Mili studenti,
Vase reflexe na dvé videa z minulého ukolu byly mimotadné zajimavé. Vybrala jsem nékteré vase
prispevky, tykajici se tance na hudbu Philipa Glasse ,,Liquid days*. Pfectéte si je se mnou:

Co se podle vas pokousSel tanecnik vyjadiit — jaké pro néj vlastné ,, Tekuté dny* jsou?

Tekuté dny by mohly byt dny, které od nas ,,odtékaji“ rychle pry¢, dny, které miizou souviset

s temnymi dny, kdy sami sedime v mistnosti se zatazenymi roletami a premyslime nad svym
zivotem. Tekuté dny jsou depresivni dny, které sice rychle odtecou pry¢, ale zanechaji Sram na srdci

Zprvu tam citim smutek a bezmoc. Nasledné vidim urcité vzpamatovani ze situace, kdy se snazi
vratit zpét a opustit smutnou naladu a veskeré problémy které v sobé ma se snazi z téla vyhnat pryc.
Poté vidim vyhru. Radost nad zvladnutim daného smutku a situace. Vidim volnost, radost a
svobodu. Vidim stoupani dobrych myslenek a tspéch v jeho cesté za §té€stim. Vidim jak se ho
nékdo pokousi pretdhnout opét na temnou stranu smutku, ale on se nevzdava a bojuje za svou
svobodu a radost dal. Vidim, jak se raduje, Ze to zvladl. Ze se nenechal stahnout do temnoty a citi
uspéch.

Myslim si, ze autor zde vyjadiuje osobni boj se smutkem, napf. se ztraty nékoho blizkého nebo
kdyz nevite kam vas Zivot smétuje. Podle mého nazoru se autor snazi vyjadiit pomijivost kazdého
dne a udélosti v ném. Zivot se nikdy nezastavi a pres nepifjemné udalosti v ném se nesmi ¢lovék
zastavit a musi jit dal.

Podle mé se tanecnik snaZzil vyjadrit dnesni uspéchanou dobu, kdy na zac¢atku pohybové
znazornoval rozbourené more, které mé chce pohltit, ale ja se jim pohltit nenecham a odoldvam
jeho vinam. Tanecnik ukazuje, Ze existuje vice starosti a problému a Ze uz nezbyva ¢as na zdbavu,
na to, co nas déla stastnymi a v ¢em jsme tak sebevédomi a Uspésni. Taky, Ze se lidé malo
podporuji, malo si véfi, malo se chvali, malo se objimaji a malo si fikaji, Ze se maiji radi. Chce,
abychom se zastavili a nenechali se pohltit negativy, ale abychom zménili svoje postoje a mysleni a
neohlizeli se za tim, co nas tizi, ale byli napred tomu, co nas prepne do pfijemného mdédu.

Myslim si, Ze tane¢nik se pokousi vyjadfit svobodu, volnost, kterd neni Uplné tak lehka. Vzdy tomu
néco muze branit

Osobné jsem z videa citila velkou energii. PfiSlo mi, jako kdyby tane¢nik chtél vyjadrit plynuti
Casu, ale ne jen v n&jaké urcité fazi, ale celozivotné. Na zacatku je tanec pomérné klidny s kousky
hravych pohybi, coz mi pfipomina détstvi. Dalsi ¢ast se tanec zacina zrychlovat a pfidava na
dynamicnosti, kdy vidime jeden pohyb za druhym, coz mi pfipomnélo dospélost - v této Zivotni fazi
nam vse utika rychleji nez diiv, ¢im star$i jsme, tim rychleji ¢as ubiha, coz bylo v tomto tanci vidét
skvéle. Zavér videa je velice rychle utnuty, z veliké dynamiky se béhem vtetfiny pfesuneme témef
do nehybnosti, coz mi ptipomélo stafi - tak dlouho se za né¢im Zenem a spéchame, Ze nas potom

stafi schvati diiv, nez bychom cekali - pfesné€ jako v tanci, kde byl tak rychly zavér velmi necekany.

Céleé mi to pfislo jak ztvarnéni zivota, citime se upln€ na dn€ a pozdéji se u¢ime milovat malickosti,
hlavné to vSe procitit do detalu, milovat hluboce ale dokdzat se lasce zasmat. Ty dny se kazdy den
proménuji, takzvné néjaké dny jen plujeme Zivotem néjaké dny se radujeme na plno a pak jsou
dny, kdy jsme na dné. To celé se déje z néjakého ditvodu, hlavni je ty emoce v sobé nedusit.

V jaké Zivotni situaci by mohlo ¢lovéku shlédnuti takového videa pomoci, a k cemu?
Myslim, Ze i piesto jak je tanec dynamicky a rychly, mize n€komu pfinést jistou formu klidu.



Nevim, jestli je to hudbou nebo tancem, ale klidn¢ bych toto video pustila nékomu, kdo je ve stresu
nebo potiebuje néjak odreagovat, za me by to mohlo fungovat

Myslim si, Ze toto video by pomohlo kazdému, kdo se potfebuje vybrecet, ale nevi jak na to. Kazdému
kdo je nastvany, aniz by pofadné védél proc, a potiebuje se uklidnit. Kazdému kdo se chce jen na chvili
zastavit a oprostit se od problémt vSedniho Zivota.

