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Vénovani

Tuto knizku pfipisuji v8em, ktefi svou kreativitou pfispivaji k Sifeni
obecného blaha. Jsou to velice skromni lidé, ale vysledky jejich ¢innosti
jsou stejné genialni jako je genialni lidsky mozek.

Zejména pak bych tuto publikaci chtéla vénovat Zzenam, které v mnohdy
nelehkych podminkach dokazuji, jakych uspécht muze kreativita dosa-
hnout v oblasti védy, kultury, pedagogiky, managementu a v dalSich obo-
rech lidské Cinnosti.

Jim vdéc&im za inspiraci a i za tuto knihu.



O AUTORCE

Prof. PhDr. Marie Konigova, CSc. (*6. 8. 1931 v Praze) studovala
Matematicko-fyzikalni fakultu Univerzity Karlovy, vysokoskolského titulu
PhDr. doséhla na Filozofické fakulté UK v roce 1976. Docentska habilitace
Aplikace matematickych metod v oboru védecké informace a knihovnictvi
probéhla v roce 1991.

Profesorskou habilitaci na téma Dnesni pojeti bibliometrickych metod
v roce 1993 se stala prvni Zenou profesorkou v informacni védé. Od roku
1994 do roku 2000 zastavala funkci prodékanky FF UK.

Od roku 1977 ugi na Ustavu informaénich studii a knihovnictvi FF UK.
Kromé svych hlavnich pfedmétd, tj. matematickych a vyzkumnych metod,
teorie informacnich systému a Uvodu do informaéni védy, se zabyva také
kreativitou. V ramci Rozhlasové akademie tfetiho véku pfipravila a pfedne-
sla fadu prednasek a seminar(i na téma Lidska tvorivost = kreativita. Roz-
Sifenim této tématiky vznikla knizka, kterou vam predkladame. Cyklus
o kreativité se setkal s mimofadnym zajmem mezi posluchadi filozofické
fakulty i rozhlasu.

Dagmar Francova, redaktorka Rozhlasové akademie tfetiho véku, po-
Zadala autorku této knizky o rozhovor pro €asopis Vitalita. Prof. Kénigova
na zaveér rekla:

,Nikdy nic nevzdavejte! Nikdy neni pozdé zacit na sobé pracovat. Zkus-
te zménit svoje Zivotni stereotypy. Jedna z cest je aktivhé vyhledavat pozi-
tivni a pfijemné jevy. Jednou z nejcennéjSich véci pro kazdou lidskou by-
tost je tvofivost. Nemusite byt zrovna €leny vlady, starosty mésta, staviteli
nebo spisovateli. Mizete mnoho udélat pravé tam, kde jste.”
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,KdyZz néCemu vénujete patficnou pozornost,
muze se z kazdé ¢innosti stat okno do vesmiru a dvere k porozumeéni.
Diky takovym okamzikum si udrzujete dusevni zdravi.*

Roberta Fulghum (Mozna, mozna ne)

Rozvoj vSech védnich oblasti, v€etné pedagogiky, je prudce akcelero-
van rozvojem vypocetni techniky. Na novych pedagogickych pracovnicich
se pozaduje, aby i ty nejsloZit&jsi jevy uméli vysvétlovat srozumitelnym ja-
zykem. Manager, pravé tak jako kantor, uz nebude ,velitelem* v pvodnim
slova smyslu, ale bude vizionafem, ktery svou schopnosti vidét do budouc-
na bude povolan nadchnout a motivovat zaky a posluchace. Bude muset
byt pfedevsim komunikatorem, protoze i ta nejdokonalejsi vize zlstane
jako majak beze svétla, pokud ji lidé neporozumi.

To vime a respektujeme, a pfesto se stavime k této problematice zady.
Vime, Ze v oblasti vypocta predgily pocitace lidsky mozek v rychlosti vice
nez milionkrat. To plati i o dalSich mechanickych procesech, jako je tfidéni,
uspokojovani informacénich potfeb, hledani matematickych a pravdépo-
dobnostnich zavislosti, modelovani v chemii &i v jinych védach. To v3e
pocitace dovedou Iépe nez lidsky mozek a jejich rychlost se neustale kaz-
dodenné zvySuje.

