neni spravny pojem pro dnesni
svet. Mdj ndzor je, Ze jsme soucdsti ,systému’, ktery at ucinim jakykoliv krok,
tak s tim uz dopfedu pocitd. Je jako srdeéni tep. Kdyz jdu béhat, tak se zrychli
atp. Pak se ale stane uddlost, jako napf: Gtok na dvojcata, a tep je na chvili
mimo normdlni rytmus, ale stejné se nakonec vrdti skoro zpét.
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Neékdy premysiim o tom, jak je to s vesmirem a nasim podilem na svété. Je
tady moznost, Ze nds vesmir je soucdsti strasné malého zrnicka prachu Uplné
Jjiného vesmiru a naopak nds kousi¢ek prachu obsahuje jiny vesmir. Néjak
tak musel uvazovat i Einstein, kdyz vymyslel rovnici E=mc?. Jestlize chtél fict,
Ze je vsechno energie, tak se tam z néceho musela vzit. Stejné tak se bere
i energie v nasem téle. My ji nedokdZeme vnimat celou. Jen cdst proudu,
ktery ndmi protékd. Tim se lidé lisi, podle toho, jak dokdZou ten proud
vyuZzit. Jednou mé napadlo, Ze to, co Zijeme ted, je jen sen a az umfeme, tak
se probudime tam, kde jsme pfedtim usnuli. Ale co kdyz budeme ,Zit" dalsi
Zivot, tfeba druhy sen a na ten prvni zapomeneme?

A proc jsem tu? Jsem tu, protoZe jsem souldsti néceho vétsiho, co
nedokdZeme vnimat. Vsechno, co udéldme, md néjaky smysl! Chtit néco
zZmenit.

D.J. (Diakov)



Uvod

Pravé na zdkladni skole to bylo poprvé, kdy jsem si zacala vice uvédomovat
své telo. Casto jsem jako mald premyslela, kdo vede nase kroky a myslenky?
Jestli jsme to doopravdy jen my, nebo néco vyssiho? Co je to za hlas uvnitf
mne, se kterym mohu kaZdou chvilikomunikovat avnimat ho? Kdo odpovidad
za muj pohyb — jestli je to mozek, nebo jen néjakd automatickd reakce. Jak
mohu jit a pfitom nepfemyslet o chdzi, jak mohu pfemyslet a vnimat sama
sebe, svij dech, okoli a veskeré myslenky soucasné?

Podruhé, kdy jsem se setkala s hlubsim vnimdnim svého télg, to bylo
o dvacet let pozdeji. V dobé, kdy jsem onemocnéla zdnétem kloubd a celého
téla. Vnimala jsem své télo jako vézeni. ZaZivala jsem obrovské bolesti, které
mi braly posledni zbytek energie. \V noci jsem se bolesti probouzela a snazila se
zmenit polohu. Den ode dne jsem si vice uvédomovala, Ze nemohujit proti sile,
kterou jsem znala ze sportovni gymnastiky. A tak jsem se pomalu ucila pracovat
se svym télem intuitivni cestou. Pozndvala jsem, jakym zpUsobem se mohu
uvolnit, kde zacind prvni pohyb a jak pracuje mé télo, kdyZ vnesu do prvotniho
pohybu néhu — maly vedeny pohyb spojeny s pfijemnou emoci, podobnou
plynuti a pohybu ve vodeé. Ucila jsem se do hloubky vnimat uvolnéni a napéti
v téle. Uvédomila jsem si, jak nejsme zvykii na klid a koncentraci svého téla,
Ze nds to nikdo neucil A tak jsem se stala ucitelkou. . .

