TANEČNÍ DÍLNA  - tělo jako nástroj komunikace (lektorka Lenka Jíšová)
Kutná Hora – 5. 5. 2022
„Pohyb je úžasný zákon života, vše je v pohybu, nebo se hýbe, Zem se točí, Oblaka plují po obloze, pohaněné větrem, stromy jsou větrem zvány do tance, voda z horských pramenů putuje krajinou do koryt řek a dále se přeměňuje, oheň se šíří, kde je mu to dovolené. Pohyb je součástí našeho dechu, krevního oběhu, dalších orgánových pochodů v našem těle, ale i myšlenky se pohybují, přicházejí, docházejí, některé setrvávají déle, některé jen bliknou …. Je to nekonečnost pohybu celého Vesmíru.“
Pohyb se objevuje v různých druzích umění, v tanci je prostředkem k vyjádření, ke sdělení osobního zážitku, ale také celé skupiny, ať již formou připravené choreografie, nebo tanečně-pohybové kompozice, či improvizace, vzniklé přímo v daném okamžiku. 
Lidstvo provází tanec od pradávna, rituální, duchovní, oslavné tance, z kterých se vytvářely lidové tance, dvorské tance, společenský tanec, tanec jako umělecký prostředek, ale i tanec terapeutický. 
Tanec má svoji funkci estetickou, společenskou, obřadní, ozdravnou, komunikační a také i svoji angažovanost, politický nádech. Je to prostředek beze slov, tudíž je srozumitelný ve všech národech, vnímán přes všechny smysly, působící na naše emoce, otvírající jiná vnímání než jen slovo a konkrétní vyjádření. Zavede nás do abstraktních témat, do podvědomí a nevědomí. 
Pohybuje se každý člověk. „Každý posun těla je procesem poznávání a nalézání.“ I ten nejmenší pohyb, který není ani viditelný. I představa pohybu je možnost vědomého pohybu. Tento přístup je zřetelný ve Feldenkrais metodě. Nebo v některých bojových umění, v určitých relaxacích, meditacích se zaměřením na vědomý pohyb.
Směry, metodiky, praktiky s pohybem jsou různorodé, specializované určitým směrem,  záměrem, ať už se to týká sportu, tance v jeho různých podobách. Klasický tanec má své zásady, svůj vývoj, svůj záměr, co vyjadřuje a sděluje. Lidový tanec propojený s tradicí, hudbou, kostýmem. A další druhy tanců, které je možné vidět, zabývat se jimi.
Jako pedagožka tanečního oboru se věnuji již přes 20 let scénickému tanci, nebo lze ho nazvat současným tancem (současné taneční směry, techniky). Jako například jsou: Graham technika, Limon technika, Releas technika, Duncan metody, Body-Mind Centering,  strukturovaná improvizace, kontaktní improvizace,  nebo by se dalo říci, že jsou to jisté taneční metodiky – návody.  Je pak na pedagogovi jakým směrem se vydá, jak i kombinuje taneční směry a hledá, co pro daný věk dětí a i starších je možné použít. V čem on sám se cítí dobře a co mu slouží jako prostředek k vyjádření tancem. 
V naší dílně jsem využila svých zkušeností práce s dětmi ze Základní umělecké školy, ale i práci s dospělými „netanečníky“, s pedagogy z mateřských škol, základních škol i dramatické výchovy a také z taneční skupiny NoTa, kterou vedu již 25 let. Je to skupina dospělých, která prošla určitým vývojem. Využívám a využila jsem v naší lekci v Kutné Hoře i principy z jógy, z improvizace, z kontaktní improvizace, současných technik.
Tělo jako nástroj určitého sdělení, přímá výpověď tělem, obnažení se, ... 
Naladění citlivosti těla: úvod dílny
Zahřátí dlaní, propojení dlaní, propojení levé a pravé hemisféry. Dlaně nad hlavou a jejich postup až dolů k zemi – střídat tento pohyb nahoru a dolu, ve vertikále ve stoji – nahoru a dolů.
Dotek sama sebe, masáže přes dlaně od hlavy, jemný dotek, dle sebe, seznámení se s vlastním tělem, kůži, postupovat níže na krk, vzadu na trapéz a masáž celých paží, postupně jedna a druhá, pak hrudník, pokračování na žebra až na břicho. 
Hrudník – dlaně ze strany hrudníku a vnímat svůj nádech a výdech pohyb,  který se zvětšuje s nádechem a zmenšuje s výdechem (otevření a zavření), dlaně mohou podpořit dotekem nádech a výdech. Dále možnost dlaní jako rezistence – zatlačení dlaní proti nádechu, nádech je potřeba zvýšit jeho aktivitu, nebo opačně, s výdechem souhlasně zatlačit dlaněmi.
Vyzkoušet si možnosti tlaku dlaní s nádechem, výdechem, nebo jít proti dechu.
Uklidnění dechu – vnímat, jak se mi dýchá nyní. Pozornost na svůj dech. Dbát na postavení těla –  rovnoběžná pozice nohou, chodidla pod kyčlemi  a být ve svislé ose.
Svislá osa – postavení těla v délce, prodloužení páteře, prodloužení za středem temene (koruna, květ) a kostrč (ocásek“) směřuje dolů, padající v představě do země. Volně padající paže dolů s gravitací, ramena dolů padající, lopatky rozložené rovnoměrně, padající směrem dolů, žebra v klidu s dechem napojená, představa hrudní kosti, také padající dolů – vertikála, pohled očí vpřed po horizontu, určují nám, tento pohled, postavení krku, brady, nedíváme se ani dolů, ani moc nahoru, cítíme volný prostor mezi lebkou a krčním obratlem. 