Na druhé strané pocitae nejsou schopné jediného primitivniho soudu,
pokud se neda matematicky definovat nebo vyjadfit. Maji-li nam byt tech-
nické vymoZzenosti v budoucnosti k né€emu, je tfeba, aby byly vyuzivany
kreativnim zplsobem, ktery jediny v minulosti garantoval pokrok a ktery
tuto funkci bude zajiStovat i v budoucnosti.

Hovorime-li o kreativité, je tfeba si uvédomit, Ze se jedna o fenomén,

ktery je naprosto individualni pro kazdého lidského jedince a pokud mame
na Zemi pfiblizné 5,5 miliard myslicich lidi, potom mame stejny pocet riiz-
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nych typ( a forem kreativity. To je zaklad, ve kterém mdzeme spatfovat jis-
totu lidského pokroku i lidské spole€nosti.

Nejen to: ze samého zakladu lidské kreativity vyplyva, Ze spojenim kre-
ativity dvou osobnosti, at umyslnym &i neuvédomeélym, vznika dalsi, kvali-
tativné novy typ kreativity, ktery byva efektivnéjsi, nez jen soucet kreativit,
ze kterych vznikl. Je to nikdy nevysychajici zdroj technického i socialniho
pokroku. V psychologii kreativity se tomu Fika ,nabalovani napadu*.

Ale abychom se vratili: zatimco o vypocetni technice je sepsano mnoz-
stvi publikaci a vénuje se ji pozornost na vSech Skolach od zakladni po vy-
soké (a je to spravné, protoZe na maximalnim vyuziti moznosti pocitacu je
zavisly dalsi ,trvale udrZitelny“ rozvoj celé Zemé), kreativita je ponechavana
svému osudu a pfirozenym schopnostem ¢i spiSe neschopnostem téch,
ktefi jsou jejimi nositeli. O nékterych jejich ¢astech se jiz vi i mezi pedago-
gy — napfiklad Ze Ize systematicky zvySovat kapacitu paméti, schopnost
soustfedéni, cviCit pozitivni formu vnitini Fedi, fesSit konflikty vnéjsi, ale
i konflikty sama se sebou a dalsi.

Tato knizZka je v podstaté o tom, co bychom méli minimalné védét o kre-
ativnim mysleni, abychom ho mohli G€innéji vyuzivat.
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. VYCHOVA K TVORIVOSTI

Jak nam pomaha kreativita

,Nemuzeme Sifit lasku,
pokud se nam lasky nedostava.”

Tvorba je také, mimo jiné, jistym zplisobem sebepoznani. Napfiklad Al-
fréd Hitchcock se jednou pfiznal, Ze tvofi své horory, aby si oziejmil, jak by
se sam zachoval v neobvyklych, pfimo hriiznych situacich. Kreativni pfi-
stupy Ize aplikovat kdekoli a mimo jiné i v rodinné terapii. Déti se orientuji
ve vétsiné Zivotnich situaci podle rodi¢u. | v dospélosti, kdyz zakladaji své
rodiny a vychovavaji své déti, pfetrvavaji u nich modely chovani z pivod-
nich rodin, a to v pozitivnim i negativnim smyslu. Snazme se proto davat
dobré priklady a podnéty. Vychova sama je tviréim procesem a lze pfi ni
vyuzivat poznani o etapach tvofivosti.

Staré Cinské pfislovi fika: ,Cesta dlouha tisic mil za¢ina prvnim kro-
kem.“ Tim, ze studujete, jste na své cesté osobniho ristu udélali pravé ten
prvni krok. Je tfeba si uvédomit, Ze dosahnout ispéchu neni tézsi nez pro-
hrat. My uz dnes vime, Ze kli€¢ovou ulohou je uloha podvédomi. Podvédomi
nas bezpodminené posloucha. Davame-li mu pozitivni pfikazy, zacina je
plnit.

Myslite si, Ze nemate dost energie? Chce to vS§ak pouze nepatrny im-
puls, jiskru, aby uvolnila netusené zdroje energie dfimajici v kazdém clo-
véku. Mame v sobé obrovskou potencialni energii, jde o to jen ji probudit.
Jednou kreativni vlastnosti, kterou Ize bez vahani nadfadit nad talent
a dokonce i nad genialitu, je vytrvalost. A tou jisté disponujete. Na druhé
strané strach z nedspéchu mlze byt svazujici, protoze Uzkost ochromuije.
Nedostatek sebedlvéry je posilovan vSeobecnym pesimismem. Divejte se
proto s duvérou na tento den a na tento svét.