Skolstvi zapomnélo rozvijet oblast téla ve spojitosti s jeho vnimdnim.
Déti jsou nadmérné piné energie, kterou neuméji spravné vyuzit a usmérnit
a casto se méni jejich nevyuZzitd energie v agresi ¢i apatii. Ucitelé dostate¢né
nevyuzivajl technik, které by mohly rozvijet oblast vnimdni téla. Nikdo je to
neucil. Ale ¢im vice bychom méli piileZitost pozndvat nase télo, tim méné
bychom byli nemocni nejen fyzicky, ale i psychicky. Nardzim tak na vetsi
mnozstvi onemocneéni nervového systému (LMD, ADHD, ADD, autismus).

Déti se méni a ménit budou a skolstvi nestaci tak rychle reagovat na
zmény. Systém nemdzZe byt tak flexibilni. Ale budme rddi za to, co ndm deti
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ukazuji. MdzZeme tak postupné nachdzet novou cestu, jeZ ndm pomdze odkryt
zapomenuté viastnosti a schopnosti hluboce zakofenéné v nds samych.

Doba internetu ndm umoZnuje dostat se rychle k informacim, nds
mozek se méni a uklddd mnohondsobné vice podnétd a obrazd, které ale
nejsou podlozené redinym proZitkem. Postupné tak ztrdcime kontakt nejen
s ostatnimi, ale hlavné sami se sebou. Budeme nardzet na problém, jakd
informace je dileZitd a jakd ne. A prdvé proto se domnivdm, Ze je nyni velmi
ddlezité provddét kompenzacni techniky, které by ulevily nasi nervové
soustavé i télu.

Ucime se v Zivoté obratnosti, vytrvalosti, logice...Umime napl. pracovat
se svalem, umime ho protdhnout, prokrvit, posilit. .., ale umime ho vnimat?
NdS mozek — mysl se uci, zapamatovavd si, zpétné si vybavuje. Ale umime
vnimat tok myslenek? A umime viastné propojovat mysl s télem? Moznad
z¢dsti ano. Ale umime vnimat doopravdy nase télo jako celistvost? Nejen
mysl, nejen sval, ale i dusi a energii v téle?

Pdter je ohebnd, protkand siti nervi. Na obratle navazuiji ddlezité prvotni
svaly tvofici hluboky stabilizacni systém, ddle se vytvdreji dokonalé svalové
smycky, diky nimzZ Zddny sval nepracuje samostatné, ale ovliviiuje okolnf
spolupracujici velké svalové skupiny. Pdtef také reaguje na nase emoce, které
ovlivriuji tonus ve svalech a posléze i samotné postaveni pdtefe ¢lovéka. Nas
postoj se méni vekem, ale i béhem dne. Do jaké miry jsou napf. provdzané
hluboky stabilizacni systém a nervovd soustava?

Po necelém roce, kdy jsem se nemohla pohybovat, jen jsem popochdzela
a mnoho Casu trdvila leZici v posteli, se mi zmensil svalovy objem. Kromé
svald se mi zacala uvolnovat také mysl a jd postupné mohla pozndvat své
podvédomi a komunikovat s nim. Nebylo to lehké obdobi, ale zpétné jsem
rdda za to, co vse jsem mohla ve svém téle vnimat a pozndvat. Pozdéjj,
pfi léc¢eni; ve svych tficeti letech, se mi podafilo pochopit a na svém téle si
uvédomit, jak pracuji svaly a jak tvoff v téle postupné pevny svalovy korzet
— oporu. Jak je pro télo dilezitd a uZite¢nd fyzioterapie, kterd je postavend
na vnimdni tla a komunikaci s fyzioterapeutem. Pochopila jsem, jaky
velky viiv na psychiku mad balancni neboli rovnovdzné cviceni. Citila jsem
velkou propojenost mezi nervovou soustavou a hlubokym stabilizacnim
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systémem. Aktivaci a posilenim hlubokého stabilizacniho  systému
pomoci rovnovdZznych cviceni se mi posilnila i psychickd strdnka; nastala
harmonizace mozkovych hemisfér.