V tomto postavení vibrace těla – ve svislé ose, měkká pokrčená kolena, pánev jako „motor“ pohybu ve směru jemně nahoru dolů ve svislé ose v různé intenzitě, rychleji, pomaleji – možnost zapojit hlas, nějaký vokál, uvolnit spodní čelist. Zklidnění.
Vibrace ve směru ze strany na strnu – jedno druhé koleno povolovat, pohyb je z kolen ne z kyčlí, uvolňuje se páteř, jednotlivé obratle ze strany na stranu. Velmi oživující pohyb pro páteř. Páteř dostává impulzy. Možno – různě rychle pomalu, intenzivně, zklidnění.
K tomuto i předešlé vibraci vertikální je možné přidat pohyb např. – v ramenou pohyb zpředu dozadu, a opačně, nebo kroužení, nebo kroužení od loktů, či dlouhé 
 paže, či natáčení hlavy, nebo i jiný pohyb dle sebe vybrat.

Kroužení jednotlivých kloubů horních, dolních končetin ve směru ven a dovnitř, je velmi výživný pohyb, je to jakési promazávání kloubů, může být i představa jako „olejování“ jednotlivých kloubů, jejich pružnost vazů, šlach. 

Vnímání těla se zavřenýma očima – nohy v rovnoběžné pozici na šíři kyčlí. Vnímat svoji přední stranu těla, zadní stranu, boční (možno si na ně sáhnout a přejet boky dlaněmi), boční strany, tím že nechodíme bokem nevnímáme tak citlivě. Vnímat prostor nad hlavou, a pod nohama. Tímto „cvičením“ vnímáním si zcitlivíme celé tělo v prostoru.
Své vnitřní tělo napojíme na prostor vnější. 

strukturovaná improvizace  v prostoru
Chůze a vnímání prostoru – přibližování a vzdalování, napojování k jiným osobám, ke stěnám, … (střídání tempa, směrů, pohledů, …)
Můžeme vnímat, kdo jak stojí, kdo kam jde a jak jde – vznik vztahů a rolí, vnímání charakterů jednotlivých tanečníků. Můžeme využít pro vytváření pohybové kompozice, jaké vznikají vztahy, tvary, tempa. 

