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Vìnování

Tuto knížku pøipisuji všem, kteøí svou kreativitou pøispívají k šíøení
obecného blaha. Jsou to velice skromní lidé, ale výsledky jejich èinnosti
jsou stejnì geniální jako je geniální lidský mozek.

Zejména pak bych tuto publikaci chtìla vìnovat ženám, které v mnohdy
nelehkých podmínkách dokazují, jakých úspìchù mùže kreativita dosá-
hnout v oblasti vìdy, kultury, pedagogiky, managementu a v dalších obo-
rech lidské èinnosti.

Jim vdìèím za inspiraci a i za tuto knihu.



� �������

Prof. PhDr. Marie Königová, CSc. (*6. 8. 1931 v Praze) studovala
Matematicko-fyzikální fakultu Univerzity Karlovy, vysokoškolského titulu
PhDr. dosáhla na Filozofické fakultì UK v roce 1976. Docentská habilitace
Aplikace matematických metod v oboru vìdecké informace a knihovnictví

probìhla v roce 1991.

Profesorskou habilitací na téma Dnešní pojetí bibliometrických metod

v roce 1993 se stala první ženou profesorkou v informaèní vìdì. Od roku
1994 do roku 2000 zastávala funkci prodìkanky FF UK.

Od roku 1977 uèí na Ústavu informaèních studií a knihovnictví FF UK.
Kromì svých hlavních pøedmìtù, tj. matematických a výzkumných metod,
teorie informaèních systémù a úvodu do informaèní vìdy, se zabývá také
kreativitou. V rámci Rozhlasové akademie tøetího vìku pøipravila a pøedne-
sla øadu pøednášek a semináøù na téma Lidská tvoøivost = kreativita. Roz-
šíøením této tématiky vznikla knížka, kterou vám pøedkládáme. Cyklus
o kreativitì se setkal s mimoøádným zájmem mezi posluchaèi filozofické
fakulty i rozhlasu.

Dagmar Francová, redaktorka Rozhlasové akademie tøetího vìku, po-
žádala autorku této knížky o rozhovor pro èasopis Vitalita. Prof. Königová
na závìr øekla:

„Nikdy nic nevzdávejte! Nikdy není pozdì zaèít na sobì pracovat. Zkus-
te zmìnit svoje životní stereotypy. Jedna z cest je aktivnì vyhledávat pozi-
tivní a pøíjemné jevy. Jednou z nejcennìjších vìcí pro každou lidskou by-
tost je tvoøivost. Nemusíte být zrovna èleny vlády, starosty mìsta, staviteli
nebo spisovateli. Mùžete mnoho udìlat právì tam, kde jste.“
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„Když nìèemu vìnujete patøiènou pozornost,

mùže se z každé èinnosti stát okno do vesmíru a dveøe k porozumìní.

Díky takovým okamžikùm si udržujete duševní zdraví.“

Roberta Fulghum (Možná, možná ne)

Rozvoj všech vìdních oblastí, vèetnì pedagogiky, je prudce akcelero-
ván rozvojem výpoèetní techniky. Na nových pedagogických pracovnících
se požaduje, aby i ty nejsložitìjší jevy umìli vysvìtlovat srozumitelným ja-
zykem. Manager, právì tak jako kantor, už nebude „velitelem“ v pùvodním
slova smyslu, ale bude vizionáøem, který svou schopností vidìt do budouc-
na bude povolán nadchnout a motivovat žáky a posluchaèe. Bude muset
být pøedevším komunikátorem, protože i ta nejdokonalejší vize zùstane
jako maják beze svìtla, pokud jí lidé neporozumí.

To víme a respektujeme, a pøesto se stavíme k této problematice zády.
Víme, že v oblasti výpoètù pøedèily poèítaèe lidský mozek v rychlosti více
než milionkrát. To platí i o dalších mechanických procesech, jako je tøídìní,
uspokojování informaèních potøeb, hledání matematických a pravdìpo-
dobnostních závislostí, modelování v chemii èi v jiných vìdách. To vše
poèítaèe dovedou lépe než lidský mozek a jejich rychlost se neustále kaž-
dodennì zvyšuje.