Velmizdsadnirolivnasem Zivoté hraje dech. Kdyz je nase pdtef vzpfimend,
se sprdvnym drZenim téla, dokdzeme vnimat oporu o neviditelnou osu uvnitt
téla. Uvédomime si proud naseho dechu a tok energie pdtefnim kandlem.
Neni aZ tak duleZité mit velky svalovy objem okolo dlouhych kosti, ale spise
Jjen umet sval sprdvné zapojit a pochopit jeho funkci.

Nesmim opomenout také silu hudby a uméni, které jsou vybornym
prostfedkem na uvolnéni mysli a doprovodnou technikou pro léceni téla
a duse. Malé déti se dokdzZou projevit oteviené, na ulici se nahlas sméj,
pldcou, skdcou, zpivaji, pohupuji télem a tancuji. Ve Skole v roli ucitele jsem si
vsimla, kolik studentd md v sobé cit pro krdsu a uméni, cit pro pohyb a hudbu
¢i dokonce otevienou mysl pro nové pozndni svéta. Mnoho dyslektickych
a dysgrafickych déti md pouze jinak propojené hemisféry v mozku, ale tyto
déti nejsou hloupé, jen jiné. Pouze jim nevyhovuje tempo a systém uceni,
Jjejich mysleni je pomalejsi; ale zato hloubavéjsi. Kazdy v sobé nosime dar -
dar Zivota a vnitini krdsu, kterou miZeme pfedat druhym. A role ucitele je
objevovat tuhle krdsu a rozvijet déti vsestranné, po strdnce védomostni, ale
také po strdnce etické a duchovni. Tak, aby si dité uvédomilo svou hodnotu
aproc tu na Zemi je.

Nase télo je neustdle propojené s psychikou a city. Diky tomu dokdZeme
hluboce vnimat ldsku a skrze Idsku také dusi.

Ve Skolstvi se Uplné vytrdci, jak s détmi promlouvat o dusi, jak se pribliZit
k tak neuchopitelnému slovu, které ale existuje, které kdysi ddvno bylo
vytvorfeno. Jinak bychom ani slovo ,duse” neznali. Ale my ho zndme, znaji
ho ijiné ndrody, zndme ho vsichni.

Lidem se ztrdci vira; vira v Zivot a vira v sebe. A také pokora k pfirode,
kterd je vZdy mocnéjsi nez my.

A proto pojdme objevit nasi pfirozenost a Idsku, nebot jsme soucdsti
vseho a vse obklopuje nds. Pojdme se opét naucit vnimat. ..

S ldskou Hana Kandlerovd
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7. Navrat ke korenum

Hana Kandlerova

Navrat ke kofendm vnimam jako navrat k pfirozenosti byti;
nalézani toho, co vie jsme za davnou dobu nasich predkl ziskali,
a hluboko v dusi citime, Ze seminko, které bylo jednou zasazené,
maze postupné rdst. Zivnou pldou je nase télo, nas dech a vitalni
energie. Dejme sami sobé a druhym prostor, v némz se mdzeme
rozvijet a ucit se z nasi pfirozenosti. Tak, jak je rostlina upevnéna
svymi kofeny v zemi, tak, jak je dité spojené pupecni $nlrou
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s matkou a dale se nahé rodi na svét a ukotvuje sebe samo ve
vztahu k zemi a lidem - to v3e jsou nase kofeny, nas pohyb a sila
pro Zivot. Béhem Zivota jsme schopni dotknout se roviny, z niz
vychazi prava podstata byti. Pozndvejme postupné nase pfirozené
rytmy a harmonii. Pozndvejme sami sebe a u¢me se naslouchat
svému srdci, citdm a vnimejme vnitini krdsu a jedinecnou
pfirozenost v jakékoliv podobé tvofivosti. KdyZ se na chvili
pozastavime, zklidnime a vzdalime se materidlnimu svétu, otevie
se ndm novy prostor plny inspirace. V takové roviné je nekonecné
mnoho tvofivosti, kterd nami prochazi. Pozndvejme nasi energii
prostfednictvim pohybu, hudby, nasich citd a vnimani...