Prostor:
· Vnější
· Vnitřní
· Jevištní
· Side specific
· Pozice diváků
· Otevřený / zavřený
My jsme měli prostor v Aleji světců, který nám do jisté míry určoval pohyb, podporoval a inspiroval

Naladění skupiny jako celek
Určené kvality pohybu – malování dlaněmi, pažemi klenby (inspirace prostorem), vytřásání celého těla, zastavení „štronzo“ Klid, chodit úzkým prostorem, nízký strop …
Tyto kvality střídat – kokoliv ze skupiny může změnit kvalitu a ostatní  se napojí na tuto kvalitu. Dbát na rozvrstvení se v prostoru, měnit si i místa, měnit si svoji dynamiku, ale zároveň vnímat ostatní napojit se na společnou kvalitu. Vnímání těla ze všech stran napomáhá k tomuto „cvičení“. Může být využita nějaká hudba „neutrální“ jako podtext, nebo na ticho, aby se kvality lépe tělesně prožily.
V případě méně zkušených tanečníků (účastníků) ještě probrat každou kvalitu zvlášť a procvičit souhlasně ve skupině. Vnímat rozdílnost fyzikality těla při jednotlivých kvalitách, dát dětem představu, co je to za pohyb, jakou mohou mít imaginaci, a pak tělo nechám tvořit s touto předtavou.
Můžeme využít v kvalitách pohybu i představy různých živlů (voda, příroda, krajina, kvalita látky apod.)

Práce s dlaněmi – pažemi.
Dlaně jsou prodloužením srdce, jsou napojením na hrudník, nesou naše emoce. 
Využili jsme pohyb měkkosti, zaoblení „hlazení“ jedná druhá dlaň po těle, nejprve od obličeje po hrudník, dlaň se dotýká těla a pak se odpojuje do prostoru a střídají se za sebou, pak až po pupík pak až po konec pánve, až po kolena, až na zem, tělo je propojené s dechem a zaoblením měkkostí, totéž ze zadu, pak boční strany, vždy menší pohyb a zvětšovat ho.
Spojené dlaně a pohyb po těle stále se dotýkat těla, neodpojit se, jako malovat dlaněmi po svém těle, kam si všude dosáhnu, plynutí pohybu, dechu, různá dynamika, střídat pomalost, rychlost i zastavení.
Dále rozpojit dlaně a jedna druhá kdekoliv po těle a postupně odpojit od těla, v prostoru „hlazení“ dlaněmi. 
Improvizace – téma dlaně jako oči, sledují , pozorují prostor, detaily, jít do prostoru, dle sebe, sledovat různé objekty v prostoru, detaily, dle toho se je pohyb dlaní, celých paží. Je možné zapojit i princip otevření a zavření, kdy se dlaně a paže otevírají do prostoru za objekty sledováním a zase se mohou zavírat „nedívat“. Paže přecházejí postupně i do celého těla přes hrudník, střed těla a do dolních končetin.  Jedná se o legátový plynulý pohyb. Ale můžeme zapojit i větší dynamiku, podle zadání. 

Kontakt ve dvojicích
Vybrat si partnerku, partnera pro společný kontakt.
Postavit se zády k sobě, chodidla jsou rozpuštěná do země, měkká volná kolena, propojení se svým středem těla (břicho) a navzájem se dotýkat celými zády. Vzájemná opora o celý povrch zad, propojit se dechem, dotekem, přitom mít tělo ve svislé ose, a vnímat i společnou vertikálu, a zároveň vnímat každý i sám sebe, po chvíli se napojí dvojice hrudníky – opět opora vzájemná, můžeme cítit tlukot srdce toho druhého, jeho dech, postupně přejít do jemného pohybu, vlnivý pohyb páteře, každý se pohybuje dle sebe, a přitom vzniká vzájemný pohybový dialog, v dynamice, kvalitě pohybu.  Postupně se přesuneme na bok, boční propojení, opora, přetočení přes záda na druhý bok, je možné takto opakovat a pak se přetočit čelem na sebe – opora o dlaně navzájem, opět vyzkoušet vzájemný „dialog“ pohyb přes dlaně,  napojení přes dlaně na celé tělo, možnost snižování, změny rovin těla. Dokončení do klidné pozice a uvolnění paží.

Tento princip napojení přes záda a boky je dobré vyzkoušet v sedu. Nohy mohou být v tureckém sedu, nebo volně pokrčené, opět záda k sobě se společnou vertikálou, představa páteře jako vlnící se proud vody, vnímat páteř a její pohyb do prostoru nad hlavou a i pod zem. Možnost si dávat váhu těle, jeden je v předklonu, střídat se v navažování se na sebe. Přetočení se na bok také zkoušet si dávat váhu. Při obou „cvičeních“ je možné zapojit i paže při pohybu zad.
Paže – jejich pohyb vychází z hrudníku, od lopatek, představa jako křídla až do konečků prstů. 