Na druhé stranì poèítaèe nejsou schopné jediného primitivního soudu,
pokud se nedá matematicky definovat nebo vyjádøit. Mají-li nám být tech-
nické vymoženosti v budoucnosti k nìèemu, je tøeba, aby byly využívány
kreativním zpùsobem, který jediný v minulosti garantoval pokrok a který
tuto funkci bude zajišťovat i v budoucnosti.

Hovoøíme-li o kreativitì, je tøeba si uvìdomit, že se jedná o fenomén,
který je naprosto individuální pro každého lidského jedince a pokud máme
na Zemi pøibližnì 5,5 miliard myslících lidí, potom máme stejný poèet rùz-
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ných typù a forem kreativity. To je základ, ve kterém mùžeme spatøovat jis-
totu lidského pokroku i lidské spoleènosti.

Nejen to: ze samého základu lidské kreativity vyplývá, že spojením kre-
ativity dvou osobností, ať úmyslným èi neuvìdomìlým, vzniká další, kvali-
tativnì nový typ kreativity, který bývá efektivnìjší, než jen souèet kreativit,
ze kterých vznikl. Je to nikdy nevysychající zdroj technického i sociálního
pokroku. V psychologii kreativity se tomu øíká „nabalování nápadù“.

Ale abychom se vrátili: zatímco o výpoèetní technice je sepsáno množ-
ství publikací a vìnuje se jí pozornost na všech školách od základní po vy-
soké (a je to správnì, protože na maximálním využití možností poèítaèù je
závislý další „trvale udržitelný“ rozvoj celé Zemì), kreativita je ponechávána
svému osudu a pøirozeným schopnostem èi spíše neschopnostem tìch,
kteøí jsou jejími nositeli. O nìkterých jejích èástech se již ví i mezi pedago-
gy – napøíklad že lze systematicky zvyšovat kapacitu pamìti, schopnost
soustøedìní, cvièit pozitivní formu vnitøní øeèi, øešit konflikty vnìjší, ale
i konflikty sama se sebou a další.

Tato knížka je v podstatì o tom, co bychom mìli minimálnì vìdìt o kre-
ativním myšlení, abychom ho mohli úèinnìji využívat.
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„Nemùžeme šíøit lásku,

pokud se nám lásky nedostává.“

Tvorba je také, mimo jiné, jistým zpùsobem sebepoznání. Napøíklad Al-
fréd Hitchcock se jednou pøiznal, že tvoøí své horory, aby si ozøejmil, jak by
se sám zachoval v neobvyklých, pøímo hrùzných situacích. Kreativní pøí-
stupy lze aplikovat kdekoli a mimo jiné i v rodinné terapii. Dìti se orientují
ve vìtšinì životních situací podle rodièù. I v dospìlosti, když zakládají své
rodiny a vychovávají své dìti, pøetrvávají u nich modely chování z pùvod-
ních rodin, a to v pozitivním i negativním smyslu. Snažme se proto dávat
dobré pøíklady a podnìty. Výchova sama je tvùrèím procesem a lze pøi ní
využívat poznání o etapách tvoøivosti.

Staré èínské pøísloví øíká: „Cesta dlouhá tisíc mil zaèíná prvním kro-
kem.“ Tím, že studujete, jste na své cestì osobního rùstu udìlali právì ten
první krok. Je tøeba si uvìdomit, že dosáhnout úspìchu není tìžší než pro-
hrát. My už dnes víme, že klíèovou úlohou je úloha podvìdomí. Podvìdomí
nás bezpodmíneènì poslouchá. Dáváme-li mu pozitivní pøíkazy, zaèíná je
plnit.

Myslíte si, že nemáte dost energie? Chce to však pouze nepatrný im-
puls, jiskru, aby uvolnila netušené zdroje energie døímající v každém èlo-
vìku. Máme v sobì obrovskou potenciální energii, jde o to jen ji probudit.
Jednou kreativní vlastností, kterou lze bez váhání nadøadit nad talent
a dokonce i nad genialitu, je vytrvalost. A tou jistì disponujete. Na druhé
stranì strach z neúspìchu mùže být svazující, protože úzkost ochromuje.
Nedostatek sebedùvìry je posilován všeobecným pesimismem. Dívejte se
proto s dùvìrou na tento den a na tento svìt.
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Robert Fulghum øíká ve svém pøíspìvku ve sborníku Kniha nejen pro

duši toto: Èím jsem starší, tím více zjišťuji, jak dùležité je aktivnì používat
jednotlivé dimenze vlastního tìla, duše, mysli a srdce. Všechny tyto aspekty
dohromady mi dávají pocit celistvosti. Chci být celistvá bytost a ne jen nì-
kdo, kdo kulhá po jedné noze, protože neví jak má používat ostatní èásti
svého tìla. Intelektuální, emocionální a fyzické èinnosti nejsou oddìleny.
Jsou to spíš rùzné dimenze jedné lidské bytosti.“