[10]



I. KAPITOLA

Robert Fulghum fika ve svém pFispévku ve sborniku Kniha nejen pro
dusi toto: Cim jsem starsi, tim vice zjidtuji, jak daleZité je aktivné pouzivat
jednotlivé dimenze vlastniho téla, duse, mysli a srdce. VSechny tyto aspekty
dohromady mi davaiji pocit celistvosti. Chci byt celistva bytost a ne jen né-
kdo, kdo kulha po jedné noze, protoze nevi jak ma pouzivat ostatni ¢asti
svého téla. Intelektualni, emocionalni a fyzické ¢innosti nejsou oddéleny.
Jsou to spis rizné dimenze jedné lidské bytosti."

Znalost technik a teorie kreativity pomaha kazdému: vedoucim pracov-
nikdm, jejich podfizenym, pracovnim tymum, vSem, ktefi ,pracuji hlavou®,
tém, ktefi se vzdélavaiji, i tém, ktefi jsou vzdélavani, samoziejmé rodi¢iim,
protoZe vychova v rodiné probiha 24 hodin denné. Déle pomaha tém, ktefi
si cht&ji udélat jasnéji v sobé i ve svych vztazich.

Ctyfi zakladni typy uéeni, které rozvijeji kazdého élovéka jsou:

ucit se poznavat,

ucit se jednat,

ucit se zit spole¢né,

ucit se byt, tzn. rozvijet vSechny kvality osobnosti, umozniujici kazdé-
mu plnou realizaci v€etné tvofivosti a svobody mysleni.

vVvVvvVvyy

Kreativita pracuje v naSem mozku ,zprava“i ,zleva“, vychazi z racionalni
levé poloviny nasi mysli a pracuje také s intuitivni — pravou polovinou. Po-

Clenéni do reality dnesni doby.

Z hlediska skupin (pracovni tymy, rodiny, pratelska setkani, ale i firmy
a instituce) nabizi teorie kreativity moznost ziskani spole¢né sumy védo-
mosti a znalosti vyuZitelnych pfi kazdé Cinnosti. Zakladnim tématem tvofi-
vosti je osobni rust, at jsme v jakémkoli véku. Je to cesta osobni celistvosti
a zde snad neni jedinec, kterého by se tento pojem netykal. Proto, jestlize
citite nespokojenost v kterékoli oblasti svého Zivota (vztahy, zdravi, pra-
ce...), je nacvik kreativity uréen i vam.

[11]



Kreativni pfistupy Ize cvicit, jak jsme jiZ Fekli, v rodin&, napfiklad pfi rodin-
nych diskusich, kdy by méla byt komunikace oteviena, protoZe své potieby
o kvalitu svych rodinnych vztaht. Velmi uzite¢né je udélat si prehled svych
silnych i slabych stranek a zkusit si urcit, kolik procent pfinosu pro rodinu
maji ty silné a co stoji ty slabé. U kazdé své silné stranky zkuste najit zpU-
sob, jak ji zvyraznit nebo Iépe uplatnit. | u kazdé slabé stranky se lze za-
myslet nad tim, jak by mohla byt nékomu uzite€na. Pfi konfliktu se snazme
na situaci podivat z hlediska nezaujatého pozorovatele, tedy tfeti osoby.
Jak situaci vidi on.

Zkuste si zmapovat své silné stranky. Vyberte alespon tfi nejdalezité;si,
napfiklad z oblasti:

» télesnych vlastnosti,
» dusSevnich vlastnosti,
» zivotnich Uspéchd,
» zajmu v minulosti,
» zajmu v pfitomnosti.

Vite o vécech, které vam délaji radost a které vam naopak pfinaseji tr-
valé trapeni? Jaké podnéty zméni vasi naladu? Jste vyhledavanym part-
nerem a spole¢nikem? Chvalite, kdyz se ostatnim dafi?

Kreativita pfispiva k tomu, Ze se rozdavame. Ale je tfeba si uvédomit,
Ze nemUzeme S§ifit lasku, pokud se nam lasky nedostava. Nase schopnost
lasku pfijimat je zalozena na na$i schopnosti citit, nebot jen diky svym po-
citim dokazeme pfijimat podporu a mit motivaci podporovat druhé.