Zůstáváme ve stejných dvojicích, jeden zůstává ve stoji se zavřenýma očima (zda je mu to příjemné), druhý  svými dlaněmi začne masírovat od krku přes lopatku, rameno celou paži až ke konečkům prstů, věnovat se jednotlivým prstům, zcitlivění dlaně a prstů, pak ještě od krku např. 3x oběma dlaněma přejet až po konečky prstů.  Totéž zopakujeme na druhé straně a paži. Ten, co je masírovaný si může říci,  zda mu vyhovuje dotek druhého. Neznamená to nějakou kritiku, ale vzájemné vytváření důvěry a osobního „pohodlí“.  Vystřídáme se.
Tímto si připravujeme na další vedenou improvizaci.

Zůstáváme ve stejných dvojicích. 
Jeden má z dvojice zavřené oči a  druhý vezeme jeho dlaně a vede ho prostorem „Alejí světců“,  ten který vede v citlivosti prostorem zavede vedeného k nějakému místu, které vybere, může to být detail z vystavovaných objektů ….. , zastaví se, vedený otevře oči a zahledí se na určené místo. Pak zase zavře oči a je veden jinam. Takto projdou 3 – 4 místa.  
Zakončení a odpojení se ve dvojicích.
Tato improvizace je vedena na ticho, bez hudby.
Vedený, co měl zavřené oči – si zaznamená  na papír, co viděl, co v něm rezonovalo – slovem, nebo i jednoduchou kresbou. 

Ti, co vedli si zatím přečtou básničku (viz přiložená) „barokní poezie“ a hledají v ní protiklady, které si zapíšou ve slovech, která mají již návaznost na pohyb. 
Dvojice se vystřídají ve svých rolích.

Po dokončení si každý vybere, zda bude pracovat s básničkou, nebo se záznamy s Aleje světců.
Na základě svých záznamů si vytvoří pohybově- taneční skicu (motivek).
Slova, která mají svoji určitou emoci, dají se převést do pohybu (např. otevřený, zavřený pohyb, kontakt se zemí, jakou částí těla vytvořit danou esenci zapsaného, např. stlačení, víření, určitá aktivní slovesa. ) Každý si pracuje samostatně. 
Vytvoříme dvě skupiny a navzájem si předvedou své motivky v těchto skupinách.
Každá skupina si určí prostor, kde chce tuto ukázku předvést. 
Navzájem se díváme a můžeme sdělit pocit jako divák, a i jako interpret. Nejedná se kritické hodnocení, jde o zážitek a jak může působit tanečně pohybová skica. 

Dalo by se dále pracovat s každou skupinou. Vytvářet taneční kompozici. Jak se mohou jednotliví interpreti navzájem ovlivňovat – jak to změní můj pohybový motiv, pohybový slovník, jaké vzniká sdělení touto kompozicí. Skrze fyzický tvar a vzájemnost ve skupině může vznikat téma, které je společné., které z pohybu vyvstane. Může se navázat i na danou inspiraci, která byla původní, co si každý zapsal z dvou inspirací – báseň, nebo vedení se zavřenýma očima. 

Možnost práce s pohybovým (tanečním) motivem, jeho obohacení:
Opakování  nějaké části z motivku,
Zpětný chod – jako vrácený film
Výměna os – úrovně – co je nahoře, je dole, vpravo vlevo …
Změna velikosti pohybu – zmenšení nebo  zvětšení
Změna tempa – pomalu, rychle, stop
Rytmus – myšleno  např. lichý, nebo sudý tak, tečkovaný rytmus, zastavovaný ..
Kvalita pohybu – jemná, tekutá, ostrá, jako vítr, ztuhlá …
Provést pohyb jinou částí těl
Síla – vést jinou silou,  jiné valové napětí – tonus
Změnit místo, nebo natočení, prostor, ve kterém byl původně motiv prováděn
Ozdobení – zdobení pomocí dalších částí těla, detaily
Přidání – dělat původní část, nebo celý motiv např. ve skoku, točení ..
Fragmentace – použití jen části motivu
Dech – zapojení dechu účelově, změnit kde je nádech, dát výdech obrácené, zadržený dech, rychlý výdech ..
Emoční  zabarvení v nějaké části
Kombinace předešlého