Znalost technik a teorie kreativity pomáhá každému: vedoucím pracov-
níkùm, jejich podøízeným, pracovním týmùm, všem, kteøí „pracují hlavou“,
tìm, kteøí se vzdìlávají, i tìm, kteøí jsou vzdìláváni, samozøejmì rodièùm,
protože výchova v rodinì probíhá 24 hodin dennì. Dále pomáhá tìm, kteøí
si chtìjí udìlat jasnìji v sobì i ve svých vztazích.

Ètyøi základní typy uèení, které rozvíjejí každého èlovìka jsou:

� uèit se poznávat,

� uèit se jednat,

� uèit se žít spoleènì,

� uèit se být, tzn. rozvíjet všechny kvality osobnosti, umožòující každé-
mu plnou realizaci vèetnì tvoøivosti a svobody myšlení.

Kreativita pracuje v našem mozku „zprava“ i „zleva“, vychází z racionální
levé poloviny naší mysli a pracuje také s intuitivní – pravou polovinou. Po-
mùže proto jak manažerovi, tak duchovnímu èlovìku k úspìšnìjšímu za-
èlenìní do reality dnešní doby.

Z hlediska skupin (pracovní týmy, rodiny, pøátelská setkání, ale i firmy
a instituce) nabízí teorie kreativity možnost získání spoleèné sumy vìdo-
mostí a znalostí využitelných pøi každé èinnosti. Základním tématem tvoøi-
vosti je osobní rùst, ať jsme v jakémkoli vìku. Je to cesta osobní celistvosti
a zde snad není jedinec, kterého by se tento pojem netýkal. Proto, jestliže
cítíte nespokojenost v kterékoli oblasti svého života (vztahy, zdraví, prá-
ce…), je nácvik kreativity urèen i vám.
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Kreativní pøístupy lze cvièit, jak jsme již øekli, v rodinì, napøíklad pøi rodin-
ných diskusích, kdy by mìla být komunikace otevøená, protože své potøeby
a cíle nacházíme pøedevším v rodinì a nejbližším okolí. Peèujme proto
o kvalitu svých rodinných vztahù. Velmi užiteèné je udìlat si pøehled svých
silných i slabých stránek a zkusit si urèit, kolik procent pøínosu pro rodinu
mají ty silné a co stojí ty slabé. U každé své silné stránky zkuste najít zpù-
sob, jak ji zvýraznit nebo lépe uplatnit. I u každé slabé stránky se lze za-
myslet nad tím, jak by mohla být nìkomu užiteèná. Pøi konfliktu se snažme
na situaci podívat z hlediska nezaujatého pozorovatele, tedy tøetí osoby.
Jak situaci vidí on.

Zkuste si zmapovat své silné stránky. Vyberte alespoò tøi nejdùležitìjší,
napøíklad z oblasti:

� tìlesných vlastností,

� duševních vlastností,

� životních úspìchù,

� zájmù v minulosti,

� zájmù v pøítomnosti.

Víte o vìcech, které vám dìlají radost a které vám naopak pøinášejí tr-
valé trápení? Jaké podnìty zmìní vaši náladu? Jste vyhledávaným part-
nerem a spoleèníkem? Chválíte, když se ostatním daøí?

Kreativita pøispívá k tomu, že se rozdáváme. Ale je tøeba si uvìdomit,
že nemùžeme šíøit lásku, pokud se nám lásky nedostává. Naše schopnost
lásku pøijímat je založena na naší schopnosti cítit, neboť jen díky svým po-
citùm dokážeme pøijímat podporu a mít motivaci podporovat druhé.