Zavérem: Jak nam kreativita pomaha:

1. V prvé fadé nam dodava noveé poznatky, napfiklad o psychologii krea-
tivity, o pozitivnim mysleni a jeho sile, o moznostech rlznych aktivit
a cviceni,

2. zvySuje naSe sebevédomi,

3. umoziiuje sebepoznani,

[12]



I. KAPITOLA

4. uCi aktivné pouzivat jednotlivé dimenze vlastniho téla, duse, mysli

a srdce,

5. pomaha soustredit se na vztahy s druhymi — nemGzeme proto uz nikdy
byt osaméli,

6. dodava nam energii — mam dlivod néco tvofit, nékdo na to ¢eka,

7. uci nas ménit své negativni postoje, zbavit se strachu a starosti,

8. budi v nas touhu stale se ugit, studovat,

9. vede nas k soustfedéni, ke zklidnéni mysili,

10. uci nas lasce k zivotu, tj. nalézat v sobé to nejlepsi.

F‘ K zamysSleni

—_

Zkuste sami Fici, jak a v ¢em vam pomaha kreativni pfistup.

2. Vzpomente si, co se vam nedavno pfihodilo nepfijemného a jak jste to
vyresili.

3. Jaka je vaSe nejdulezitéjsi aktivita v soucasnosti?

Co je pro vas zdrojem energie?

5. Co udélate, citite-li ve svém téle napéti?

> zatan&im si

> zacviCim si

> jdu se projit

> zanadavam si nahlas

> udélam uplné néco jiného, co?

> nevim si s tim rady

&

Seznamim vas s nékterymi postiehy z knizky Zacinam znovu rakouské
novinarky zijici v Pafizi, Susanny Kubelkové. VyS$la v nakladatelstvi Motto
v roce 1992. Autorka shromazdila fadu inspirujicich zZivotnich pfibéhl. Po-
dobné jako Slepi¢i polévka pro dusi, sestavena z ojedinélych osudi béz-

nych lidi, je i tato knizka poutavym vypravénim, které psal Zivot sam. Rozviji

[13]



se v ni téma aktivni obrany pfed starnutim. Autorka vi, Ze nikdy neni poz-
dé, Zze schopny jedinec zmUze vSechno, Ze dllezitéjSi nez penize je mit
rad lidi, ze kdo lasku potfebuje, ten ji najde, ze pfes nepfizen osudu — i po
téch nejtézSich zivotnich ranach — je mozné zacit znovu. Jako novinarka
vedla rozhovory s mnoha obyc€ejnymi, ale zajimavymi lidmi, ktefi méli od-
vahu zacit znovu. S novym vztahem, s novym zaméstnanim, se sportem
a tfeba i se studiem.

Dfive se pfedpokladalo, ze ten, kdo za¢ne studovat jako zraly €lovék, to
ma tézSi. Je dal od Skoly a Skolnich znalosti, odvykl si u¢it se atd. Ale opak
je pravdou. Zraly ¢lovék ma vic zkuSenosti, ma na co navazovat a ma vetsi
védomi odpovédnosti. Je schopen lépe rozlisit podstatné od nepodstatné-
ho. Dospély vi lépe, pro¢ studuje. Nesmime jen jedno: rezignovat. Musime
se rozhoupat, pfekonat sami sebe, byt otevieni. Budu opét citovat Susannu
Kubelkovou, ktera fika: ,KdyZz vas napadne: tohle pfece nemlze byt
vS§echno, je to ten pravy ¢as uvazovat o zméne, zacit znova a tfeba od za-

¢atku. Uz to pochopila spousta lidi. A zménili uspésné svuj zivot.”

DulezitéjSi nez penize je: fantazie. A my uz asi vime pro¢. Protoze fan-
tazie je zdrojem kreativniho pfistupu k Zivotu, a tim k pocitu uspokojeni
a nemusi k tomu nutné byt vila s vyhfivanym bazénem. Co si kdo udéla ze
svého Zivota, je jeho vé&c. V tom mu nikdo nepomuize. Clovék ma ale jedno-
ho spojence, jmenuje se fantazie. K jejimu rozvijeni se v§ak musime trochu
nutit. Fantazie patfi k nasim nejvétsim pokladim. Nenechavejme ji zakr-
nét, nauéme se ji pouzivat pfi feSeni béznych véci i pfi novém nasmérovani
svého Zivota.