Něco o improvizaci.
Improvizace je způsob objevování něčeho nového, rozvíjení fantazie, vyžaduje také určitou pozornost k sobě, schopnost se zklidnit, být pozorný sám s sobě v přítomném okamžiku. 
Je důležitou složkou každé tvořivé práce, v taneční výchově má své opodstatněné a potřebné místo.
Je potřeba, aby byla pedagogem, lektorem jasná zadaná vymezená, srozumitelná. Je potřeba vytvořit bezpečné prostředí plné důvěry, aby se interpreti mohli otevřít svým nápadům a fantazii.
Prostřednictvím improvizace rozvíjíme u dětí, jejich osobitý pohybový projev, kolektivní cítění skupiny, využitím nějakého pohybového principu, rozvíjíme i technické dovednosti.
Děti se učí naslouchat, pozorovat, rozhodovat se, hledat vnitřní pravdivost pohybu. Můžeme skrze improvizaci nalézat osobitý pohybový slovník, učit se naslouchání hudbě, objevovat nové nápady, děti se podílejí na společné tvorbě.

Např. pojmy, zásady, které se objevují s improvizací: práce s představou, smyslové vnímání (sluchové, hudebně-zvukové, zrakové, hmatové, kinestetické), motorické představy, reprodukce – opakování představy, paměťová a tvořivá představa, práce s předmětem, fantazie, vnímání a pozornost, klid, struktura, příběh nebo pohybová hra, abstrakce.

Improvizace nás vede nebýt zacyklený ve stereotypech, je to velké obohacení skrze zážitek.

My jsme např. měli téma improvizace „dlaně jako  oči“ do prostoru, a vznikal pohyb z této představy do celého těla.  Může být ještě další instrukce, která ještě omezí tuto improvizaci, např.  dlaně se budou dívat jen v prostoru jako když je každý sám ve své kouli, nebo dlaně pozorují na dálku někoho jiného, jiného tanečníka, a on to ani nemusí vědět. Nebo omezíme jen na plynulý legátový pohyb po nebi, a ostatní prostor „čtou“ dlaně hodně rychle, dynamicky.
A můžeme najít i další instrukce pro improvizaci, záleží, co chceme procvičit, zda nějaký pohybový princip, technickou věc, dynamiku, práci s prostorem, určitou představivost a další faktory tvořivosti. 

Další možné inspirace:




Slova, která se dají vyjádřit pohybem – vyjadřují akci

Vznášení, klouzání /skluz, tlačení, švihání, kroucení/ždímání, ťukání, vrhnout se někam, vrhání, balancování, vybuchovat, vrásnění, sypat se, klesat, stoupat/růst, padání, třepání, přelévání, stáčení, skákání, škubání, bublání, rozpuštění, vsakování, …

Hra „hádanky“ nebo jiné
Vyber slova a tvořte pohybový motiv (zkusit prolnout/napojit slova) > vznik ucelené pohybové fráze (věta/začátek – něco - závěr). Neděláme pantomimu > tvořit abstraktní gesta. Vkládáme viz víše – prostor, načasování, práce s dechem, rytmizace.
Pro tvorbu dobré nechat předvést sólo, ve dvojici, větší či menší skupině >> možnost vzniku vztahů, příběhů, … případně drobně upravovat práci s prostorem …….