Závìrem: Jak nám kreativita pomáhá:

1. V prvé øadì nám dodává nové poznatky, napøíklad o psychologii krea-
tivity, o pozitivním myšlení a jeho síle, o možnostech rùzných aktivit
a cvièení,

2. zvyšuje naše sebevìdomí,
3. umožòuje sebepoznání,
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4. uèí aktivnì používat jednotlivé dimenze vlastního tìla, duše, mysli
a srdce,

5. pomáhá soustøedit se na vztahy s druhými – nemùžeme proto už nikdy
být osamìlí,

6. dodává nám energii – mám dùvod nìco tvoøit, nìkdo na to èeká,
7. uèí nás mìnit své negativní postoje, zbavit se strachu a starostí,
8. budí v nás touhu stále se uèit, studovat,
9. vede nás k soustøedìní, ke zklidnìní mysli,

10. uèí nás lásce k životu, tj. nalézat v sobì to nejlepší.

� 5(,6781*9

1. Zkuste sami øíci, jak a v èem vám pomáhá kreativní pøístup.
2. Vzpomeòte si, co se vám nedávno pøihodilo nepøíjemného a jak jste to

vyøešili.
3. Jaká je vaše nejdùležitìjší aktivita v souèasnosti?
4. Co je pro vás zdrojem energie?
5. Co udìláte, cítíte-li ve svém tìle napìtí?

� zatanèím si
� zacvièím si
� jdu se projít
� zanadávám si nahlas
� udìlám úplnì nìco jiného, co?
� nevím si s tím rady

:(;9*+, 5*.4<

Seznámím vás s nìkterými postøehy z knížky Zaèínám znovu rakouské
novináøky žijící v Paøíži, Susanny Kubelkové. Vyšla v nakladatelství Motto
v roce 1992. Autorka shromáždila øadu inspirujících životních pøíbìhù. Po-
dobnì jako Slepièí polévka pro duši, sestavená z ojedinìlých osudù bìž-
ných lidí, je i tato knížka poutavým vyprávìním, které psal život sám. Rozvíjí

| 13 |

I . K A P I T O L A



se v ní téma aktivní obrany pøed stárnutím. Autorka ví, že nikdy není poz-
dì, že schopný jedinec zmùže všechno, že dùležitìjší než peníze je mít
rád lidi, že kdo lásku potøebuje, ten ji najde, že pøes nepøízeò osudu – i po
tìch nejtìžších životních ranách – je možné zaèít znovu. Jako novináøka
vedla rozhovory s mnoha obyèejnými, ale zajímavými lidmi, kteøí mìli od-
vahu zaèít znovu. S novým vztahem, s novým zamìstnáním, se sportem
a tøeba i se studiem.

Døíve se pøedpokládalo, že ten, kdo zaène studovat jako zralý èlovìk, to
má tìžší. Je dál od školy a školních znalostí, odvykl si uèit se atd. Ale opak
je pravdou. Zralý èlovìk má víc zkušeností, má na co navazovat a má vìtší
vìdomí odpovìdnosti. Je schopen lépe rozlišit podstatné od nepodstatné-
ho. Dospìlý ví lépe, proè studuje. Nesmíme jen jedno: rezignovat. Musíme
se rozhoupat, pøekonat sami sebe, být otevøení. Budu opìt citovat Susannu
Kubelkovou, která øíká: „Když vás napadne: tohle pøece nemùže být
všechno, je to ten pravý èas uvažovat o zmìnì, zaèít znova a tøeba od za-
èátku. Už to pochopila spousta lidí. A zmìnili úspìšnì svùj život.“

Dùležitìjší než peníze je: fantazie. A my už asi víme proè. Protože fan-
tazie je zdrojem kreativního pøístupu k životu, a tím k pocitu uspokojení
a nemusí k tomu nutnì být vila s vyhøívaným bazénem. Co si kdo udìlá ze
svého života, je jeho vìc. V tom mu nikdo nepomùže. Èlovìk má ale jedno-
ho spojence, jmenuje se fantazie. K jejímu rozvíjení se však musíme trochu
nutit. Fantazie patøí k našim nejvìtším pokladùm. Nenechávejme ji zakr-
nìt, nauème se ji používat pøi øešení bìžných vìcí i pøi novém nasmìrování
svého života.