,Kde lezi kolébka nds viech? Zivot je jakoby vysusen a potfebuje
pramen, ten vsak miZeme nalézt jen v krajiné détstvi. Détinsky
neni ten, kdo zGstdvd dlouho ditétem, ale ten, kdo se od détstvi
oddéli a domnivd se, Ze tim prestalo existovat. Neuvédomuje si
totiz, Ze vse psychické md dvé tvdre, z nichZ jedna hledi dopredu
a druhd dozadu. Védomi moderniho ¢&lovéka se prilis vzdalilo od
nevédomych zdroji a dokonce zapomnélo, Ze nevédomi funguje
zcela autonomné.”

(Székdcz Jolande, z knihy Psychologie C. G. Junga, 2013)
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11 Spontaneita

Hana Kandlerova

Co je hnacim motorem naseho pohybu? Kde se vytvaii prvni pohybovy
impulz? Nase pohyby jsou prvotné spontanni, tak, jak nase bunky
spontanné koluji v téle. Vse je v harmonii a ma svij vnitini 1ad, bez
kterého bychom nemohli existovat.

Babyradova (in Cacka, 1999) hovoif o spontannim vytvoru jako
o zékladnim strukturdlnim fadu od samého pocatku, vyplyvajicim
z fyziologického rytmu. Jiz prvni ndznaky détské ,caranice” pry odrazeji
tuto zakladnf aktivitu lidského organismu; viechny automatické funkce
pohybu se Udajné opiraji o rytmickou pulzaci tlukotu srdce, oddechovani
atp,, a je tedy mozné predpokladat, Ze tvofi i bazalni principy naseho
podvédomi a promitaji se pozdéji svym zplsobem az do ,projektovani
sebe samého”.

Psycholog Lowen (2009, s. 208) velmi vystizné popisuje a porovnava
spontanni chovani s chovanim naucenym a pfifazuje jim vyvazenost.
Jako priklad uvadi fec. ,PouZivand slova jsou naucenymi reakcemi, ale
fe¢ znamend vic neZ jenom slova a véty — zahrnuje modulaci, tén, rytmus
a gestiku, tedy komponenty, jeZ jsou z velké cdsti spontdnni a individudlni”

Odkud pochézi nase spontaneita? Bezprostfednost a pfirozenost
vychézi z nasi celistvosti. Kde jsou hranice celistvosti? Hranice mezi
organismem a okolim? Mezi vnitfnim fadem biologickym a vy3$sim
fadem kosmickym?

Nasde télo ,mluvi a vyjadfuje se” pomoci individudlniho a osobitého
pohybu napf.

¢ dechem (intenzita, hloubka, rychlost),

® pohybem
chaizi (dynamika, individualni postaveni patefe a zapojovani
sval),
tancem (osobni vyjadfeni téla, uvolnénost, rytmus, koordi-
nace),
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® slovem (vibrace hlasivek, intenzita hlasu, intonace a rych-
lost mluveného slova),
e pismem (velikost, tvar, sila tlaku ruky, rychlost psani).

Je pfirozené se zajimat o nase télo a dudi (nachdzet nase pravé ja
a probouzet pfirozené pohyby a pochody v téle). O to, jak pfirozené
vznikaly v nasem téle organy plnici fyziologickou a biologickou funkdi,
jak se vytvorfil nds mozek a psychika — to vie vznikalo spontanné,
v ur¢itém fadu bez naseho pficinént.

1.2 Harmonie
Hana Kandlerovd, Eliska Hordkovd

Télem tady jsem,
kdyz vnimdm,
vhimdm skrze télo dusi.

Jak vidi svét malé dité, jak jej proziva? Jak vnima své télo, jak dokdze
z duse vyjadfit, co citi a jak se citi? Pravé skrze télo. Nechejme déti
pfichdzet samy k sobé, ke svému télu a dusi. Dité ma velkou vnitini
touhu poznavat své télo a také svét lidi a pfirodu.