Nez jsem zacal délat tento tkol byl jsem nastvany a “hotela mi krev®, kdyz jsem ukol d€lal, hudba
m¢ uklidnila a moje naStvanost se radikalné zmirnila.

Podle mé po zhlédnuti tohoto videa mize mit ¢loveék na véc jiny pohled, celkové na vSechno miize
zacit mit jiny pohled. Nebo mtize ¢loveku jen prosté zlepsit den s uvédoménim, ze neni jediny, kdo
si prochazi nécim.

Myslim, ze video by mohlo pomoci nékomu, kdo praveé podobny den plny nostalgie proziva a
potitebuje dat volny prichod emocim, hudba a tanec vzdy pomohou nase emoce lépe procitit.

Mohlo by pomoci ¢loveku, ktery potiebuje udélat n¢jaké dilezité rozhodnuti, ale nedovede se
odhodlat jednat. Shlédnuti by mu mohlo pomoci od strachu, nebat se zmény (protoze kdyz se nic
nezmé&ni, vSe zlstane stejné, neménné...).

Nebo by se hodilo pro ¢loveka, ktery se obava vlastnich emoci, neumi je vyjadfit. Mohl by skrze
video zjistit, Ze se emocnosti nemusi tolik bat, protoze emoce prozivame vSichni... (a pokusit se
postupné ptijmout své emoce).

Mohlo by to pomoct ¢lovéku, ktery si prochazi néjakou tézkou etapou v Zivoté, dat mu motivaci,
aby se odrazil ze dna. At uzZ situace v rodiné (Umrti), ktera ¢lovéka poznamenala a zménila nebo
treba néjaké finanéni problémy ¢i dluhy, které ¢lovék zacne fesit né¢im, na ¢em mu pak vznikne
zavislost, ze které nedokaze najit cestu ven. Kdyz uz citim, Ze jsem se dostal nékam, kde to neznam
a nevim, co si pocit. Proto je dulezité si umét fict o pomoc, umét mluvit narovinu a byt upfimny,
pfiznat si, Ze néco nezvlddam a nebyt na to sam.

Mohlo by pomoci napftiklad kdyz je ¢lov€k v nouzi kdy se citi osamély nebo se trapi a potfebuje se
néjak odreagovat myslet 1 na pozitivnéjsi véci tak vlastné hudba i1 tanec mu mlZze dodat jistotu
uréitou radost, moznost ¢lovéka rozptylit od negativnich emoci, které v ném prevladaji. Zivotnich
situaci mizZe byt n€kolik, at’ uz se jedna o ztratu nékoho blizkého €1 udalost, ktera daného cloveka
poznamenala nebo lidi, co jsou osamély a takové video jim miZe pomoci.

Podle emoci, které si po zhlédnuti videa odnaSim j4, usuzuji Ze by to mohlo pomoci zavislym lidem.
Vidim tam boj s temnotou ¢i jinym démonem. Vidim, jak se snaZi se situaci bojovat i ve chvili, kdy
se ho n¢kdo pokousi zase stahnout zpét.

Také by to mohlo pomoci lidem, ktefi potiebuji urcitou davku motivace. Vidim v tom urcity rist
sama sebe a piisobilo to na me¢ velmi pozitivné. Vyvolalo to ve mné pocit potfeby néco na sob¢
nebo mé praci vylepsit.

Dnesni tkol:

Chci vés vyzvat, abychom si zkusili zase néco praktického.

Tim dnes bude meditace pomalého pohybu. Podoba se to cvi¢eni Tchaj Ti a jde o co nejpomalejsi
plynulou chlizi nebo jakykoliv co nejpomalejsi tanec nohou a rukou. V tomto cvicenti je tfeba byt
svou mysli na sebemensi pohyb neustale soustiedény, vnimat jej a nezapominat pfitom na klidné,
pravidelné dychani.



Toto cviceni, zvlaste pokud jej spojime s vhodnou hudbou a pokud jej ¢lovek koné pravidelng,
pfinasi uklidnéni, dobrou schopnost soustfedéni a zdroveil uvédomeénti si vlastni Zivotni sily.

Je na vas, zda zvolite jednoduchy pohyb v chiizi, ¢i jiny pohyb, ktery je vam piijemny. (MiZzete jich
vyzkouset vice.) Dilezité ale je zvolit si vhodny okamzik, kdy véas nebude nikdo rusit.

Nize na odkazu je hudba, kterou jsem pro toto cviceni vybrala. Jedna se o minimalistickou skladbu
soucasné¢ho hudebniho skladatele Arvo Pirta Spiegel im Spiegel.

https://www.youtube.com/watch?v=FZe3mXInfNc

Cviceni provadéjte po celou dobu trvani skladby (pfiblizn€ 10 minut). A chtéla bych, abyste si
cviceni vyzkouseli alesponl dvakrat, nikoliv zasebou, ale s odtupem jednoho dne.
Potom prosim odpovézde na tyto otazky:

1. Jaky pohyb jsem pro svoje cviceni zvolil/a prvni den a jaky druhy den.
2. Co se délo pri cviceni v mém téle prvni den, co se délo druhy den.

3. Co se délo v moji mysli prvni den a co se délo druhy den.

4. Jak jsem se pri tomto cviceni citil/a

Ukol pak ulozte do odevzdavarny s ndzvem Meditace p¥i hudbé nejpozdgji do pondéli 3. kvétna.


https://www.youtube.com/watch?v=FZe3mXlnfNc