Chceme-li se vymanit z osidel toho, co nazýváme smùlou, musíme se
správnì nauèit ocenit výkony druhých. První reakcí na výkon druhých, na
úspìch kolegynì, bývá závist. Pak následuje sebelítost, pak útìcha: „Ona
mìla jiné, tedy lepší možnosti než já. Mìla lepší šaty, víc penìz, protek-
ci…“ Byla-li chudá, staèí øíct: „Všichni jí pomáhali. A kdo pomáhá mnì? Ni-
kdo.“ Èlovìk rád vìøí tomu, co øíká.
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Ale moudrý èlovìk ví, že tomu tak pøece není. Je to jenom jakýsi optický
klam. Vìtšinou máme tendenci podceòovat ostatní a pøeceòovat sebe,
i když si myslíme, že to nedìláme.

A jak z toho ven?

�=81>32? @1 *+-(A

Ale nápady nám nepadají hotové do klína. Vìtšina z nich vzniká pomalu
a dlouho, potøebují èas, aby dozrály a nedají se vynutit. Dá se jim však na-
pomoci: samozøejmì pøemýšlením, ale inspirativní jsou i rozhovory s tvùr-
èími lidmi a literatura. Nevìøili byste, kolik nápadù dostávám pøi studiu knih
mnohdy tématicky vzdálených od kreativity. Jsou mi prostì inspirací.
Chci-li pracovat na sobì, chytnout druhý dech, je dobré si uvìdomit, kde
jsou mé silné stránky. Nìkdy staèí intuitivnì vyjít vstøíc nìjaké zálibì. Nebo
zcela naopak zamìøit se na to, o èem nic nevím, ale zajímá mì to. I to mùže
být silnou inspirací, chci se co nejvíc o dané problematice dovìdìt.

Dovolte, abych uvedla svùj pøíklad. Vždycky jsem si o sobì myslela, že
jsem èlovìk zcela netvùrèí, neschopný nìjakého díla. Pak jsem náhodou
byla pozvána na kurz kreativity a nosné téma bylo na svìtì. Chodit na
pøednášky a navštìvovat rùzné kurzy mùže být velkou inspirací a nasmì-
rováním. Co chci opravdu dìlat, k tomu se ovšem musím dopracovat
sama. Úspìch musí pøijít zevnitø. Ne proto, že mám tøeba talent a chci psát,
a už vùbec ne pro honoráø, ale proto, že radost z mé práce pøeváží nad
ostatním. Autorka Susanna Kubelková na toto téma øíká:

„Kdo tvrdí, že se nenauèí hrát na klavír bez køídla znaèky Steinway
nebo že nemùže psát knihy bez nádherné pracovny, ten je na špatné adrese
a nemìl by ani muzicírovat ani psát.“

Agatha Christie nemìla vlastní pracovnu až do svých padesátin. Své
skvìlé detektivky psala v noci v koupelnì. Vydìlávání penìz bylo pro ni
vedlejší. Dùležité bylo psát dobré zápletky, dobré knihy a to ji pak uèinilo
bohatou a slavnou. Také Zdenìk Jirotka v èeském rozhlase jednou vzpo-
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mínal, že svou nejètenìjší knihu, Saturnina, psal v koupelnì a dodal, že
proto je tam asi tolik vody.

� B. C9B3 *( 5+4D0E

Èlovìk se musí nauèit pøekonat staré køivdy, aby mohl zaèít znovu. Nìkteøí
lidé prostì nechtìjí zapomenout na køivdu, která se jim stala tøeba pøed
20 lety. Utápìjí se v sebelítosti a blokují si šance, které mají v souèasnosti.

Pozitivní pohled na svìt je pøedpokladem pro šťastný život. Žijeme
v dobì, kdy se pøedevším naøíká. Vlastní selhání vìtšinou pøesouváme na
okolí. Tento postoj má za následek, že nechceme využít vlastních sil. Každý
èlovìk potøebuje zážitek z úspìchu, každý na sebe chce být hrdý, i když
jde tøeba o malièkosti.

� 5(,6781*9

1. „Vidìt svìt èernì je vìtší zábava, je to napínavìjší.“ Co vy na to?
2. Je dobré projevit nebo skrývat city?
3. Umíte se na dávné køivdy podívat s nadhledem?
4. Myslíte, že platí: Když se usmíváte, máte lepší náladu?
5. Napište struènì, zda a jak jste ve svém životì zaèínali znovu.