Slova inspirující/motivující….  Pomáhá navodit představu nebo vyslovit po tanci („co jste cítili, jakou jste měli představu, …)
Např.: otevírání a zavírání >> křídla, harmonika, vějíř,……
Další: život, koordinace, klid, kompozice, citlivost a vnímání


Motivy a motivace pro malé děti k vlastnímu zapojení do tvorby
Hra s písničkou, říkadlem. Nebát se písničku rozkládat a jinak aranžovat, využít ji pro improvizaci, práce s gestem u malých dětí. Zpěv nahradit mluveným slovem, vkládat jiná slova, … Využít popisnost v pohybu, u starších uvolnit do abstraktních gest

Čas
Vnímání v choreografii – čas tanečníka a čas pro diváka > je to jiný čas, než reálný
Termíny – tempo-rytmus, časová linka
Čas určuje: téma (obsah), hudba, rytmus, fráze, pohyb, emoce, dech a tep srdce – časování v těle, metrum, ticho, spojení slova s pohybem a přesné napojení (mluvím = pohyb) => vytváření vlastní časové cesty.

Ukázka: o rytmu – dokument o „africkém“ rytmu.
Foli:  https://youtu.be/lVPLIuBy9CY
Příklady – taneční hry:

Děti v pralese 
Pracujeme s několika vrstvami (patry) lesa/džungle – nízká tráva, vysoká tráva, keře, stromy
Děti jsou obezřetní, schovávají se, vykukují, rozhlížejí se. 
Zvýšení obtížnosti a uvědoměním si práce s pánví 
 děti jsou různá zvířátka
 napojení skupiny (reagování na nějakou změnu jedince ve skupině – zastavení, zrychlení, výskok, zpomalení,…)  také s napojením /reakce dětí hudebníků
 a pak dále můžeme určovat, co v rámci improvizace musí udělat a v jakých skupinách – dua, tria,… nebo z jakých prostorů/ a míst (směry) (vznikají vztahy, děti musí na sebe reagovat)
Můžeme rozdělit na skupinky > 1. sk. Vydává zvuky pralesa, 2. sk improvizuje 
Pozn.: Dětí jako hudební doprovod – naučit je naslouchání (cvičení v kruhu)
„Příběhy pro Lopatku“:
Jeden říká, co dělají lopatky: Např.: obě lopatky běží, skáčou, smějí se, jedna lopatka dělá…., druhá dělá …, plavou,…
Můžeme rozdělit na skupiny „vyprávějící a pozorovatele“ nebo s pohybem mezi sebou a komunikací mezi sebou.


„Tanči tak, jako bys tančil poprvé.“
Citát od mé oblíbené Piny Bausch. 






Hudební insrpirace:
Marco Beasley, La Bella Noeva, skupina Arpegiata  – na to jsme tančili
Skupina Esbjorn svensson trio,
Clarinet faktory
Vojtěch a Ivana Havlovi
Maok – zpěvák instrumentalista, např. Cesta životom, na to jsme tančili
Rising appaůacia – ženské duo
Hang massive – once again
Iva Bittová a Vladimír Václavek – píseň Zvon
Minimalistická hudbna – Steve Reich, P. Glass
Bedřich Smetana – Přívětivá krajina 
Ridina Ahmed
Skupina Dva

Doporučená literatura:


KRÖSCHLOVÁ, Jarmila. Výrazový tanec. 1. Praha: NIPOS-ARTAMA, 

Koncentrativní pohybová terapie, Christine Grafová, nakladatelství Albert 1999

Když duše mluví řečí těla, H. Morschitzky, S. Sator, Portal, edice Spektrum

Anatomie emocí, Stenle Keleman, Portál 2005

Vědomí léčí, Steven Shafarman, Feldenkraisova metoda dynamického zdraví, Pragma 2004


 Imprivozační postupy v současném tanci - Bohumíra Eliášová, vydalo AMU 2013

Kreatívny tanec - Marta poláková, Markéta Pucová, Bratislava 2016

Vývin pohybu v sytéme Body-Mind Centering - Anna Sedláčková, Bratislava 2013

Jarmila Jeřábková – Od jara do zimy

Jarmila Jeřábková – Taneční průprava

Libuše Kurková – Tanec a hudba


Možnosti seminářů a informací o tanci: 
 Centrum choreografického rozvoje – se.s.ta,
Somatika.cz
Taneční aktuality
Časopis Pam Pam
Časopis Taneční zóna
Taneční a pohybové studio Magdaléna z. s.  (pořádá taneční semináře pro pedagogy)
Duncan centrum Praha, taneční konzervatoř
Samozřejmě NIPOS Artama Praha
[bookmark: _GoBack]Katedra tance HAMU Praha























 