Chceme-li se vymanit z osidel toho, co nazyvame smulou, musime se
spravné naucit ocenit vykony druhych. Prvni reakci na vykon druhych, na
uspéch kolegyné, byva zavist. Pak nasleduje sebelitost, pak utécha: ,Ona
méla jiné, tedy lepSi moznosti nez ja. Méla lepsi Saty, vic penéz, protek-
ci...“ Byla-li chuda, staci fict: ,VSichni ji pomahali. A kdo pomaha mné? Ni-
kdo.“ Clovék rad véFi tomu, co Fika.

[14]



I. KAPITOLA

Ale moudry Elovék vi, Ze tomu tak pfece neni. Je to jenom jakysi opticky
klam. VétSinou mame tendenci podceriovat ostatni a pfecefiovat sebe,
i kdyz si myslime, Ze to nedélame.

A jak z toho ven?

Dualezity je napad

Ale napady nam nepadaiji hotové do klina. VétSina z nich vznika pomalu
a dlouho, potfebuji ¢as, aby dozraly a nedaji se vynutit. Da se jim vSak na-
pomoci: samozrejmé pfemyslenim, ale inspirativni jsou i rozhovory s tvar-
¢imi lidmi a literatura. Nevéfili byste, kolik napadi dostavam pfi studiu knih
mnohdy tématicky vzdalenych od kreativity. Jsou mi prosté inspiraci.
Chci-li pracovat na sobé, chytnout druhy dech, je dobré si uvédomit, kde
jsou mé silné stranky. Nékdy staci intuitivné vyjit vstfic néjaké zalibé. Nebo
zcela naopak zaméfit se na to, o ¢em nic nevim, ale zajima mé to. | to mize
byt silnou inspiraci, chci se co nejvic o dané problematice dovédét.

Dovolte, abych uvedla sv{j pfiklad. VZdycky jsem si o sobé myslela, Ze
jsem Clovék zcela netvlrci, neschopny néjakého dila. Pak jsem nahodou
byla pozvana na kurz kreativity a nosné téma bylo na svété. Chodit na
prednasky a navstévovat rizné kurzy muze byt velkou inspiraci a nasmé-
rovanim. Co chci opravdu délat, k tomu se ovSem musim dopracovat
sama. Uspé&ch musi pfijit zevnitt. Ne proto, Ze mam tfeba talent a chci psat,
a uz vubec ne pro honoraf, ale proto, Ze radost z mé prace prevazi nad
ostatnim. Autorka Susanna Kubelkova na toto téma fika:

,Kdo tvrdi, Zze se nenauci hrat na klavir bez kfidla znacky Steinway
nebo Ze nemuze psat knihy bez nadherné pracovny, ten je na Spatné adrese
a nemél by ani muzicirovat ani psat.”

Agatha Christie neméla vlastni pracovnu az do svych padesatin. Své
skvelé detektivky psala v noci v koupelné. Vydélavani penéz bylo pro ni
vedlejsi. Dulezité bylo psat dobré zapletky, dobré knihy a to ji pak ucinilo
bohatou a slavnou. Také Zdenék Jirotka v Eeském rozhlase jednou vzpo-
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minal, Ze svou nej¢tengjSi knihu, Saturnina, psal v koupelné a dodal, Ze
proto je tam asi tolik vody.

A co Fici na zavér?

Clovék se musi naugit prekonat staré kfivdy, aby mohl zagit znovu. NékteFi
lidé prosté nechtéji zapomenout na kfivdu, ktera se jim stala tfeba pied
20 lety. Utapéji se v sebelitosti a blokuji si $ance, které maji v sou€asnosti.

Pozitivni pohled na svét je predpokladem pro $tastny Zivot. Zijeme
v dobé&, kdy se pfedevsim nafika. Vlastni selhani vétSinou pfesouvame na
okoli. Tento postoj ma za nasledek, Ze nechceme vyuzit vlastnich sil. Kazdy
Clovék potfebuje zazitek z uspéchu, kazdy na sebe chce byt hrdy, i kdyz
jde tfeba o malickosti.

F‘ K zamysleni

,Vidét svét Cerné je vétsi zabava, je to napinavéjsi.“ Co vy na to?
Je dobré projevit nebo skryvat city?

Umite se na davné kfivdy podivat s nadhledem?

Myslite, Ze plati: Kdyz se usmivate, mate leps$i naladu?