�01(234*9 -./6F (*1F �.21).4+
).,<*3)(B1

„Milovat sebe znamená milovat ostatní.“

Pokud èlovìk nemiluje sám sebe, nemùže se ani radovat z žádného
vztahu. Každý vztah je pro nìj zdrojem starostí. Takový èlovìk má neustále
starost, co ten druhý udìlá, zda ho má doopravdy rád a zda mu na nìm zá-
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leží. A naopak nikdy nebudeme dost dobøí pro nìkoho, kdo sám sebe
nemá dost rád. Je tìžké se takovému èlovìku zavdìèit.

K uvolnìní napìtí je možné použít pohybové rozcvièky, dotekovou ko-
munikaci, podání ruky, pohlazení, obìtí atd. V této kapitole se však zamì-
øíme na jinou aktivitu: na vyjádøení hudby pohybem, tancem. Umožní nám
to nejen pohybem se uvolnit, ale i prožívat hudbu intenzivnìji než jenom
poslechem. Pohyb se stává prostøedkem vyjádøení, dostavují se nevìdomé
volné pohybové asociace. Všichni máme stejné vnitøní potøeby a zábrany
v komunikaci, dùvìøe a vztazích. Dosažení fyzické a psychické integrace
se skupinou jedinci umožní, aby byl vnímavìjší k okolí.

Taneèní a pohybové èinnosti v naplánovaném programu mohou
tuto integraci optimalizovat následujícím zpùsobem:

1. rozvíjejí rùst vlastní identity, vytváøením pøesnìjší pøedstavy o tìle
umožní poznat a potvrdit vlastní „já“,

2. zdokonalují sociální dovednosti, rozvíjejí sociální kontakt, dùvìru, citli-
vost, spolupráci s ostatními,

3. vytváøejí pøíležitost pro expresivní zapojení tìla, probouzejí pøitom
zdroje a rezervy emocí a imaginace,

4. navozují pocit úspìchu, pøekonání vlastních bariér,
5. zlepšují funkèní a dynamické schopnosti, napøíklad nervosvalové do-

vednosti pøi koordinaci chùze.

Po aktivitì mùže následovat diskuse, zpìtná vazba a sebepoznání. Nì-
kdy je užiteèné se k pohybové formì znovu vrátit a s vìdomím nových sou-
vislostí ji znovu zopakovat. Na prùbìh pohybové lekce se dá nahlížet jako
na „cyklus kreativní energie“, ve kterém pøecházíme od nabití pøi zahøívací
fázi a zaktivování v úvodu do tématu, pøes vyvrcholení uprostøed lekce,
kdy se téma rozvíjí, až k závìru, kdy je lekce ukonèena aktivitou zklidnìní.
Pomáháme úèastníkùm zapojovat se do kreativní rytmické situace.
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Rozehøátí: Volný pohyb po místnosti, každý se musí dotknout dvou dalších
úèastníkù, totéž v mírném bìhu.

Urèí se dvojice. Jeden sleduje druhého a kopíruje jeho pohyby.
Vedoucí náhodnì vypíná hudbu, všichni na dvì až tøi vteøiny
strnou a nehýbají se. Pøedvádìjící mùže pohyby ztìžovat.
V nepravidelných intervalech se vymìòují role.

Pomùcky: hudba, bubínek

Postup: � Vyzveme partnery, aby si poøídili nìjaký bicí nástroj. Dopro-
vázejí pohyby druhého údery do tohoto nástroje. Potom se
role vymìní. Pohybující se jedinec mùže kdykoli znehybnìt.

� Vedoucí bubnuje. Jakmile pøestane, všichni musí znehyb-
nìt.

� Vedoucí bubnuje rytmus, pøi kterém skupina sbírá veškerou
energii, všichni pak mohutnì vyskoèí a pøi dopadu na zem
co nejpevnìji strnou.

� Dvojice pøedvádìjí pantomimicky nìjaký sport. Dvì minuty
mohou nacvièovat, pak každá dvojice pøedvede pantomimu
ostatním, ale velmi zpomalenì, ostatní se snaží uhodnout
o jaký sport jde.

� Vedoucí využije pantomimický pohyb jako základ pro uve-
dení skupiny do tance. Skupina má co nejvìrnìji kopírovat
pohyb vedoucího.