Pravé my dospéli vedeme nade déti a ukazujeme jim smér a cestu
— vidéni sebe a svéta. Dité vyrlsta vedle dospélého. Neni uz tak
jednoduché orientovat se v dnesni dobé ve svété, ktery nese pfemiru
podnétl, kazdodennich novinek a upoutavek. Neni zadnym tajemstvim
fakt, ze dnesni doba je orientovana na to, co pouze vidime.

Jak si dnesni svét viibec predstavujeme? Ve svété dnesniho vnimani je
nahlizeno na ¢lovéka jako na urcity druh materidlu, jehoz prostfednictvim
se da néco ziskat. Na odiv se dava lidské télo, jen v pozadi a v zapomnéni
je lidska duse. Pritom prave duse ¢lovéka, to, co je vnitini, dava ¢lovéku
pravou hodnotu skrze jeho télo. Je zde vibec prostor pro ztiseni,
koncentraci, vnimani vnitfni krasy lidského téla a krasy prirody?
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Nejtéz3im ukolem dnesni doby je uméni Zit sam se sebou. Vnimame
vice neZivou hmotu, a zapomindme tak postupné na nade télo, které
s nami stale komunikuje. Velmi blizké jsou nam Gvahy Sircové (2007),
kterd mluvi o pfirozené harmonii a krase v pfirodé, v niz se ¢lovék
soustfedi na pozorovani detaild kvétin, zivocichd a rlznych pfirodnin
(odstiny barev, jednoduché ¢i slozité a origindlnf tvary). Autorka rovnéz
zdlrazriuje objevovani a vnimani estetiky, jez tak nasledné plsobf na
nase télo, které miZe vyladit stav nasi duse.

Déle vychdzime ze stejného pohledu na pfedstavu o clovéku jako
autorky Prekopové a Schweizerova (2013). Clovék je vic nez hmotné
télo s biochemicky fizenymi city a inteligenci podminénou mozkovymi
organy. Clovéka tvoii také duse, kterd se podle danych zakon spojuje
s télem a ozivuje ho.

Zamysleme se nad prostorem mezi télem a mysli. Co se jesté skryva
mezi genetikou a vlivem prostfedi? Nastrojem, jak se blize dostat do
zminovaného prostoru, je laska. Prostor neobsahuje zadné emoce
vychazejici z pocitl a toho, co si myslime a rozumem zpracovavame,
neobsahuje ani pohyb, ktery vnimame kolem nas. Takovy prostor je
vsem blizky a pfirozeny, slovem téZko popsatelny, a pfesto ho kazdy
znas hluboko v dugi ma...

Vnimanim pfitomného okamziku, vnimanim téla mizeme okusit
lasku, v&cnost a vnitfni radost. Laska vychazi z nds, poté ji teprve
mUzeme preddvat druhému a od druhého pfijimat. Vsechna Zivotni
energie tak proudi dvéma pdly a ¢lovek vyrovndvanim téchto poll
nachéazi svij stred.

Umeéni, at uz vytvarné, hudebni, pohybové, dramatické, nebo literarn,
podvédome vysila signdly k navratu k pfirodé a splynuti s ni. Domnivame
se, Ze chaos, ktery je pro nasi dobu typicky, ndm muze slouZit jako nastroj
k pozastaveni se, a oteviit tak nové dvefe a moznost nalézt ten pravy kli¢
k harmoni:

e nalézat prostor, kde se dokdzeme ucit sami od sebe (ne
vzdy je vhodné détem formovat jejich pfedstavivost;
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détem je mnoho predkladano a zapomina se na vnimani
ze sebe)

e ticho (umét uvolnéné vnimat ticho a hledat v ném inspiraci)

® komunikovat se zemi (citit zemi pomoci plosky nohou
a celym povrchem téla, vnimat zemi v Sirsim kontextu)

e Ucit se vnimat a zamérovat koncentraci (i malé dité pozns,
¢eho si ma viimnout, véci se zbytec¢né nemuseji tolik zvyraz-
novat...)