Napiste struéné, zda a jak jste ve svém Zivoté zacinali znovu.

ok oN =

Kreativni pohyb aneb Dotekova
komunikace

“©

»,Milovat sebe znamena milovat ostatni.
Pokud ¢lovék nemiluje sam sebe, nemuze se ani radovat z zadného

vztahu. Kazdy vztah je pro néj zdrojem starosti. Takovy ¢lovék ma neustale
starost, co ten druhy udéla, zda ho ma doopravdy rad a zda mu na ném za-
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I. KAPITOLA

leZi. A naopak nikdy nebudeme dost dobfi pro nékoho, kdo sam sebe
nema dost rad. Je t&Zké se takovému Clovéku zavdécit.

K uvolnéni napéti je mozné pouzit pohybové rozcvicky, dotekovou ko-
munikaci, podani ruky, pohlazeni, obéti atd. V této kapitole se vSak zamé-
fime na jinou aktivitu: na vyjadfeni hudby pohybem, tancem. UmozZni nam
to nejen pohybem se uvolnit, ale i prozivat hudbu intenzivnéji nez jenom
poslechem. Pohyb se stava prostfedkem vyjadfeni, dostavuji se nevédomeé
volné pohybové asociace. VSichni mame stejné vnitini potfeby a zabrany
v komunikaci, diivéfe a vztazich. Dosazeni fyzické a psychické integrace
se skupinou jedinci umozni, aby byl vnimaveéjsi k okoli.

Taneéni a pohybové €innosti v naplanovaném programu mohou
tuto integraci optimalizovat nasledujicim zpisobem:

1. rozvijeji rast vlastni identity, vytvarenim presnéjsSi predstavy o téle
umozni poznat a potvrdit vlastni ,ja“

2. zdokonaluji socialni dovednosti, rozvijeji socialni kontakt, divéru, citli-
vost, spolupraci s ostatnimi,

3. vytvafeji pfilezitost pro expresivni zapojeni téla, probouzeji pfitom
zdroje a rezervy emoci a imaginace,

4. navozuji pocit uspéchu, pfekonani vlastnich bariér,

5. zlepsuji funkéni a dynamické schopnosti, napfiklad nervosvalové do-
vednosti pfi koordinaci chuze.

Po aktivité maze nasledovat diskuse, zpétna vazba a sebepoznani. Né-
kdy je uzite¢né se k pohybové formé znovu vratit a s védomim novych sou-
vislosti ji znovu zopakovat. Na prabéh pohybové lekce se da nahlizet jako
na ,cyklus kreativni energie®, ve kterém pfechazime od nabiti pfi zahFivaci
fazi a zaktivovani v ivodu do tématu, pfes vyvrcholeni uprostred lekce,
kdy se téma rozviji, az k zavéru, kdy je lekce ukon&ena aktivitou zklidnéni.
Pomahame uc¢astnikim zapojovat se do kreativni rytmické situace.
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Ukazkova lekce: Pohybem k emapatii

Rozehfrati:

Pomiucky:

Postup:

Volny pohyb po mistnosti, kazdy se musi dotknout dvou dalSich
UcCastnikd, totéz v mirném béhu.

Urci se dvojice. Jeden sleduje druhého a kopiruje jeho pohyby.
Vedouci nahodné vypina hudbu, v8ichni na dvé az tfi vtefiny
strnou a nehybaji se. Predvadéjici mize pohyby ztéZovat.
V nepravidelnych intervalech se vyménuji role.

hudba, bubinek

» Vyzveme partnery, aby si pofidili n&jaky bici nastroj. Dopro-
vazeji pohyby druhého udery do tohoto nastroje. Potom se
role vymeéni. Pohybujici se jedinec muize kdykoli znehybnét.

» Vedouci bubnuje. Jakmile pfestane, vSichni musi znehyb-
nét.

» Vedouci bubnuje rytmus, pfi kterém skupina sbira veSkerou
energii, vSichni pak mohutné vyskoci a pfi dopadu na zem
CO nejpevnéji strnou.

» Dvojice prfedvadéji pantomimicky néjaky sport. Dvé minuty
mohou nacvi€ovat, pak kazda dvojice pfedvede pantomimu
ostatnim, ale velmi zpomalené, ostatni se snazi uhodnout
0 jaky sport jde.

» Vedouci vyuZije pantomimicky pohyb jako zaklad pro uve-
deni skupiny do tance. Skupina ma co nejvérnéji kopirovat
pohyb vedouciho.