� Na závìr skupinového tance pobídne vedoucí nìkolik jedin-
cù, aby vedli skupinu v tanci.

� Pomalé zklidòování, pomalejší hudba, pohyby se zvláèòují,
zpomalují, až do zastavení.

� V diskusi øekne každý z úèastníkù, co oceòuje na partnerovi,
kterého kopíroval.

� Každý by mìl popsat své chování bìhem cvièení, vèetnì
pocitù.
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Cíl: Zjistit, zda dokážeme dùvìøovat svému tìlu, zvýšení kreativity.
Prozkoumat téma síly v otevøené i uzavøené pozici tìla.

Pomùcky: hudba, bubínek

Postup: � Skupina cvièí v kruhu, všichni se protahují na maximum, pak
se uvolní, a spadnou dolù. Opakuje se ètyøikrát.

� Hra na jména: Každý pomocí gest rukou vyjádøí jak se dnes
cítí a øekne své jméno. Všichni tøikrát jeho gesto zopakují
a zopakují také jeho jméno.

� Vedoucí využije pøedvedených gest a spojí je v tanec, všichni
ho doprovázejí.

� Ve dvojicích: Jeden se snaží dostat do co nejuzavøenìjší po-
zice, aby zmizely mezery mezi jednotlivými èástmi jeho tìla.
Druhý se ho snaží otevøít, ale nenásilnì. Potom tentýž èlen
zmìní pozici v co nejotevøenìjší. Vymìní si role.

� Vedoucí vyzve úèastníky, aby popsali rozdíl mezi pozicemi.

� Všichni se volnì procházejí po místnosti, pak chodí støídavì
v uzavøené a otevøené pozici. Která je pro nì pøirozenìjší?

� Rozvíjení tématu: Dvojice se posadí zády k sobì a pøetlaèují
se za doprovodu bubínku.

� Posléze totéž, ale jeden pøi pøetlaèování povoluje. Nechá se
tlaèit.

� Diskuse: Jaké bylo nìkoho tlaèit a nechat se tlaèit. Co je
komu bližší.

� Každý si vybere jednoho èlovìka ve skupinì, v nìmž vidí
svùj opak. Zdùvodní výbìr. Jak vidí druhého stát, sedìt, po-
hybovat se.

� Zklidnìní: Vedoucí se zeptá cvièících, kterých návykù si
všimli u sebe i u ostatních. Výdech se zavøenýma oèima.
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Cíl: Jak lze kreativní pohyb využít pro sebeuvìdomování a rozvoj
jedince. Vytvoøit pocit dùvìry, pøekonání pohybových zábran.

Pomùcky: kazety s hudbou

Rozehøátí: V kruhu každý pojmenuje jednu èást tìla, kterou bude procvièo-
vat. Každý cvik se opakuje osmkrát.

Postup: Úèastníci stojí ve dvojicích za sebou. Pøední má oèi zavøené,
pøedloktí ohnutá dopøedu jako by to byla pøední svìtla auta.
Zadní ho pomalu vodí za paže po místnosti, mìní rychlost,
smìr, couvá, zastavuje, zatáèí, jezdí s ním jako s autem. Po
pokynu vedoucího potom mohou jet rychleji jako na dálnici, ale
musejí dávat pozor na ostatní. Po pìti minutách se vystøídají.

Ve dvojicích, pozdìji v trojicích, … cvièící partnera roztoèí, sve-
ze na zádech, poskytne mu bezpeènou oporu…

Rozvíjení tématu: Láskyplnì peèovat o partnera. Dva proti
sobì, mezi nimi na podložce leží tøetí. Pomalu a opatrnì ho
pøekulí ke kolenùm prvního. Všichni se støídají.

Zklidnìní: Vydechovat, sdìlovat pocity, byl to pocit bezpeèí?

�C9)8(A6 A(879B/ ()23432

� Hranice tìla – na povel všichni bìží k urèité èásti místnosti, ke zdi
nebo ke støedu podlahy, silnì se o ni opøou, vyvinou silný tlak, dokud
vedoucí nenapoèítá do pìti. Vloží do aktivity veškerou sílu a váhu,
zatnou zuby.

� Hra na jména – každý vysloví své jméno a doprovodí ho svým ges-
tem.
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