* vnimat kontrast mezi pfeplnénosti a jednoduchosti (na-
vrat k &istoté stifdmosti)

e zafazovat prvky imaginace (schopnost vytvaret pfedstavy
nebo obrazy) a relaxace nejen na konci ¢innosti, ale také
na zacatku dne ¢i aktivity (ucit déti koncentraci na vlastni
télo a mysl)

e aktivovat a propojovat obé mozkové hemisféry (zabranit
jednostranné lateralité¢ pouze formou napodobovani a za-
pamatovani, vyvazit dostatecné vlastnim rozvojem vnitini
predstavivosti)

¢ vnimat hudbu v podobé ténU a jejich ladéni do harmonie
(soulad ton0 = soulad duse)

* vnimat své télo a vychazejici spontanni pohyb

e uvédomit si dusi pomoci hudby, tance a tvorby

e vnimat pfirodu (jeji barvy, viing, Zivly a pohyby)

e vnimat lasku (sédm sebe vnimat — sém sebe mit rad, vazit si
svého téla, rozvijet stejnomeérné muzskou a zenskou stran-
ku lidské osobnosti).

Zdakladnim ukolem pro ucitele je nalézat pfimou vazbu uceni;
1dotknout se u déti jejich duse”.
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1.3 Prirozenost prirody a naseho pohybu
Hana Kandlerovd, Eliska Hordkovad

Vse zZivé se vyjadrfuje pohybem. Co miiZzeme pozorovat, kdyz leti motyl,
kdyz plave rybka v potticku, kdyz si labut sedici na rybnice procechrdvd
své pefi. VSechna tato Zivd stvoreni tanéi svij tanec.

Malé déti uméji jesté vnimat pfirodu ,pfimo”. Détem nékdy a7z pfilis
zavirame oci a nevyuzivame jejich potencialu a jen zfidka mluvime nahlas
0 lasce. Jako by se ve spolecnosti vytracel cit pro pfirozenost, krasu nejen
téla, ale pfedevsim duse. Jestlize se vytraceji tyto hodnoty v nasi spolecnosti
u dospélych, dopada to predevsim na déti, které jsou na své rodice vazany
nejvice. Jak vnima sebe a svét rodic, tak bude pravdépodobné nahlizet na
sebe a svet i dité.

V dospélosti se vzdalujeme nejen od pfirody, ale také od svého nitra.
Postupné se nam tak vytraci kontakt s pfirozenym individualnim Zivotnim
rytmem a fadem. Od narozeni ma nase télo své vlastni pfirozené pochody
- biologické, fyziologické a psychologické a s tim spjaty odlisny zplsob
pfijmu a vydeje energie.

Diive jsme byli blize pfirodé a Zili v souladu s jejimi rytmy a pfirozenymi
pohyby a pochody. Do skoly se chodilo pésky, vstavalo se svétlem a usinalo
pfi setméni. | kdyz moderni dobu nezastavime, mizeme se alespon
zamyslet a zeptat se sami sebe, co je pro nas opravdu dllezité, jakym
smérem chceme jit dal a rozvijet se. Co vie chceme predat nasim détem. ..

Pfiroda je nam blizkd od Utlého détstvi, pouvazujme protoi o pfirodnich
Zivlech, které jsou nasi soucasti. Pouvazujme o nasf Zivotni sile v podobé
vitdlni energie.

Obracime se opét k vyrokdm Babyradové (in Cacka, 1999), ktera
popisuje teorii Ctyf Zivil (zemé, voda, ohen, vzduch) a zahrnuje
Uvahy o moznostech vzdjemného pulsobeni a proménovani zivIQ:
ohen, ktery je tvofen teplem a suchem, se snadno proménuje ve
vzduch; vzduch, sestavajici z tepla a vlihka, se méni ve vodu; voda,
obsahujici vihko a chladno, se méni v zemi, pro niZ jsou typické chlad
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