» Na zaveér skupinového tance pobidne vedouci nékolik jedin-
cu, aby vedli skupinu v tanci.

» Pomalé zklidriovani, pomalejsi hudba, pohyby se zvlaéhuiji,
zpomaluji, az do zastaveni.

» V diskusifekne kazdy z U€astnikU, co oceruje na partnerovi,
kterého kopiroval.

» Kazdy by mél popsat své chovani béhem cviceni, véetné
pocita.
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I. KAPITOLA

Ukazkova lekce: Pohybem k duvéfie ve své télo

Cil: Zjistit, zda dokazeme dlvérovat svému télu, zvySeni kreativity.
Prozkoumat téma sily v oteviené i uzaviené pozici téla.

Pomucky: hudba, bubinek

Postup: p Skupina cvi€i v kruhu, v8ichni se protahuji na maximum, pak
se uvolni, a spadnou doll. Opakuje se Ctyfikrat.

» Hra najména: Kazdy pomoci gest rukou vyjadrfi jak se dnes
citi a fekne své jméno. VSichni tfikrat jeho gesto zopakuji
a zopakuji také jeho jméno.

» Vedouci vyuZije pfedvedenych gest a spoji je v tanec, vSichni
ho doprovazeji.

» Ve dvoijicich: Jeden se snazi dostat do co nejuzaviengjsi po-
zice, aby zmizely mezery mezi jednotlivymi ¢astmi jeho téla.
Druhy se ho snazi otevfit, ale nenasilné. Potom tentyZz ¢len
zméni pozici v co nejoteviengjsi. Vymeéni si role.

» Vedoucivyzve u€astniky, aby popsali rozdil mezi pozicemi.

» VSichni se volné prochazeji po mistnosti, pak chodi stfidavé
v uzaviené a oteviené pozici. Ktera je pro né pfirozené&jsi?

» Rozvijeni tématu: Dvojice se posadi zady k sobé a pretlacuji
se za doprovodu bubinku.

» Posléze totéz, ale jeden pfi pfetlatovani povoluje. Necha se
tlacit.

» Diskuse: Jaké bylo nékoho tlacit a nechat se tlacit. Co je
komu blizsi.

» Kazdy si vybere jednoho clovéka ve skuping, v némz vidi
svUj opak. Zduavodni vybér. Jak vidi druhého stat, sedét, po-
hybovat se.

» Zklidnéni: Vedouci se zepta cvi€icich, kterych navyku si
vSimli u sebe i u ostatnich. Vydech se zavienyma olima.
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Ukazkova lekce: Pohybem k sebeuvédomovani

Cil:

Pomucky:

Rozehrati:

Postup:

Jak Ize kreativni pohyb vyuzit pro sebeuvédomovani a rozvoj
jedince. Vytvorit pocit davéry, pfekonani pohybovych zabran.

kazety s hudbou

V kruhu kazdy pojmenuje jednu ¢ast téla, kterou bude procvico-
vat. Kazdy cvik se opakuje osmkrat.

Ugastnici stoji ve dvojicich za sebou. Pfedni ma oéi zavieng,
predlokti ohnuté dopfedu jako by to byla pfedni svétla auta.
Zadni ho pomalu vodi za paZe po mistnosti, méni rychlost,
smeér, couva, zastavuje, zatadi, jezdi s nim jako s autem. Po
pokynu vedouciho potom mohou jet rychleji jako na dalnici, ale
museji davat pozor na ostatni. Po péti minutach se vystfidaji.

Ve dvojicich, pozdéji v trojicich, ... cvi€ici partnera rozto€i, sve-
ze na zadech, poskytne mu bezpecnou oporu...

Rozvijeni tématu: Laskyplné pelovat o partnera. Dva proti
sobé, mezi nimi na podlozce lezi tfeti. Pomalu a opatrné ho
prekuli ke kolenim prvniho. VSichni se stfidaji.

Zklidnéni: Vydechovat, sdélovat pocity, byl to pocit bezpeci?

Priklady dalSich aktivit

» Hranice téla — na povel vSichni bézi k urcité ¢asti mistnosti, ke zdi

nebo

ke stfedu podlahy, silné se o ni opfou, vyvinou silny tlak, dokud

vedouci nenapocita do péti. Vlozi do aktivity veSkerou silu a vahu,
zatnou zuby.

» Hra na jména — kazdy vyslovi své jméno a doprovodi ho svym ges-

tem.
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